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Grilla och

servera med ris
eller nudlar.

TZAYs familj vaxer hela tiden! Nu finns bade chunky sojaspett, bitar eller
naturella sojastrimlor. Alla tre ar fulla av pratein och sjalvklart glutenfria.

Valj bara tillbehor och trevligt sallskap. Mer inspira-
tion och goda recept hittar du pa tzay.se och #tzay
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ven om tidningen VEGO &r maskineriet som aldrig TV‘C l/bal/ a§ MF{' (24"

pausar, sa dlskar jag nystarten som ett nytt ar ger.
Det kanske bara sitter i skallen, men det kdnns
skont att ladda om och véxla upp. Jag satt och
funderade pa en ledare som sag tillbaka pa det gangna aret och
allt fantastiskt som har hint, men i stillet viljer jag att kolla
framat, for det 4r ju l4ngs den végen vi ska skutta.
Lugn, tidningen VEGO kommer att finnas kvar, sa drastiska
forandringar blir det inte. Vi gar till och med upp till 7 nummer
per ar for att kunna sprida dnnu mer inspiration 6ver aret. I
ovrigt fortsdtter jag att forsoka blanda enkla recept, nya
produkter, intressanta personer, inspirerande reportage, plock
och gott. Har du forslag och funderingar ir det bara att
kontakta mig, det &r er tidning och ni 4r i hogsta grad med och 1. Léra mig baka
formar den. surdegsbrod
Det stora dr att vi kommer att satsa mer pa var hemsida och Jag kan manga saker i kbket, men
vara digitala kanaler, som ett komplement till tidningen. min absoluta akilleshal &r
Vegopodden kommer att fortsitta, men forgrena sig lite efter surdegar. Jag har startat manga i
vad som kidnns spinnande f6r stunden. Vi har fatt s himla fin mitt liv, bakat manga bréd, men
feedback pa vara videor och kommer att satsa pa att géra dnnu aldrig kant mig hundra procent
fler att 1dgga upp pa var Facebooksida och Youtubekanal nojd. Det ska det bli &ndring pa det
”VEGO”. Ddar kommer vi dven att sparka i gang matlagningskur- hér aret!
ser for alla som vill dyka in i vegovarlden med pannan forst. Vi
kommer inte bara att ha recept, utan dven roliga besok hos 2. Uppticka majrovan
livsmedelsproducenter, grona entreprendrer, griava ner Jag tycker att majrovan
ndvarna i jorden hos ekobonder, bestka spannande restau- ar den absolut vackraste
ranger och mycket annat som frestar 6ga och gom. rotfrukten av dem alla. P
Var hemsida kommer &ven att laddas fullproppad med Och tyvérr ganska :
recept, dryckestips, information, food hacks, gron livsstil och bortglémd. Synd,
annat som gor att du enkelt kan &ta och leva medvetet. For det eftersom den &r sa himla B
dr ju det vi pa VEGO hela tiden strivar efter: att fler ska leva god, sa nasta ar ska jag T—
medvetna, snilla, omtdnksamma liv och fira varje dag med utforska den pa alla satt

helgrén mat som gor oss till vardagshjiltar, redo att kimpa
pa for en bittre varld. Ja, det 14t bade pomp6st, bombas-
tiskt och lite pretentiést, men den smaéllen tar jag.

Jag hoppas att du har haft ett grymt bra ar och att du ar
redo for dnnu ett, for nu ldgger vi i nista vixel for att géra
hela Sverige dnnu gronare. Hing pa!

jag kan.

3. Gora mer
fran grunden
Jag har borjat
konservera
valdigt mycket redan
nu, men vill
verkligen se hur
mycket av det jag
kdper hem i burkar
och flaskor som
faktiskt gar att
gora sjalv.

Mattias Kristiansson,
Chefredaktér VEGO

Tube

Félj mig pa Youtube!
Min kanal heter "Mattias
was here” och du far fdlja

med mig pa allt mdjligt.
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VEGO SVARAR

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

Mejla garna redaktionen@vegomagasinet.se ell,

= Iy

——

Vilka redskap behoéver jag?

Jag &r ny pa det har med vegetarisk mat och
undrar lite om jag behdver nagra speciella
koksredskap for att lyckas i kdket?

/ Fredrik

Svar: Vad kul att du har borjat intressera dig for
vegetariskt! Det behovs egentligen inget
speciellt, men en matberedare underlattar ju
alltid om du ska mixa ihop biffar och bonréror
eller om du bara ska hacka och skiva mycket.
Sen brukar jag dven sla ett slag for en stekpanna
med belé&ggning sa att biffar och annat inte satter
sig som en sten i botten pa pannan.

Steg for steg

Ibland nar det &r langa instruktioner till
recepten skulle det vara skont med steg-for-
steg sa att man lattare kan félja med i receptet.
/ Johanna

Svar: Det dér var ett riktigt bra férslag som vi
kommer att gora verklighet av pa direkten! Fran
och med det har numret blir det tydliga
steg-for-steg-instruktioner till varje recept.
Tack!

Vegobollar som inte haller ihop

Jag alskar er tidning och era recept och gillar
att experimentera mycket pa egen hand. Har ni
nagot tips pa vad man ska gora nar vegobol-
larna inte haller ihop utan bara faller sonder i
stekpannan?

/Ella

Svar: Ah, ett klassiskt problem. Det maste vara
nagot som binder. Vissa grejer, som kikarter,
haller ihop av sig sjalvt, men oftast kan det
behdvas nagon form av stérkelse som t ex
majsstarkelse, vetemjol, majsmijol, strobrod,
kokt ris eller liknande. Ar de for torra kan de
ocksa falla sonder, da kan det hjalpa med nagra
droppar vatten. Mitt tips &r att tills&tta nagon
tesked majsstéarkelse och steka bollen pa nytt.
Haller den ihop &r det bara att kora, annars
tillsatter du mer. Lycka till!

katw(/ qufd'
och jwma}ow

Hej! Jag alskade er artikel om hur man torkar
frukt och gronsaker. Det stod i tidningen att det
skulle komma upp fler tips och tricks pa
hemsidan, men jag hittar inget dar?

/ Simon

Svar: Hej! Du har helt ratt, det &r precis vad
som stod i tidningen. Tyvarr sa blev vi bara lite
sena med att fa upp det pa hemsidan, men nu
ligger det pa vegomagasinet.se. Varsagod!

KOLL PA SYMBOLERNA!

Vi vill gora det sa enkelt som mgjligt att hitta ett
recept som passar dig. Darfor har vi nu mérkt de
recept som &r gluten- respektive nétfria. Hoppas
att det underléattar!

Glutenfri
. Recepten med den har symbolen &r

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

\ Notfri
'\, Recepten med den har symbolen &r
notfria.

er skriv pa var Facebooksida sa svarar vi.

Omeajmmmumjw

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

@linalagarmat

Lina lagar perfekta veganmaten for ny-
borjare med enkla, snabba genvégar och
kék som inte tar evigheter att fa klart. Sen
alskar vi ju bara mottot: "Det kan aldrig bli
for mycket sas”.

@keramihacker

Kinga &r en sjalvlard keramiker som gor
fantastisk vackra fat och skalar med roliga
budskap som "Tofu never screams” och
"Eat more plants, do more yoga”. Har dyker
det hela tiden upp nya saker man vill lLigga
tassarna pa.

@veganskmatlada

Kontot drivs av tva tvillingtjejer som delar
med sig av enkel, kravlés vegomat. Mycket
harlig vardagsmat, rustik husmanskost och
annat som vi dlskar att satta tandernai.
Vildigt inspirerande!



Frasig vitkalsbiff
Garant har tagit fram ruskigt goda
vitkalsbiffar med picklad blomkal
och palsternacka. Bara att steka pa
och middagen &r klar. En férpackning
pa 300 g kostar 28,90 kr.

Avokado- & limeolja
Jepp, det &r grunden i det har
krdmiga palagget fran Becel, fullt
av Omega-3 fran vaxtriket.
Produkten passar till och med bra
till matlagning och bakning. Becel
avokado- & limeolja kostar 29,95
kr/375g.

Risenta

*MEXIKANSKT KRYDDAD+

MEKSIKOLAISITTAIN MAUSTETTU
KIKHERNEROUHE
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Kryddig kikartsfars
Risenta kan inte gora det enklare
for oss. Den har farsen &r en
torrvara gjord pa kikarter, gryn och
klassiska tacokryddor som
spiskummin och vitlék. Blanda med
vatten och stek pa. Klart pa 3
minuter.

MAT OCH PRAT | VEGOVARLDEN

Pepparmarinad @

Vegopytt

God i sallad, grytor, wrap,
wok och pytt i panna

—

Tofupytt

Yi-Pin gor inte bara svensktillverkad tofu utan dven
en rad olika tofuprodukter som du bara maste
testa. Som deras pytt, som finns antingen kryddad
med chili eller peppar. God att ha i sallader, grytor,
wraps eller chili. 34,90 kr for 150 g.

Smakrika quinoabollar

De har frasiga quinoabollarna fran Ekko Gourmet ar

gjorda pa grona linser och quinoa. De har sedan
smaksatts med apelsin och fankal, en ljuvlig
kombo. Alltid eko och alltid gott fran Ekko
Gourmet. Du hittar dem i frysdisken.

"Jag tror att vi

alla ror oss mot
veganismen i
var egen takt”

_Ola Salo i Vegopodden

Veganska praliner
Vegan Delights gor de mest underbara handgjorda
pralinerna. Vit choklad och hallon, havssalt, mérk

chokladtryffel m.m. Ett nystartat foretag som drivs
med passion och karlek till smaltande god choklad.
Las mer och kop pa vegandelights.se.

Lakritsglass fran vara vinner
Fa gor sé god glass som 3 Vanner, och deras senaste
smak ar en riktig showstopper: Lakrits & Kokos! Helt
vaxtbaserad och helt fantastisk. Hitta narmaste
aterforsaljare pa 3vanner.se
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Handgjort vegangodis

Karin Jakobsson star sjalv och kokar godis i stora grytor, helt utan
animalier. Vi fullkomligt dlskar de sega fruktgodisarna och harda
karamellerna, alla i flera olika smaker. Ar du en godisgris maste du
bara hoppa in pa vegangodis.se och bestélla.

Rokig pastej

A la eco frestar med en ljuvlig
ekologisk pastej gjord pa rokt tofu.
Ja, den smakar som leverpaste;j.
Du hittar den i valsorterade

matbutiker eller pa alaeco.se.

Grona bloggfram-
gangar

Pa bilden ser ni Julia Tuvesson
som tog hem Allt om Mats pris

for basta Instagramkonto
(@tuvessonskan). Detta hande
strax efter att Petra Cavini tog hem
Matbloggspriset i kategorin Folkets
val. Hurra for badal Psst... de har
bada blivit intervjuade i
Vegopodden, in och lyssnal!

Nya nuggets
pz Burggr King

gront steg i ratt riktning!

Orientaliskt fran
vaxtriket

Yammo lanserar nu traditionella

AN

kokosyoghurt
roror fran Mellandstern med
moderna smaker. De haller pa att
leta sig ut i butikerna och vi ar
spanda pa hummusen med tre
orter, den orientaliska chiliréran
och deras kramiga baba ganoush.

Las mer pa yammo.se.

Av en slump sag vi att Burger King har borjat
servera helt veganska gronsaksnuggets.

Detta samtidigt som deras Veggie Burger har
" blivit vegansk. Dock inte majonndsen. Men ett

Revolutionerande

Engelska Coconut Collaborative gor en
forsvinnande god kokosyoghurt som
balanserar syra och s6tma till nagot du inte
kan sluta &ata. Den finns som naturell, med
blabar och med mango/passionsfrukt. Och de
lanseras nu i Sverige! Till en borjan i utvalda
butiker, sen far vi se vart det bar.

Ody Wu,CJ'

Oatly en rad olika
smaker pa sina
havregurtar, men forst
nu kommer den i en
klassisk, god vaniljsmak!
Supergod i frukostbowlen
men dven mumsig i
enkla desserter och
smoothies. Du hittar den
i kyldisken!

Espresso House
vegofierar mera
De har nu adven en helt vegansk
spicy flatbread toppad med
kronartskocka, vegansk ost,

jalapefio, olivolja och ruccola.
Serveras rykande varm och ar
riktigt mumsig. Kostar 52 kr.

L2 L5

1 Erociotng sa - falte ton ameny

BECHAMELSAS

o @

—

Vegansk
bechamelsas

Da Carla har ett jattestort
sortiment av veganska produkter
som kommer ut i fler och fler
butiker. Vi ar peppade pa hennes
veganska bechamelsas pa burk,
fardig att anvéanda! Aterfb'rséiljare
hittar du pa dacarla.se.
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(Jovdgubbar kave du avbivigene itra tovkade L Skivoy
ellev frystoviade (oftast i kel form) . Tovkad baviane
bvudeas fuuus blad i tovkad fwuldr.

Wsisttdbatt lyfta upp frukostskalen med

N - ]
Léter de for bra for att vara'sant? >

+ Lugn, det4r verklighet och inte alltfér

avlagset. Granola ar det perfekta 7

yoghurt etter mjolk. Man'kan sldnga
ner det'mesta i n6t-, fgi,)',— och,
malsvag, men h3 Vviktag
en helt ny niva.
Det b&sta med just den har
granolan ar att sétman kommer fran
bananer och bara en liten del

‘lénnsirap.

BANANA SPLIT-GRANOLA

1dl pekannétter
1dLjordndtter .
T'dl torkade jordgubbar

1dl torkad banan

8 dL havregryn
3mskkakao . .

14 tsk vaniljpulver Y
en nypa salt :%‘
Y dl lonnsirap Skl

Y2 dl kokosolja
2 val mogna bananer, i bitar

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2. Rosta pekanndtter och jordndtter i en torr stek-
panna tills de far fint med farg. Hacka grovt.

3. Blanda nétter, jordgubbar, banan, havregryn, kakao,
vaniljpulver och salt i en bunke.

4. Mixa ihop l6nnsirap, kokosolja och banan med hjalp
av en stavmixer.

5.R6r ner banansmeten i de torra ingredienserna.
Blanda val.

6. Sprid ut granolan pa en plat och stall iniugneni
15-20 minuter. Ror om da och da.

7. Taut och lat svalna helt. Férvarai en burk.




VI KAN INTE SLUTA PRATA OM...

Kokos-
pannkakor

Tank dig den oemotstandliga smaken av kokos inkapslad i frasiga

pannkakor som fullsténdigt smalter i munnen. Vi har dromt om de har
_~Pannkakorna ett tag nu och kénde att det var dags att dela med oss av
receptet. Tricket for att &ggfria pannkakor inte ska bli sega i konsistensen
stavas majsstarkelse. Psst... ndgot som ar supergott ar att stré over lite
kokossocker vid servering. Kokos overload!

KOKOSPANNKAKOR
4 portioner (&

4 dlvetemjol

Y, dl majsstarkelse
1nypasalt

4 dl kokosmjolk
3dlvatten

Y dl kokosolja, smalt
kokosolja att steka i

2. Vispa ner lite kokosmjéLk, vatten och
kokosolja i taget tills du har en slat
smet utan klumpar. Spad med mer
vatten om smeten kanns for tjock.
3. Stek gyllenbruna pannkakor i
lite kokosolja.
4. Servera tillsammans med
vaniljglass, kolasas och apelsin-
klyftor.

Tips!

De har pannkakorna blir extra goda

om du serverar dem tillsammans

med en knackigt sot kokoskolasas.

Den innehaller kokosmjolk, kokos-
socker och kokossirap och receptet

: hittar du pa vegomagasinet.se.



VI KAN INTE SLUTA KRYDDA MED...

SALVIASPREAD (%)

S alv1a Den har bonréran med salvia och valnétter ar jat-
tegod pa en bit brod och ar stralande som dipp. Den

gar aven att blanda med pasta och du har en snabb

Salvia &r en gammal kulturért som ursprungligen pastaritt att njuta av.

kommer fran medelhavsomradet men som nu har
spridit sig 6ver hela Europa. Namnet kommer frdn det 1, kruka salvia

latinska salvus, vilket betyder hela eller frélsa. 2 msk valngtter

Antikens greker ansag ndmligen att salvia gav ett langt 1 yiygkskiyfta, riven

och friskt liv. Vi tror garna pa det ocksa, men 8r framst | sk citronsaft

fralsta av de sma gréna ludna bladen med den utsokta, 3 sk glivolja

latt peppriga smaken. Den &tbara kryddsalvian gar 1 burk smé vita bénor 4 400 g, ca 3 dl kokta
enkelt att odla sjélv eller att kdpa 6verallt. Torkad salt

salvia hittar du i kryddhyllan och &ven om den inte har
samma aromatiska doft sa ger den en karaktaristisk
salviatouch till allt den nuddar.

svartpeppar

Lagg ner salvia, valndtter, vitlok, citronsaft och
olivolja i en matberedare och mixa till en hyfsat
slat s&s. Du kan éven ta hjalp av en stavmixe

Hall ner de skdljda bénorna och mixa
ihop till en slat kram. Smaka av meg
salt och peppar. Klart!

»
Friterad salvia
Nagot som ar ruskigt gott ar att \ ‘
fritera salvian. Bara hetta upp ge-
nerést med rapsolja i en kastrull.
Sikta pa 160 grader. Droppa ner
ett gang salviablad i taget och lat
fritera tills de blir gyllene. Ta upp
med en halslev och lat rinna av pa
hushallspapper.

B AP
W Keylda e
 matta
Salvia har en ganska

markant smak som kan ]
~ tadveromduanvander
~ formycketav den. S&
- krydda med mattal
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HAND PICKED BY SIMRIS FROM
OUR ALGAE-FARMER FRIENDS

SIMRIS SELECT

Simris Select &r en unik och nytédnkande serie av algprodukter
med Overlagsen kvalitet. Simris Select har skapats for att ge
inspiration och for att fler ska upptdcka hur goda, nyttiga och
mdangsidiga alger kan vara. Las mer och handla pé& simris.com.

s HERLE B
o 11T HRAEiE

TEEARMEN Fuipil;

FINEST C4
CHLORELL 5A

NN

iy







Viwkereld

INY TAPP

viNG

Lite sa ar det. Vintern erbjuder mycket kal och rotsaker och de ska man
inte fnysa at. Vi lat Karoline skapa nagra kreativa, enkla riatter som later de
klassiska vinterravarorna lysa upp extra fint i vintermorkret.

RECEPT OCH FOTO: KAROLINE JONSSON
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ROSTAD MOROTSSOPPA MED ROSMARIN

4 portioner

Morétter blir hérligt sota nér de rostas och blir grunden till
den hér fylliga och vackert orange soppan.

1kg morétter

3 chilifrukter

3 stora vitloksklyftor

2 msk olivolja

2 tsk torkad rosmarin

1forpackning stora vita bonor a 400 g, ca 3 dl kokta
8 dlvatten

salt

svartpeppar

ev. rostade sesamfron till servering

1. Satt ugnen pé 225 grader.

2. Skrubba mordtterna med en rotsaksborste, dela i bitar
och lagg i en ugnsform.

3. Dela chilifrukterna pa mitten och kirna ur dem. Skala
vitloksklyftorna och krossa dem med sidan av en kniv.

4. Lagg chili och vitlok i formen tillsammans med morot-
terna. Ringla olja 6ver och stro pa rosmarin.
5.Rostaiugnenica 40 minuter eller tills morétterna fatt
fin féarg.

6. Skolj av bdnorna och lat dem rinna av. Lagg ner i en blen-
der tillsammans med vattnet. Stjalp i chili, vitlék och drygt
2/3 av morétterna. Mixa till en helt sl&t soppa.

7. Hall 6ver soppan i en kastrull. Varm upp och smaka av
med salt och svartpeppar.

8. Servera de resterande morotsbitarna till och garna dven
rostade sesamfrén.



OKONOMIYAKI

3-4 portioner

Okonomiyaki &r en populér street food-rétt i
Japan och &r som en matig pannkaka dér du kan
slanga ner det du gillar mest.

Tahinisas
Y2 dl tahini

2 dlvatten

2 msk olivolja

2 vitloksklyftor

1citron, saften ‘

Okonomiyaki

2 dl kikértsmjol

1% dlvetemjél

2 tsk bakpulver

2dlvatten

2 msk tamari eller japansk soja

5 dl tunt strimlad vitkal

1liten purjolék, hackad

1 morot, i stavar

1 msk riven farsk ingefara

1 kruka koriander, stjalkarna (spara bladen
till servering)

oljaatt stekai

Till servering
smorgaskrasse

sriracha eller annan chilisas
rostade sesamfron

Tahinisas
Vispa samman ingredienserna till tahinisasen.

Okonomiyaki
1. Vispa ihop kikartsmjél, vetemjol, bakpulver,
vatten och tamari till en slat smet utan klumpar.
2.Vand ner vitkal, purjoldk, morot, ingefara och
hackade korianderstjalkar. Blanda val.

3. Hetta upp en stekpanna och hall i ganska

rikligt med olja. Stjalp i halften av smeten och
tryck ut den jamnt med hjalp av stekspaden.

Stek okonomiyakin pa medelvarme tills den har
fatt ordentlig farg. Vand med hjélp av en stor
tallrik men var forsiktig om dar ar mycket olja

i pannan. Stek pa andra sidan ytterligare nagra
minuter och upprepa sedan med resterande
smet.

4. Toppa de fardiga pannkakorna med korian-
derblad, tahinisas, smorgaskrasse, sriracha och
rostade sesamfron.

14



VITLOKSPESTOBROD
1brod

Vitloksbrod ar nagot vi aldrig tréttnar pa, speciellt
inte om du testar den har extra grona varianten med
gronkalspesto och valnotter som fyllning.

Pesto

1stort blad gronkal

en nave bladpersilja

% dlolivolja

5 stora vitloksklyftor, eller efter smak
1tsk dppelcidervindger

1dlvalnétter

salt

svartpeppar

Deg

10 g jast

3 % dl kallt vatten

8 dlvetemjél eller siktat dinkel
% msk salt

Pesto

1. Repa gronkalen och lagg i en skal med dvriga
ingredienser, forutom valnétterna. Mixa snabbt ihop
med stavmixer.

k.

5

‘_ ;.'.-i

g

Deg
1. Blanda ut jasten i vattnet i en stor bunke och ror sedan
ner vetemjol och salt. Blanda snabbt ihop till en deg.
Tack med plast och lat jdsa ca 12 timmar.

2. Stjalp ut degen pa mjolat bakbord och knada den'i
nagon minut. Degen innehaller inte jattemycket mjol
och ar ganska blot, men det ar detta som kommer att
gora brodet valdigt Luftigt efter graddning, sa bli inte
orolig om degen verkar for mjuk.

3. Kavla ut en kvadrat, ca 30 x 40 cm, och se till att det
ar mjol undertill s& att den inte fastnar.

4. Bred pesto pa degplattan. Krossa valnétskédrnorna i
handen och stréssla éver.

5. Rulla ihop degplattan fran kortsidan som nar man
gor kanelbullar. Lagg 6ver brodrullen pa en bakpappers-
kladd plat.

6. Dela rullen pa mitten pa ldngden med en vass kniv,
men lat den sitta fast i ena delen. Tvinna l@ngderna om
varandra och nyp ihop andarna. Blir brédet langt kan
man trycka ihop det.

7.Lat brodet jasa ytterligare 30 minuter. Satt ugnen pa
250 grader.

8. Stallin brodet i ugnen och sank varmen till 200
grader. Gradda i 35-40 minuter.
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BAKAD POTATIS
2 portioner @ ®

Bakad potatis &r en ratt man ibland glémmer
bort. Det &r ju sa forbaskat gott och fyll-
ningen férbereds enkelt medan potatisarna
bakasiugnen.

2 bakpotatisar eller andra stora potatisar

Sas

2 ', dl creme fraiche, t ex Oatly iMat
Fraiche

Y2 purjolok, finhackad

1citron, rivet skal + 1 tsk saft

salt

svartpeppar

Fyllning

4 sma rodlokar, tunt skivade

150 g champinjoner, i fjardedelar
1tsk liquid smoke

olivolja att stekai

salt

svartpeppar

smorgaskrasse till servering

1. Satt ugnen pa 225 grader.

2. Skrubba potatisarna med en rotsakshorste.
Stick nagra hal i dem med en kniv och lagg
demien ugnsform. Baka i en timme eller
tills de kdnns mjuka ndr man skér i dem med
en kniv.

Sas
Ror ihop creme fraiche, purjolok, rivet
citronskal, citronsaft, salt och peppar i en skal.

Fyllning

1. Fras den roda léken med lite salt pa svag
till medelvarme i ca 15 minuter eller tills den
har karamelliserats.

2. Fras champinjonerna med oljaienannan
stekpanna tills de har blivit gyllenbruna. Till-
satt salt och liquid smoke och fras ytterligare
en minut.

Servering

1. Skér ett snitt i potatisarna och vik upp dem.
2. Fyll med den karamelliserade léken,
svampen, den kalla sasen och toppa med
smorgaskrasse.




VARM LINS- OCH BLOMKALS-
SALLAD

4 portioner

Sallad behdver verkligen inte vara kall, speciellt inte
nar det dessutom &r kallt ute. Testa den hdr varma
varianten med linser, blomkal och en syrlig dressing.

2 dl puylinser

2 schalottenldkar, tunt skivade

5 vitloksklyftor, finhackade

1rdd chili, finhackad

1stort blomkalshuvud

é ! 1stor kruka bladpersilja, finhackad
2 granatdpple, kdrnorna

Dressing

2 dlolivolja

2 msk tahini

1citron, saften (rivet skal till servering)
3 msk vatten

1. Koka puylinserna i rikligt med vatten i ca 15 minu-
ter. Latrinnaaviensil.

2. Stek schalottenldk, vitlok och chili i lite olivolja
tills loken har fatt farg.

3. Skar av blomkalshlasten och skar bladen i mindre
bitar. Riv blomkalen pa grova sidan av rivjarnet,
lamna lite sma buketter. Tillsatt den rivna blomka-
len och blasten till stekpannan och fras ytterligare i
ett par minuter.

4. Ta stekpannan fran varmen och tillsétt linserna ;
och dressingen.

5.Vand ner persilja, rivet citronskal och granatép-
pelkarnor.

Dressing ‘
Vispa ihop ingredienserna till dressingen.
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Finpotatisen Michelle

Svegro utokar sitt sortiment av
svenskodlad finpotatis med nyheten
Michelle, en fast potatis med mild smak
och ljusgul farg som passar till det
mesta. En l&da pa 900 g kostar ca 25 kr.

Rotfrukter och bénor pa nytt sitt
Kungsdrnen har tankt till och lanserar
nu ett géng roliga nyheter. Ett vetemjol
med rotfrukter, ett vetemjél med vita
bonor och en brédmix som gor att du
enkelt kan baka ditt eget rotfruktsbrod
med vita bénor. Mjélet kostar 19,50 kr
och brodmixen 24,50 kr.
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Het pesto

Pesto Bomba Calabrese &r en riktigt het
paprika- och chilipesto som &ven
innehaller aubergine, champinjoner,
soltorkade tomater och kronartskocka.
Perfekt att blanda med pasta eller att
toppa en crostini med.

i
Desto hombd
talabrese

st0
" paprila & chilip®®

by

'INNEMYS

Varfor ge sig ut i is, blast och bitande kyla

nar du kan stanna inne och baka, laga mat,

umgas och bara vara? Har ar nagra prylar
som satter guldkant pa din tid i varmen.

Snygga koksredskap

Matlagningen blir roligare med snygga kéksredskap. Som de
har fran Mason & Cash! De ar gjorda i miljévéanlig bok och &r
designade for basta ergonomi. Finns pa Cervera fran 119 kr.

Vegankeramik

Kinga Kremer skapar vackra
fat och dekorationer i
keramik, alla med fyndiga
budskap. Vad ségs om "l am
vegan because | care” och
"Peanut butter is the glue
that holds my life together™.
Hennes verk gar att kdpa pa
keramihacker.com.

Rostad solrosfroolja

En magiskt god olja fran Georgien déar
man forst rostar solrosfron Gver en
dppen eld och sedan mekaniskt pressar
ut oljan. Bade mumsig att ringla dver
sallader eller att anvanda i desserter for
sin milda rostade smak. Solrosfrdoljan
kostar 139 kr pa popkulturfood.se.

Raddad dppelmust

Rescued ar Skaneforetaget som raddar dpplen som av olika
anledningar har varit oméjliga att salja. Fel farg, form, storlek - ja,
ni vet hur det &r. De tar frukten och gor den mest fantastiska
appelmust du kan ténka dig. Finns med flera olika smakséattningar
i vélsorterade matbutiker och pa medvetna caféer.
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Veqo Hpdan:
Tavdens Grbvia
L uppsm

Tantens Grona Skafferi & Garderob
firar i ar 20 ar vilket &r vart en
applad!. Tantens Grona stoltserar
med ett stort sortiment av
miljovanliga produkter och ekomat.
Har finns produkter som ar
rattvisemarkta, narodlade, icke
djurtestade och utan kemiska
tillsatser. Och for vegetarianer och
veganer ar det ett mindre paradis
fullt med det mesta du kan 6nska dig
i matvag. Pssst... Pa sondagarna &r
det vegetarisk lunchkonsert utanfor
butiken!

Tantens Grona hittar du pa Haga-
végen 188 i Uppsala. Kolla in
hemsidan fér mer info och for

att handla i deras e-butik:
www.tantensgrona.se.

Pekannéts- och kokosspread
Behdver vi séga mer? Den har krémen
fran Renée Voltaire &r aiord na rostade

pekannotter och %

kokos. Den &r sotad
med lite erytritol
och passar perfekt
pa kex, pannkakor
och glass. Kostar
89 kr.
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- Vikan se till att gamla naturskogar som fatt Bli medlem

Sms:a MEDLEM till 72 900 eller ga in pa
naturskyddsforeningen.se/medlem

vaxa i hundratals ar - inte huggs ner over
en dag. Vi kan fa politiker och foretag att

forsta att det ar dags for forandring. Och vi SonEe T (G et ae anga

kan gora det lattare for di valja varor i = = :
gora . Jetaa 2 av vara aktiviteter runt om i landet.

butiken som ar bra bade for dig och naturen.

_ _ Du far 5 nummer av tidskriften Sveriges
Men bara tillsammans. Idag ar vi 226 000

Natur och du kan ocksa hyra vara

medlemmar men vi behover bli fler! Darfor ; e ;
medlemsstugor 1 naturndra lagen till

vill vi valkomna dig att vara med oss 1 kam- == s :
férmanliga priser.

pen for en hallbar framtid.

|SVENSK *Sms:et &r kostnadsfritt, forutom ev. operatorsavgift.
w‘INSAMLINGs P 3 - . ;

onto | KONTROLL Naturskyddsfcreningen sparar dina uppgifter och behandlar dem enligt personuppgiftslagen (PUL).

Ett medlemskap kostar 295 kronor per:ar eller 24 kronor per manad.

Ar du under 26 &r betalar du 195 kronor per ar eller 16 kronor per ménad.



VARLDSREKORD

Virldens storsta
veganska tarta!

Therese Lindgren har slagit ett kalasroligt rekord: varldens stoérsta veganska
tarta! Rekordtartan blev 3,71 meter lang, 1,28 meter bred och vigde hela 462,4
kilo. Hurra! Vi tog ett snack med rekordinnehavaren Therese om hur den har

galna idén blev till verklighet.

RECEPTET AR SKAPAT av VEGO:s Mattias
Kristiansson och med i bakteamet var dven
Jonas fran VEGO. Tartan tog atta timmar att
baka och Pravin Patel, domare fran
Guinness World Records i London, var pa
plats under hela tiden for att inspektera och
godkinna rekordet.

Den veganska rekordtartan bestod av en
saftig mannagrynsbotten tickt med
vaniljfrosting och mandelkrdm, toppad med
sojagradde, farska jordgubbar och
citronmeliss.

Nér tartan var fardig och godkind av
Guinness skinktes den till Djurens Ritt, som
bjod missan Vegovisions besokare pa
hérligheten.

Grattis till viirldsrekordet! Hur kdnns det?

- Tack, snélla! Och grattis sjélv! Det kinns
hur coolt och galet som helst att vara officiell
varldsrekordinnehavare. Verkligen en
barndomsdrém som har gétt i uppfyllelse.

Var kom den hdr idén fran?

- Pa min Youtubekanal har jag i ar haft en
serie i vilken jag varje vecka har férs6kt bocka
av punkter fran min bucket list. Det har varit
alltifran att prova pa hypnos och triffa en
spadam till att dubba tecknad film och slippa
en egen kliddkollektion. En av punkterna jag
skrev upp pa min bucket list var att sla ett
varldsrekord. Diremot hade jag inte definierat
vilket rekord jag skulle sla i borjan av aret.

Hur smakade vdrldens storsta veganska
tarta?

- Tartan var hur god som helst. Den var
saftig, fluffig och s6t, och vackert dekorerad
med jordgubbar.

Du dir dven aktuell med din andra bok
- berdtta om den!

- I min nya bok ”Vem bryr sig?” beskriver
jag egentligen vad det var som hinde fran att
jag i gymnasiedldern bar pils, frossade i
rabiff och kriftor, slingde batterier i soporna
och egentligen inte brydde mig om
nagonting annat dn mig sjilv och mina Louis
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"Jag forsoka likna min
veganism med andra
osjalviska handlingar”

Vuitton-vaskor, till att jag idag dr vegan, mer
upplyst och mindre egoistisk. Boken ir
fullproppad med fakta om Sveriges
djurhallning och livsmedelsindustri, men
trots det skulle jag inte sdga att boken 4r en
”faktabok”, utan snarare en personlig
berittelse om hur jag mar bittre genom att
gora bittre.

Varfor behovs den hir boken?

- Boken behdvs for att man i skolan och
via media inte far reda pa hur industrier som
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djur har koppling till fungerar. VEGO:s lidsare
ar saklart paldsta, men den stora massan vet
inte hur djuren lever pa palsfarmer, att
svenska grisar inte har ritt till utevistelse, att
kycklingar slaktas medan de fortfarande ar
barn, att vi kan fa i oss kalcium pa annat sitt
dn via komjolk och att vi i vistvirlden dter
for mycket protein. Vi lir oss inte sadant i
skolan, det dr ingenting som skrivs i
kvillstidningarna, utan for att fa information
kring detta beh6ver man sjélv vara
uppsokande, vilket inte alla 4r. Boken ar
bland annat ett sétt att na personer som
kanske annars aldrig hade funderat 6ver var
dunet i ticket kommer ifrdn. Boken &r bred
och tar upp allt fran livsmedel till kldder,
smink och underhallningsindustrin. Allt pa
ett mycket personligt sitt som jag hoppas
kommer att tilltala bade den palésta veganen
som inte har en aning om vem jag dr och
den rabiffdlskande pilsbiraren som mest
koper boken for att hen féljer mig pa
Youtube.

Har du nagot tips till den som vill bry sig
mer och engagera sig?

- Nér jag moter folk som undrar hur jag
orkar bry mig, eller varfor jag gor det,
brukar jag férsoka likna min veganism med
andra osjdlviska handlingar. Som hur kul det
dr att overraska nagon med en present nir
den minst anar det, eller kinslan nir man
vet att man har ett positivt besked att beritta
for nagon. Att gora gott fér nagon annan ir
en fantastisk kinsla som man kan leva pa
linge. Man kidnner sig som en bra person,
man dr stolt Gver sig sjilv och far en varm
kéinsla i kroppen. Mitt tips till den som vill
engagera sig mer ir att komma ihag denna
kénsla, att den kédnslan dr malet. Hur
sjalvforverkligande det faktiskt dr att géra
osjdlviska handlingar, att géra bra saker for
andra. Med den utgangspunkten kinns det
latt och roligt att engagera sig, dven om det
innebir uppoffringar.
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TAVLING!

Vi lottar ut 3 ex av Therese
Lindgrens bok Vem bryr sig?
For att tavla mejlar du till
tavla@vegomagasinet.se och
berattar vad eller vem du bryr
dig lite extra om just nu.
Mérk mejlet "Therese”. Sista
tavlingsdag ar den 8 februari.

VARLDSREKORD
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Varldens storsta vegantarta!
MANNAGRYNSKAKA MED MANDEL-
KRAM OCH JORDGUBBAR

RECEPT: MATTIAS KRISTIANSSON

Mannagrynskaka

2 > dL strésocker

2 msk vetemjol

5dlmannagryn

2 tsk bakpulver

2 tsk vaniljsocker

5 dl naturell sojayoghurt

2 dlrapsolja

nagra droppar bittermandelarom

Vaniljfrosting

100 g mjolkfritt margarin, rumstempererat
7 dl florsocker

2 tsk vaniljsocker

Y, dl mandelmjdlk

Mandelkram
350 g mandelmassa
1% dl mandelmjolk

Topping

1dlvispbar sojagradde
2 tsk florsocker

Y tsk vaniljsocker

200 g farska jordgubbar
citronmeliss

Mannagrynskaka

Blanda ihop strésocker, vetemjol, mannagryn, bak-
pulver och vaniljsocker i en bunke. Vispa i en annan
bunke ihop yoghurten med rapsoljan och hitterman-
delarom. Vispa ner yoghurtblandningen i mjélmixen.
Lat smeten svallai15 minuter.

Olja och mjola under tiden en bakform, cirka 26
centimeter i diameter. Vispa runt i smeten lite och
héll ner den i bakformen. Gradda kakan i 175 grader
i 30-40 minuter. Kann efter med en sticka, den ska
vara helt torr. Ta ut och lat svalna helt.

Vaniljfrosting

Vispa ihop margarinet, florsockret, vaniljsockret
och mandelmjélken. Vispa tills du har fatt en smidig
frosting utan klumpar.

Mandelkram

Mixa ihop mandelmassa och mandelmjélk i en
matberedare.

Vispa gradden fast och fluffig. S6ta med vaniljsocker
och florsocker.

Bred vaniljfrosting runt hela tartan. Skiva hélften av
jordgubbarna och tryck fast runt tartan.

Spritsa en kant med frosting runt hela tartan.

Bred ut mandelkrdmen uppe pa tartan, frostingen
kommer att férhindra att den flyter ut. Spritsa
gradde dverst pa tartan. Dekorera med resterande
jordgubbar, skurna i mindre bitar. Dekorera med
citronmeliss.



JEAN-MARC

BROCARD
CHABLIS, CHABLIS, CHABLIS...

PETIT CHABLIS SAINTE CLAIRE AR i CHABLIS PREMIER CRU BEAUROY

REN OCH FRISK MED INSLAG FRISK OCH NYANSERAD MED
AV MINERALER, APPLEN INSLAG AV GRONA APPLEN,
OCH GRAPEFRUKT PeTiT CHABLIS CHABLIS 1" CRU PARON OCH CITRUS
PRIS I35 KR Sir Gy PRIS 1Q5 KR

ART. NR. 5588 | ALK. 12 % ART. NR. 7125 | ALK. 13 %

VEGANVANLIGT w u VEGANVANLIGT

Johan Lidby

LAS MER OM ALLA VARA PRODUKTER OCH ANMAL DIG TILL VAR VINKLUBB PA WWW.JOHANLIDBYVINHANDEL.SE V 1nhandel

Halften av alla som drunknar

har alkohol | blodet




VARDAGSMAT MED

REEN KITCHEN

STORIES

David Frenkiel och Luise Vindahl har tagit 6ver virlden med
sin fortrollande matblogg och minst lika forforiska kokbocker
med gron mat nir den dr som bést. Nu ir de aktuella med en
bok om vardagsmat. Firgsprakande och roligt som bara Green
Kitchen Stories kan.

RECEPT: DAVID FRENKIEL OCH LUISE VINDAHL FOTO: DAVID FRENKIEL
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Beriitta om er nya kokbok Green Kitchen
at Home.

- Som namnet antyder fokuserar den hér
boken pa de ritter som vi gor allra oftast
hemma hos oss. Vi testar vildigt manga olika
recept i vart yrke, men det hir &r alltsa
recepten som vi av olika anledningar lagar
aterkommande hemma. Gemensamt for
dem ir forstas att de dr goda men ocksa
relativt barnvinliga och snabba. Vi har ocksa
forsokt forklara lite mer hur vi bygger upp
vara ratter och hur man enkelt kan byta ut
ingredienser om man inte har dem hemma.

Vad gillar ni for mat?

- Generellt sett si dr det vl sund och kul
vegetarisk mat. Vi gillar att anvanda riktiga
ingredienser och mycket gronsaker hellre dn
halvfabrikat och kéttersittningar. Eftersom
var blogg har funnits med linge och lises av
manniskor med olika matfilosofier s har vi
forsokt variera si att det finns recept som
passar veganer, minniskor med glutenallergi
och dven stressade smabarnsforildrar. Vi
tycker inte om pekpinnar utan inspirerar till
att dta mer gront snarare dn att skuldbeldgga.

Har ni nagra food hacks for att fa
ihop vardagspusslet?

- Ja, alltsd framfor allt brukar vi koka
valdigt stora satser av mat och olika
ingredienser sa att vi kan anvinda dem som
kylskapsgenvigar under veckan. Si i stillet
for att dta samma rester flera dagar i rad
forsoker vi forvandla resterna till nya rétter.
Vi har massvis med sadana trick i boken.

Vad har ni alltid hemma i kylskapet/
skafferiet?

- I kylskapet har vi alltid lite rotter
(rédbeta, potatis, palsternacka, sétpotatis)
och olika sdsongsgronsaker och frukt, smor,
havremjolk (jag ar laktosintolerant) och
massor av burkar med olika roror, kapris
och oliver. I frysen har vi alltid frysta bar,
frysta drtor och broccoli (gott i soppa och
smoothies) och oftast ocksa frysta bananer.
Och i skafferiet har vi fullt av alla slags froer,
noétter och nétsmor.

Var kommer all inspiration ifran?

Just nu har barnen varit rétt kinkiga med
maten, men allt rostat funkar sa da har det
blivit mycket platmat. Det dr sjukt
inspirerande att resa och se hur olika
ingredienser tillagas och kryddas pa helt
olika sitt i olika delar av viarden. Och sa
online sa klart - Pinterest, tidningar, bloggar
och Instagram. Oftast handlar det inte om
att kopiera andras rétter, utan mer att
uppticka ett nytt tillagningssatt eller
anvindningsomrade for en gronsak.

GREEN KITCHEN STORIES

VARMA VAFFELMACKOR

MED UGNSROSTADE ROTSAKER

2 portioner

For glutenfritt alternativ anvand ett glutenfritt
brod

En av mina favoriter &r den har vaffelmackan med
rotsaker, majonnés och dijonsenap. Vissa dagar
lagger vi till en skiva ost for en fylligare smorgas och
andra dagar hoppar vi 6ver majonnasen. Surkalen kan
bytas ut mot picklad rodlok eller andra mjélksyrade
grénsaker.

Ugnsrostade rotsaker och gronsaker

2 kg blandade rotsaker och grénsaker, t ex sétpo-
tatis, potatis, morot, palsternacka och broccoli
4 msk kallpressad olivolja

havssalt

svartpeppar

Vaffelmackor

1% msk majonnas, t ex &ggfri

> msk dijonsenap

2 mogen avokado

1 msk citronsaft

havssalt

svartpeppar

4 skivor danskt ragbrod

2 dlugnsrostade rotsaker och gronsaker
en ndve babyspenat eller vanlig spenat
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ev. 2 msk surkal
2 msk kallpressad olivolja

Ugnsrostade rotsaker och gronsaker

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2. Skar rotsaker och gronsaker i bitar.

3. Sprid ut alltsammans pé bakplatspapperskladda
platar. Spara broccolibuketterna om du anvander
sadana. Ringla 6ver olivolja, krydda med salt och pep-
par och blanda val.

4. Rosta i ugnen i 25-30 minuter eller tills grénsaker-
na ar mjuka och gyllenbruna. Tillsatt broccolibuket-
terna nar det ar 10 minuter kvar av tillagningstiden.
5. Ta ut grénsakerna ur ugnen och Lt dem svalna helt.

Vaffelmackor

1. Hetta upp vaffeljarnet.

2.Lagg majonnés och senap i en liten skal och blanda vél.
3. L&gg avokadon i en skal, tillsatt citronsaft, krydda
med salt och peppar och mosa alltsammans med en
gaffel.

4. Bred senapsmajonnds pa tva av brédskivorna och
avokadomos pa de tvé andra. Lagg rostade rotsaker
och spenat ovanpa senapsmajonnasen och toppa
med surkal (om du anvénder det). Ldgg de andra
brédskivorna ovanpé, med avokadosidan nerat.

5. Pensla ovansidan och undersidan av smérgasarna
med olivolja och grilla i vaffeljarnet i nagra minuter
eller tills de &r gyllenbruna och knapriga. Servera
smorgasarna delade pa mitten.



-
Aubergine som ugnshakastills den blir lite'brind pa

ytanoch alldeles mjuk inuti ar en riktig parlatill gron-

sak. Har delarviauberginer palangden, skarar dem

och gnider.in ytan med en kryddstark chermoulamari-

nad. Sedan bakar vi dem i ugnen tills de &r mjuka och
serverar dem med kryddiga kikarter och toppar med
en apelsin- och persiljesallad.

4 auberginer

Chermoula

4 vitloksklyftor, finhackade
4 tsk malen spiskummin

4 tsk mald koriander

2 tsk rokt paprikapulver

Y2 tsk havssalt

Y2-1tsk chiliflakes

6 msk kallpressad olivolja
1citron, saften

Kryddiga kikarter
3 rodlokar
1 burk kikarter a 400 g, ca 3 dl kokta

Y tsk mald i l';eféira

Vit tsk chiliflakes
2 msk kallpressad olivoljé
Y citron, saften

havssalt

svartpeppar

Apelsinsallad

2 apelsiner, skalade

en ndve mandel, rostad

en nave slatbladig persilja, endast bladen
en néve rucola

4 msk russin av valfri farg

1 msk kallpressad olivolja

havssalt

svartpeppar

Till servering
tjock naturell yoghurt, t ex sojayoghurt
varmt orientaliskt tunnbréd, t ex libabrod

1. Satt ugnen pa 200 grader, varmluft. KLa tva platar
med bakplatspapper.

2. Dela auberginerna pa langden, skara fruktkottet i
ett rutmdonster och lagg halvorna pé en av platarna.
3. Blandaihop samtliga ingredienser till chermoulan.
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" Kryddiga kikéirter
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qf" Gj‘lid;&;mtorna pa auberginerna n}ed chermoula
d gnenficirka 45 minuter eller tills de
g.
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1. Skar rodlokarna i halvor, sedan i 1.cm tjocka skivor.
Lagg dem i en skal tillsammans med resten av
ingredienserna. Smaka av med salt och peppar och
blanda val.

2.Lagg kikarterna pa den andra platen och rosta i
ugnen i cirka 15 minuter eller tills loken ar mjuk och
kikarterna lite krispiga och gyllenbruna.

Apelsinsallad

1. Skar ut hinnfria klyftor ur apelsinerna och dela dem
i mindre bitar. Grovhacka mandel och persilja och riv
rucolan i mindre bitar.

2. Lagg alltien skal och tillsatt russin och olivolja.
Smaka av med salt och peppar och blanda val.

Servering

Servera auberginen toppad med kryddiga kikarter,
lite apelsinsallad och en klick yoghurt. Servera varmt
brod till.



VINTERSALLAD MED
HIRS OCH BUTTERNUT-
PUMPA

4 portioner

Vi dlskar att anvanda hirs i vara sal-
lader for att géra dem mer méattande.
Hirs &r kanske inte lika vanligt som
ris, couscous och quinoa, men det har

varit en viktig basvara under de senas-

te 10000 aren. Hirs ar ett glutenfritt,
lattsmalt fro som ar rikt pa viktiga
mineraler, jarn och B-vitaminer. Det
far en mjuk, grynliknande konsistens
nar det tillagas och pdminner om
couscous, men blir lite krémigare,
med en latt notaktig smak.

1broccoli- eller romanescohuvud,
buketter och stam

Y, butternutpumpa, skalad
och urkarnad

Green Kitchen at Home
(Norstedts) av David Frenkiel
och Luise Vindahl serverar
mat for alla dagar i veckan.
Det ar enkelt, smakrikt, val-
lagat och vackert. Boken ar
lakto-ovo-vegetarisk med
enkla férslag pa hur man
veganiserar.

GREEN KITCHEN STORIES

2 msk kallpressad olivolja

havssalt

svartpeppar

1% dL hirs, skoljd

Y rotselleri, skalad

2 msk citronsaft

100 g gronkal, stjalkarna borttagna

Kramig dijondressing

2 msk dijonsenap

2 msk kallpressad olivolja
2 msk citronsaft

1 msk agavesirap
havssalt

svartpeppar

Till servering
kérnfria roda vindruvor i halvor
rostade hasselndtter, grovhackade

1. Satt ugnen pé 180 grader. Kld en
plat med bakplatspapper.
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2. Dela broccolin i sma buketter och
stall dem at sidan. Ansa broccolis-
tammen, skar den i munsbitar och
lagg dem pa platen.

3. Skér butternutpumpan i munsbitar
och ldgg dem pa platen. Ringla dver
olivolja, krydda med salt och peppar
och blanda val. Rosta gronsakerna
iugnen i 10 minuter, tillsatt sedan
broccolibuketterna och rostai yt-

terligare 20 minuter eller tills gronsa-

kerna &r mjuka och gyllenbruna.

4. Koka under tiden hirsen enligt
anvisningarna pa forpackningen. Ta
bort kastrullen fran varmen och stall
at sidan.

5. Strimla rotsellerin fint och lagg i
en liten skal. Tillsatt citronsaften, rér
om och stall at sidan.

Kréamig dijondressing
1. Hall alla ingredienser till dressingen

i en serveringsskal och tillsatt 2 msk *
vatten.

2. Salta, peppra och vispa till en
krdmig dressing.

3. Lagg grénkalen iserveringsskalen
och massera den forsiktigt med hén-
derna tills.den &r tackt av dressing.

4, Tillsatt de rostade gronsakerna,
hirs och rotsellerioch blanda val.

Servera salladen toppad med
halverade vindruvor och hackade
hasselnotter.
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N FAVA MILL

Gob

BJUD PA EN FAVATASTISK BURGARE!

Fava Mill Bondbé&nebiff &r nytt alternativ till kétt och soja. Vara
biffar gérs pd bondbdnor odlade i Finland. Supergoda och
snabblagade. Lite sallad, 16k och ndgra tomater, s& har du en
saftig burgare pé nolltid. Upptick mer gott pa favamill.com/sv

PROTEIN- UTANSOJA 100%
& FIBERRIK & GLUTEN  vEGaNsk




EN GRON KARLEK FOR ALLA

Prova var kramiga veganska pastej som vi har gjort av artprotein
och kryddat med Karl-dohan svamp. Ett schysst och smakrikt
palagg som gor varje macka sa mycket skénare.



' Om alla i Sverige at

. veganskt i 21 dagar... .
s . 4F
Skulle...
' .. 5100000 kycklingar glatt
. fa flaxa vidare Skulle vi e
A ... 172000 grisar fa fortsatta : :
SO boka tillsammans med sina - mmskglnslfen eIl s
vanner qch karllSJukd(.).ma.r }
.. 25000 kor kunna idissla . minska risken for diabe- .
pailugn och ro : ’E(es tyE 2 f5r d 3
1150000000 fiskar kunna Sl
plaska vidare Skulle vi...* van |gas;c:2n2;r:1erna av ;-
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270000000 mil med bil 7
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:‘_ K‘ vegovérld med nya rétter,
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g LADDA NER BOKEN GRATIS bgl
Du kan nu ladda ner var bok iy
"Vegan pa 21 dagar” pa vegomagasinet.se. g.ﬁ:
Boken innehaller recept till frukost, o @

Llunch, middag, mellanmal och

desserter. Ja, allt du behdver

och lite till helt enkelt.
Lycka till!
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* Man kan &ven rdkna pa ett annat satt: Om hela Sveriges befolkning kakar
vego under 21 dagar sparar vi 300 000 ton koldioxidekvivalenter. Det ar 6ver
halften av det svenska |nr|kesflygets utslapp pa ett helt ar. Kann pa den du!
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Vad vi a/c/rig
tar i var mun

Smalandsk ostkaka fran Holland. Chokladpudding utan choklad.
Vaniljdrémmar som framkallar mardrémmar och mums-mums som
smakar allt annat &n mums. Var dag méts du av nagon tillsats och
smakséttning i din mat. Osynliga for blotta 6gat, fast omisskénnliga
for hélsan.

Vi pa Salta Kvarn tror pa nagot annat. Vi tror pa att skapa naturlig
och hidlsosam mat, trots att vi ofta tvingas ga langa omvagar for
att nd dit. Att jobba aktivt for 6kad biologisk mangfald, hallbart
jordbruk och minskat naringsutslépp till vart ndrmsta innanhav.
Vi tror att foréndring sallan bdérjar pa riksdagsniva utan pa fru-
kostbord, fikabrickor och ugnsplatar runtom i vart avlanga land.
Och var vision bakas in i allt ifrdn risgryn och russin till bullar,
kakor och frallor.

Fast lika viktigt &r att tydliggora vad som faktiskt fattas i vara varor.
S& som var annons saknar bokstav nr. 5, saknar ocksa baksidan
av vara férpackningar samma bokstav foljd av mystiska siffror och
kryptiska tal. Stundtals ganska omsténdligt att undvika. Dock full-
standigt mgjligt. Och vél vart moédan.

SALTA KVARN
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Nina Olsson kan konsten att ta en skal och fylla den med
finurliga ratter.som gor en matglad typ 4nnu gladare. Har samsas
niat fran hela virlden, for alla tillfillen, med den gemensamma
namnaren att du kan ata allt ur en skal. Hir kommer nagra
grona recept fran boken Bowls of Goodness.

»
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OF GOODNESS

A VECETARSIA, FLLLA RY MATSNG

Nina Olssons senaste bok
Bowls of Goodness (Tukan
forlag) ar full av kreativa salla-
der, soppor, frukostritter, poké -‘
bowls, pastaratter och annat
fantastiskt som far plats i en
skal. Boken &r lakto-ovo-ve-
getarisk med tips pa hur man
kan veganisera alla recept.



DONBURI MED SHIITAKE OCH
SNABBPICKLAD RODKAL

4 portioner ®

For glutenfritt alternativ anvédnd glutenfri soja
eller tamari

Donburi ar en populér vardagsratt i Japan och en av
landets vanligaste lunchrétter. Donburi dts oftast
med ris och den sdta sdsen paminner om teriyakisas
och balanserar saltan i svamp och aubergine perfekt.
Nykokt ris ar aldrig godare &n sa hér, som en bas for
den smarriga sasen. Léagg till snabbpicklad rodkal,
farsk morot och gurka for att skapa harmoni mellan
surt, sétt och umami.

200 g bruntris

120 g rod- eller vitkal, strimlad

5 mskrisvindger

2 msk rostad sesamolja

1tsk agavesirap

1aubergine, finhackad

200 g shiitake eller champinjoner, hackade
4 schalottenldkar, hackade

4 gurka, skuren i sma stavar

2 mordétter, strimlade

1avokado, urkérnad, skalad och skivad

Donburisas

% dl sojasas eller tamari
Y2 dl mirin

1msk lénnsirap

Y2 tsk farskriven ingefdra
1vitloksklyfta, krossad
salt och peppar

Nori- och sesamstrissel

en néve rostade noriflingor

1 msk shichimi togarashi, japansk kryddblandning
en néve svarta sesamfron

1. Koka riset enligt paketets instruktioner.

2. Lagg rodkalen i en skal. Blanda risvinager, rostad
sesamolja och agavesirap i en liten skél och hall dver
rodkalen. Stall undan.

Donburisas

1. Blanda ingredienserna till donburisasen i en skal.
2. Stek aubergine, shiitakesvamp och schalottenlok
i olja pa lag varme under omrérning i 5 minuter.
Tillsatt donburisasen och lat det sjuda i 5 minuter
under omrdrning.

3. Légg ris och gronsaker i serveringsskalar.

Nori- och sesamstréssel
Blanda noriflingor och sesamstrossel i en liten skal
och strossla dver donburiskalarna vid servering.

VEGANSK FONDUE PA BUTTERNUT-
PUMPA

6-8 portioner @ ®

Ostfonduen hade sina glansdagar pa 70- och 80-talet,
men ndr trendigheten dalade i resten av varlden var
den fortsatt populdr pa hollédndska kafémenyer. Den
senaste tiden har fonduen gjort en riktig comeback.
Det &r speciellt veganska varianter som en ny genera-
tion fonduealskare dippar i.

Butternutpumpa med paprika, vitlok och naringsjast
blir en smarrig dippsas. Den hér fonduen &r l&tt som
en platt att gbra och du kan variera crudité (grénsa-
kerna) efter smak.

1,2-1,4 kg blandade raa gronsaker, t ex radisor,
gurka, blomkalshuketter, paprika, korsharstoma-
ter

Fonduesas av butternutpumpa

800 g butternutpumpa, skalad, urkarnad och
skureni bitar
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3 msk olivolja

en néve salvia, finhackad
4 dl kokosmijdlk

50 g ndringsjast

1 msk paprikapulver
1tsk dijonsenap

Y2 dl citronsaft

4 vitloksklyftor, krossade
vatten, att tunna ut med
salt

svartpeppar

1. S&tt ugnen pa 200 grader.

2. Foérbered de rda gronsakerna (skala och rengér) och
skar i bitar.

3. Lagg butternutpumpan pa en ugnsplat kladd med
bakplatspapper. Ringla dver olivolja, salta latt och stro
dver salvia. Rosta i 25-30 minuter. Mixa pumpan med
resten av sasingredienserna och tillsatt lite vatten tills
sasen har 6nskad konsistens.

4, Servera med crudité. Du kan &ven dippa brod, forstas.



CHILIDE FRIJOLES
MED KAKAO OCH CHILI

4 portioner

Chiligrytor &r mattande och den har
versionen ar populdr bland matgéaster av

alla aldrar! Om barn ska &ta snalar jag med
chilipeppar och berattar garna att grytan ar
smaksatt med kakao — samma ingrediens
som anvands for att géra choklad. Skillnaden
mellan kakao och raw kakao &r att den
senare ar gjord pa orostade, kallpressade
kakaob6nor. Genom att inte rosta kakaon
bevarar man den ursprungliga fina naringen.

en skvétt olivolja

2-3 lokar, finhackade

3-4 vitléksklyftor, finhackade

2 roda paprikor, finhackade

Y4-1 msk chipotle eller chilipulver, t ex
ancho (anpassa hetta efter smak)

12 msk oregano

1 msk spiskummin

1tsk paprikapulver

Y2 tsk mald kanel

1 msk brunt socker (eller kokossocker)
800 g svarta bonor

400 g krossade tomater

1tsk raw kakao

salt

svartpeppar

Till servering
ris
farsk persilja

1. Varm en kastrull till medelvarme och hall
i en skvatt olivolja. Stek Lok och vitlok tills
[6ken &r transparent.

2. Tillsatt rod paprika och stek i 3-4 minuter.
3.Légg i kryddorna, men inte kakaon, ror
om och stek med l6ken i en minut. Tillsatt
bonor och tomater och rér om. Lt sjuda och
reducera i 5 minuter.

4. Ta av fran varmen och blanda i raw kakao.
Smaka av med salt och peppar, servera med
ris och toppa med farsk persilja.

" .
MISO HAPPY- MISO
TOFU :

4 portioner @ *

For glutenfritt alternativ anvind gluten
sojaeller tamari

Den hér enkla soppan ar perfekt ochvarmer
aret om. Soppan har en [att dashibas och till-
behdr som gerolika texturer. Dashiarentypisk
japansk buljong pa sjogrés.

Dashi (ger 1liter)
1bit kombu (10 cm)
1liter vatten

Misosoppa

250 g sobanudlar

rapsolja

75 g shiitakesvamp

150 g fast tofu, tarnad

nagra nypor shichimi togarashi, eller chili-
flingor

lite salt

1 msk riven farsk ingefara

2 msk japansk sojasas

75 g broccolini eller broccolii bitar

75 g misopasta, jag anvéander vit eller gul
1 msk limesaft

1 msk sesamolja

Topping (valfria)
gurkstavar
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vé;lg:g_tunt kurna
‘ennave sesamfron

Dashi

1. Blotlagg kombun i vatten och lat den st i kyl-
skapet over natten eller i minsten timme. Hall
den i en kastrulloch hetta upp tills det sjuder.
2. Taur kombun, filtrera vatskan genom en
finmaskig sil och stall den i kylskapet.

Misosoppa

1. Koka sobanudlarna enligt anvisningarna pa
paketet. Skolj i kallt vatten och lat rinna av.

2. Hetta upp en stekpanna till medelvarme och
stek svampen i rapsolja i ndgra minuter.

3. Gor rent pannan och hetta upp igen, stek
tofun gyllene i rapsolja. Salta att och strdssla
med shichimi togarashi. Ta av fran varmen.

4, Lat dashin koka upp i en soppkastrull, sdnk
varmen och lat sjuda. Lagg i ingeféra, sojasas,
broccoli och svamp och lat soppan sjuda i yt-
terligare 10 minuter. Ta av fran varmen.

5.Sila 2 dl av soppbasen i en skal och rér i mison
sa att den L6ses upp helt. Hall tillbaka den
koncentrerade misodashin i kastrullen och hall
i limesaft och sesamolja. Smaka av med mer
miso om det behdvs.

6. Hall misosoppan i serveringsskalar och lagg
i tofu och sobanudlar. Toppa med gurka, varlok,
sesamfrdn, graslok och koriander.



TACOSKAL MED HETA BONOR
OCH QUINOA

4 portioner

Mexikanskt till middag &r populdrt hemma hos oss,
speciellt nar barnen far vélja. En fordel med att ata
tacos ar att man kan plocka och vélja efter behag.
Oregano, spiskummin, chilipeppar och paprika
smaksatter bénorna och ger en mexikansk karak-

tar. Du kan anvénda linser eller bonor, som du vill.
Limesasen och salsan gor det hela annu godare!

200 g quinoa

Salsa

ett gang korsbarstomater eller tomatillo,
tarnade

1rodlok, tarnad

1 paprika, térnad

1lime, saften

Limesas

1% dlyoghurt, t ex sojayoghurt
1lime, saften

en nypa salt

Heta bonor

olivolja

2 schalottenldkar, tarnade

400 g bénor, skéljda och avrunna
200 g puylinser, kokta

2 avokador

1tsk mald farsk oregano

2 vitloksklyftor, krossade

V4 tsk spiskummin

1-2 jalapefiofrukter, urkdrnade och finhackade
1tsk paprikapulver

% tsk salt

Till servering

2 avokador, urkédrnade, skalade och skivade
limeklyftor

majschips

het sas, t ex cholula eller sriracha
hampafron

en nave farsk babyspenat

Koka guinoan enligt anvisningarna pa paketet,
lat rinna av och stall undan.

Salsa
Blanda ingredienserna till salsan och limesasen
separat och stéll undan.

Heta bonor

1. Hetta upp en stekpanna och stek schalotten-
L6ken i olivolja i 1-5 minuter pa lag varme tills den
ar transparent.

2. Hall i ytterligare en skvétt olivolja och ldgg i
ovriga ingredienser till de heta bénorna och stek i 5
minuter pa lag varme.

3. Lagg upp quinoa och heta bénor i serverings-
skalar. Tillsatt avokado, limeklyftor, majschips,
hampafrén, babyspenat, salsa och limesas.
Servera med en het chilisas pa bordet.
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Konsten
att inte dO

Lakaren Michael Greger ville egentligen inte
skriva nagon bok.
. - Men det finns fér mycket forskning som
. visar hur nyttig vegansk mat ar for att lata bli
att sprida den informationen.
Idag dr hans bok en bastsiljare Gver hela
varlden.

INTERVJU: ANNA-MARIA STAWREBERG




et dr en avspéand, glad, men

samtidigt trott Michael Greger

som precis har anlint till

Stockholm. Avspind for att det dr
sddan han verkar vara som person. Glad for
att han brinner for att sprida sitt budskap
om att vixtbaserad kost ir rena dynamiten
for hilsan och for att hans foreldsningar blir
utsalda pa stuberten. Trott for att han just
nu turnerar virlden 6ver for att sprida det
hir budskapet - och det tar naturligtvis pa
krafterna.

- Faktum dr att mat kan vara skillnaden
mellan liv och d6éd, konstaterar Michael
Greger.

Detta faktum har ocksa gjort att han har
skrivit en tegelsten till bok med den
dramatiska titeln Konsten att inte do - Upp-
tdck maten som enligt vetenskapen ger ett
langre och friskare liv. En bok pa 427 sidor,
som hittills har 6versatts till 23 sprak.

- Jag ville inte alls skriva en bok - all den
hér informationen finns ju gratis pa nitet.
Men till slut nadde jag en punkt dir det
kéndes direkt fel att inte sammanstélla all
information om hur viktig maten &r for
hélsan, siger Michael Greger.

Som ldkare ir han van att ta till sig
forskning, och under arens lopp har han
tagit del av den ena revolutionerande
studien efter den andra om hur mycket den
mat vi dter paverkar var hilsa. Fér honom ar
det alltsa inget nytt. Men annat verkar det
vara for den breda allminheten, som
fortsitter att vrédka i sig processad mat,
socker, transfetter och kott i orimligt stora
méngder.

- Forskningen finns, nu giller det bara att
gora om forskningen till fakta, konstaterar
han.

NAGOT SOMINTE dr helt litt. Industrin for
processad mat dr nimligen mycket stor. Sa
stor att Michael Greger jimfér den med
oljeindustrin. Han menar att det finns starka
och miktiga krafter som hindrar utveck-
lingen mot en sundare vérld och som
hindrar fakta fran forskningen att spridas.

- Forskning som visar i vilken omfattning
den mat vi stoppar i oss paverkar var hilsa
har funnits de senaste decennierna. Redan
1990 bevisades det att kott inte var bra,
sdger han.

Diabetes, cancer, hjirt- och karlsjukdo-
mar, hogt blodtryck och 6vervikt ar alla

exempel pa dkommor som i allra hogsta
grad paverkas av det vi stoppar i oss.

- Det dr ocksa akommor som hamnar pa
topp fem vad géller dédsorsaker, férklarar
han.

Alltsa: Det vi éter dr skillnaden pa liv och
dod. Sa enkelt dr det, menar han, och ocksa
sa svart.

- Samtidigt dr det goda nyheter. Vi kan
alltsa paverka var hilsa i vildigt stor
utstrdckning genom att tinka pa vad vi dter.

For Michael Gregers del var det hans
farmor som fick honom att dndra livsstil
totalt. Han berdttar malande om hur hon i
princip hade domts ut av ldkarna eftersom
hon led av ett svart hjértfel. Hon var 65 ar
och hade genomgatt s manga bypassopera-
tioner att innu en operation var omdgjlig.
Resten av sitt liv skulle hon behéva tillbringa
i rullstol med svara smirtor. A andra sidan
skulle resten av hennes liv enligt 1ikarna inte
handla om sérskilt manga ar.

- Nér hon blev utskriven fran sjukhuset
efter att ha fatt den hir domen sig hon av en
slump ett tv-inslag dér 1dkaren Nathan
Pritikin pratade om livsstilsmediciner,
beréttar Michael Greger.

Michael Gregers farmor blev en av
Pritikins forsta patienter och sattes pa
vixtbaserad kost. Hon rullades in pa
mottagningen. Och gick sjilv ut. Och
fortsatte att leva i 31 ar.

- Det var ocksa farmor som fick mig att
bli ldkare. Efter att ha sett henne bli frisk
ville jag d4gna mitt liv it 1akarkonsten.

Problemet var, och r fortfarande enligt
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Greger, att det inte talas om mat och néring
pa ldkarutbildningarna. Trots att det alltsa
finns en i det ndrmaste oriknelig mingd
undersokningar som visar hur det paverkar.

MEN ATT ANDRA livsstil &r inte det littaste. Har
man itit pa ett visst sitt i hela sitt liv kan det
vara svart att plotsligt tinka om.

- Dérfor ar mitt frimsta rad att man ska
lagga till lite nya nyttigheter varje dag. Kan
man inte sluta med kott helt, lagg till nyttiga
alternativ och 4t mindre kott, sdger Michael
Greger.

Genom att lagga till bér, fibrer, gréna
gronsaker, bonor och linser till den vanliga
kosten har man alltsa kommit langt.

- Mitt nést viktigaste rad ar att ta bort
transfetter. Lis pa innehallsforteckningen
och vilj bort. Och mitt sista rad &r att ta bort
processat kott, om man inte slutar dta kott
helt.

Sjalv dr Michael Greger vegan och lever
hilsosamt sedan manga ar tillbaka. Men han
tycker inte att man behover skimmas om
man moffar i sig onyttigheter da och da.

- Det &r alltsa viktigare att l4gga till
nyttigheter i kosten &n att utesluta alla
onyttigheter. Och vill du unna dig nagot som
ar gott och onyttigt, da ar det okej. Bara du
dter nyttigt ocksa.

Sa skippa det daliga samvetet for den dir
glassen du at till eftermiddagsfikat, eller det
dér friterade du frossade i under middagen.
Kompensera med en ndve bér i stéllet.

KONSTEN ATT

INT
DG

A maten oo puligs v
owread rnkar T

. Vu;ufu e
ovitest att o

— -

Vi lottar ut 3 ex av Michael Gregers bok
"Konsten att inte d6". For att tdvla mejlar du
bara till tavla@vegomagasinet.se och berattar
varfor just du behover den har boken. Mark
mejlet "Greger”.

Sista tavlingsdag ar den 8 februari.




Michael Gregers
dagliga dussin!

Ater du bara varierat fran hela kostcirkeln si kommer du inte ha nigra
problem med att fa i dig allt du behover. Michael Greger har tagit fram en lista
pa hur mycket du ska dta fran olika matgrupper varje dag for att optimera

din halsa - dr Gregers dagliga dussin.

W BALJVAXTER M BLADGRONSAKER M BAR N FULLKORN

3 % dl kokta bonor, linser, tofu eller 4 % dl raa bladgronsaker 1 dl farska eller frysta bar 3 % dl kokta korn, gryn eller
tempeh eller eller fullkornspasta

eller 2 Y dl tillagade bladgrénsaker ¥ dl torkade bar eller

1 % dl hummus eller annan Forslag: Gronkal, svartkal, spenat, Forslag: Blabar, lingon, acai, 3 skivor fullkornsbrod

bonrora mangold, ruccola, majrova. bjornbar, korsbar, gojibar, hallon, Forslag: Matvete, havregryn,
eller jordgubbar, havtorn. matkorn, kamut, fullkornspasta,

7 dl farska artor eller groddade
linser

Forslag: Kikarter, svarta bonor,
vita bénor, bruna bénor,
kidneybdnor, sojabonor,
belugalinser, roda linser, grona
linser, gula artor.

N BLANDADE GRONSAKER

2 % dl blandade gronsaker

eller

2 Y, dl gronsaksjuice

Forslag: Paprika, kronartskocka,
sparris, rodbetor, Lok, tomater,
potatis, zucchini, alger, sotpotatis,

pumpa.

N FRUKT

3 hela frukter

eller

1% dl torkad frukt

Forslag: Apple, paron, avokado,
bananer, melon, citrusfrukter,
passionsfrukt, persikor, ananas,
granatapple, plommon, torkade
fikon, dadlar, mango.

App-hjélp
Dr. Greger's Daily Dozen heter

quinoa, bovete, hirs, fullkornsris,
vildris, rétt ris.

M KORSBLOMMIGA GRONSAKER
1-1 % dl hackade gronsaker

Forslag: Ruccola, broccoli,
brysselkal, vitkal, blomkal, gronkal,
svartkal, vattenkrasse.

M NOTTER
¥ dl notter och fron

eller

2 msk not- eller frosmor
Forslag: Mandel, cashew, valnot,
chiafron, hasselnot, hampafrg,
pekannot, pistagenot, sesamfron,
solrosfron, pumpafron.

A B12
Det enda du inte far i dig av en

vaxtbaserad kost ar vitaminet B12.
Men det ar inget som ett
kosttillskott inte l6ser. Finns bade
som tabletter och spray.

appen dar du enkelt kan bocka av

olika matgrupper fran en lista for
att se till att du faridig allt. Smart,
enkelt och kul for dig som vill fa en
uppfattning om vad du ska fa i dig.
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Soja dr ett standigt samtalsimne och fakta blandas
latt upp med myter och missforstand. Har reder
var kostexpert Pernilla Berg ut de vanligaste soja-

funderingarna.

TEXT: PERNILLA BERG

Soja som proteinkilla

Det finns idag inget vetenskapligt beldgg for
att soja ar hilsoskadligt. Soja dr ett av
vérldens mest studerade livsmedel och
huvudparten av alla studier visar att soja ar
en bra proteinkélla som férebygger olika
cancerformer.

Soja dr den vegetabiliska proteinkilla
som har 6verldgset bést biologisk tillgénglig-
het och rdknas som en fullvirdig protein-
killa da den dven har en bra balans av de
essentiella aminosyrorna. Aven hampa och
quinoa har en bra aminosyraprofil.

Stor soja hormonbalansen?
Soja innehaller fytodstrogener som ar ett
vaxthormon. Det dr inte samma sak som det
endogena Ostrogen som vi producerar i
kroppen. Vid ett normalt intag av soja far vi
en antiostrogen effekt i kroppen, och det ar
endast vid extremt hogt intag av soja som
ostrogen effekt uppnas.

Man kan ocksa ha i dtanke att vanlig
komjolk innehéller animaliska hormoner
som ar identiska med de vi har i kroppen.

e,

Troligen har de ingen stor negativ inverkan
pa var hormonbalans, men fa mianniskor
reflekterar 6ver hormonnivaerna i komj6lk
och kétt.

Det finns inget som tyder pa att soja i
normal dos dr hormonskadligt. Soja 6kar
inte risken for tidig pubertet hos barn och
kan ges till barn som inte ir sojaallergiker.

Sanningen om GMO-soja

GMO betyder genetically modified organism
och ir en teknik som kan anvindas for att pa
ett snabbt sitt dndra genuttrycket i vixter
och djur. Tekniken kan anvindas for att 6ka
naringsvirdet i grodor eller for att gora
grodor mer téliga mot yttre faktorer som
torka, bakterieangrepp, mogelangrepp,
bekdmpningsmedel eller liknande. For dig
som konsument ir det inte farligt att dta
GMO-livsmedel di alla proteiner och andra
niringsdmnen bryts ner som vanligt i
magtarmkanalen. Vi tar inte upp nigra

w v

SOJA

frimmande GMO-fragment. Det som kan
skapa problem ir om tekniken anvinds
felaktigt och da t ex leder till en 6kad
anvindning av bekimpningsmedel. Det blir
da ett miljoproblem och ett exponeringspro-
blem for de som jobbar pa odlingarna.

Inom EU har vi antagit en forsiktighets-
princip fér GMO-livsmedel som innebdr att
GMO-grodor inte far odlas eller séljas fritt
inom unionen. Det dr endast vissa
GMO:-livsmedel som ir godkinda och far
siljas och de maste vara tydligt mérkta med
GMO. Det finns idag vildigt fa livsmedel av
GMO-soja pa marknaden. Tittar vi pa
produktionen av GMO-soja i virlden blir det
ganska tydligt att den primért inte odlas for
att séljas som livsmedel utan den anvédnds
som bas i djurfoder inom kéttindustrin. Ater
du mycket importerat kott bidrar du mer till
anvandningen av GMO-soja &n om du dter
soja direkt som livsmedel.

Vad anvands all soja till?
2007 importerades totalt 41 miljoner ton
soja till Europa (mj6l, bénor och sojaolja).

Den svenska importen utgjorde cirka 1 %.
Omkring 90 % av soja anvands till foder. Den
resterande delen blir oftast livsmedel.

Kalla: Naturskyddsforeningens rapport Soja
som foder och livsmedel, 2010
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ERSATTNINGSGUIDE

Det ar helt fantastiskt vilket stort utbud av vixtbaserade produkter som har
flodat ut pA marknaden bara de senaste aren - produkter som gor det sa
mycket enklare att dta veganskt med minsta mojliga anstrangning.

Hir kommer en guide for hur du enkelt byter ut din vardag mot en gronare
varld. Psst... det har dr bara en liten del av hela utbudet. Kul va?

W JOLK & YOGHURT

Mjolk

Vaxtbaserad mjolk hittar du i alla butiker och en
smidig sak ar att den o6ppnad kan férvaras i
rumstemperatur. Ett enkelt tips ar att anvanda
osdtad mjélk i matlagning, men i dvrigt &ar det
bara att dricka dig fram till din favorit. Vanliga
marken ar Alpro, Oatly, GoGreen och de olika
matkedjornas egna mérken.

Du kan dven gora egen mjolk, recept hittar du pa
vegomagasinet.se.

Sojamjélk, osotad och sétad
Mandelmjolk, osotad och sétad
Havremjolk

Kokosmjolk

Hasselndtsmjélk

Rismjolk

Quinoamjélk

Cashewmijolk

Hampamijolk

Chokladdryck baserad pa bland annat soja-,
havre- och mandelmjolk

m.fl.

Matlagningsgradde

Hér ar det bara smaken som avgdr, dven om alla
varianter ar véldigt neutrala i smaken.
Kokosgradde har en mer framtradande
kokossmak och passar bra i asiatiska ratter.
Havregradde, t ex Oatly iMat och Planti Creamy
Cooking

Sojagradde, t ex Alpro

Mandelgradde

Kokosgradde

Vispgradde
Vispgradde kan vara lite knepigt. Var favorit ar
Alpro Cuisine Vispbar eftersom den ar mest lik

kogradde i anvandning och smak. Testa de olika
varianterna och prova sa lar du dig snart vad de
passar bast till.

Alpro Cuisine Vispbar (soja) - Tillsatt nagra
droppar vindger eller citronsaft under vispning
for en fastare gradde.

Planti Creamy Dessert (havre) — Mer som en
tjock konsistens som gar att vispa fluffig.
Soyatoo, Soy Whip (soja) och Rice Whip (ris) -
Har tva varianter som gar att vispa fluffiga.
Finns &ven pa sprayflaska. Perfekt nér det ska
serveras till desserter, men inte lika stabila att
fylla tartor med.

Bubblare - Oatly har for dvrigt en fardig
vaniljsas som ar perfekt till pajer och desserter.

Yoghurt

Det finns en uppsjo av fruktyoghurtar, sa har har
vi valt att lista nagra olika mérken. Vanligast &r
soja- och havreyoghurt, men det finns &ven
yoghurt tillverkad av lupin, kokos och mandel.
Vi har skrivit ut de naturella yoghurtarna som
l@mpar sig bast for matlagning, kalla saser och
dippsaser. De ligger under "creme fraiche &
graddfil” eftersom de gar att ersatta rakt av, sa
lange de ar osttade. Du kan dven gora egen
kokos- och cashewyoghurt. Recept finns pa
vegomagasinet.se.

Yoghurt

Planti (soja och havre)
Oatly (havre)

Alpro (soja)

Yosa (havre)

Garant (Lupin)

Provamel (soja och mandel)
Abbot Kinney's (kokos)
Harvest Moon (kokos)
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Créme fraiche & graddfil

Naturell yoghurt, t ex Planti och Alpro. Tank pa
att den ska vara osétad.

Oatlys iMat Fraiche - perfekt till kalla saser
eller som den ar.

Yosa Greek Style — En havrebaserad grekisk
yoghurt.

SWOR

Matlagning & bakning

Det finns en rad olika marken med helt veganskt
margarin. Tidigare anvandes animaliskt
D-vitamin i vissa, men det har nu bytts ut.
Margarin finns bade i fast form for t ex bakning
och matlagning, men &ven flytande att steka i.
Sjalvklart kan du ofta byta ut smér mot t ex
olivolja och rapsolja.

Kokosolja - finns med och utan smak och gar
utmarkt att steka i samt baka med.

Milda Mjolkfri bakmargarin

Milda Culinesse flytande

Carlshamn mjolkfritt

ICA mjolkfritt

Coop mjolkfritt

Bordsmargarin

Gor eget - recept hittar du pa vegomagasinet.se
Flora Mjolkfri

Flora 100 % vaxtbaserad

Becel Latt

Becel Ekologisk

Becel med avokado- och limeolja
Becel med valnétsolja

Naturli bredbar

Carlshamn mjéLkfritt

Carlshamn mjéLkfritt och smakrikt



oST

Har listar vi de vanligaste markena och vad de
kan anvandas till. Vi har samlat bade skivbara
ostar, dessertostar, parmesanliknande ostar och
farskostar.

Pa mackan
Astrid & Aporna Jeezly
Violife Original

Smaltbar

Daiya - ett amerikanskt mérke som ar relativt
nytt i Sverige och finns i utvalda butiker.
Astrid & Aporna Jeezly Pizza

Violife for pizza

Vegusto No-Moo

Parmesan

Violife Prosociano

Astrid & Aporna Jeezly Riv-iera
mandelparmesan — Gor eget ostigt strossel att
stré Gver pastan, recept pa vegomagasinet.se.

Farskost

Oatly pAMackan - en kramig farskost till macka
och matlagning.

Tofutti Creamy Smooth - finns bade baserad pa
ris och soja.

Egen cashewfarskost — recept finns pa
vegomagasinet.se.

Andra ostar

Violife har dessertostar med smak av blamdgel,
blabar och tranbér.

Vegusto har en hel serie med smakrika ostar
bade till ostbricka och matlagning.

Risella har flera risbaserade ostar bade for
ostbricka och matlagning.

KOTT

Kottfars

Sojaférs - finns fran bland annat Anamma,
Halsans Kok, ICA och Coop.

Frystorkad sojafars — finns fran bland annat
Kung Markatta och Veggo. Sjud i vatten eller
buljong tills den mjuknar.

Seitanfars — baserad pa gluten och finns i
frysdisken fran Ekko Gourmet.

Linsfars — Blotlagg grona linser i 3 timmar. Mixa
sedan till en fars. Du kan dven koka dem latt
innan du mixar dem.

Kottbullar

Sojabaserade vegobullar finns fran bl a
Anamma, Halsans Kok och Astrid & Aporna. Det
finns &ven grénsaksbollar och nuggets fran olika
marken, som Garant, Ekko Gourmet, ICA och
Coop.

ERSATTNINGSGUIDE

Korv

Det finns flera olika vegokorvar, bade i kyl- och
frysdisken. De varierar &ven i smak och styrka.
Anamma - Har flera olika korvar i frysdisken.
Fry's — Har bade grillkorv och stekkorv .
Wheaty - Det har mérket finns i valsorterade
matbutiker eller pa natet. Har bade grillkorvar,
stekkorvar, heta chorizos och salami.
Goodstore — Den veganska butiken i Stockholm
séljer bade "falukorv” och hotdogs i olika
varianter.

Annat kott

Det finns hur mycket som helst som ersétter
vardagens burgare, schnitzlar, biffar,
kycklingbitar och annat. Det behdver ju inte
heller vara "vegokott”, utan testa olika
spannande gronsaksbiffar, bollar och nuggets.
Har har vi samlat nagra marken att leta efter.

Hélsans Kok — Har burgare och nuggets.

Fry's — Har burgare, vegobitar istéllet for
kyckling, nuggets (aven glutenfria), samt
schnitzlar.

Anamma - Har burgare, schnitzlar, mindre bitar
och storre filéer.

Oumph! - Ett begrepp i sig. Sojabaserat
vegokott, naturell eller i marinad.

Vegme — Sojabaserat vegokott med rékig smak.
Finns som "pulled”, burgare och fars.

Tzay — Ridderheims godingar som finns som
bitar och filéer. Bitarna kan kopas med god
asiatisk kryddning eller naturella.

Pulled Oats - finsk succé gjord pa havre och
bondbdnor. Proteinrikt och finns i olika smaker.
Fava Mill - Burgare och férs gjort pa havre och
bondbdnor.

Ekko Gourmet — Har smakrika burgare, nuggets
och bollar.

Quorn - Har nuggets och schnitzlar.

Astrid & Aporna - Du hittar deras produkter i
kyldisken och det &r allt fran bollar, burgare och
bitar till paléagg, "blodpudding” och annat gott.
Gardein — Relativt nytt mérke i frysdisken som
har stora filéer, bollar, burgare och bitar.

TOXU & TaWIREY

Glom inte bort de gamla trotjanarna tofu och
tempeh.

Tofu - Gjort pa sojab&nor och fullt av protein.
Vanligast ar den fasta tofun som kan marineras
for att sedan stekas, grillas, friteras eller vad du
nu vill. Tofu finns i flera olika varianter, dven
fardigmarinerad.

Silkestofu — En mjukare tofu som kan mixas till
kramer och saser eller anvandas i puddingar
och desserter.

Tempeh - Fermenterade baljvaxter, oftast gjort
pa sojabonor. Gar utmaérkt att steka, brésera,
baka, ha i grytor m.m. Ger en mustig, fyllig
smak.

41

hag

Tofu

Finns bade fast och mjuk. Bada passar bra att
mixa ner i stallet for &gg i en "dggstanning”.
Mjuk tofu lampar sig bra for efterratter. Rakna
med 2-3 msk tofu per &gg.

Kikartsspad — Aquafaba

Anvéand spadet fran konserverade kikarter for
att ersétta dgg i kakor, desserter och bakning.
Du kan &ven vispa upp dem som &dggvita till
maranger. Rakna med 2-3 msk kikartsspad per
agg.

Svart salt

Saknar du den dggiga svavelsmaken kan du
testa pyttelite svart salt. Finns pa natet eller i
indiska matbutiker.

No Egg och stéarkelse

No Egg é&r ett dggsubstitut som anvands i saser,
kramer och bakverk. Det bestar mest av olika
starkelserika mjolsorter och vi foredrar faktiskt
oftast vanlig majsstérkelse for att a till tjockare
saser och krémer.

OVKIGT

Smérdeg - fryst smordeg brukar vara helt
véxtbaserad, gjord pa margarin.

Smakakor — manga ar gjorda pa mjolkfritt
margarin.

Pasta — Mycket av den torkade pastan &r aggfri.
Det finns &ven nagra marken som har aggfri
farsk pasta, t ex Paolo och Matric. Nudlar kan
vara knepigt, men Kung Markattas fullkornsnud-
lar ar veganska. Annars gar det bra med t ex
risnudlar.




42



PARONSMOOTHIE
MED KARDEMUMMA

1glas ®®

En smoothie &r perfekt pa morgonen

eftersom den gér att forbereda dagen innan

och slinker ner pa nolltid. Ha gérna nagot

fiberrikt i sa att du haller dig matt langre, t ex

boveteflingor eller havregryn.

2" dL mjdlk, t ex kokos-, mandel-, havre-
eller sojadryck

1 péron, hackat

1 banan, gérna frysti bitar

2 dl boveteflingor eller havregryn

Y. tsk mald ingefdra

Y. tsk mald kardemumma

Slang ner allti en blender och mixa till en
slat smoothie.

BANANA BREAD-GROT

MED KOKOSBANANER
1portion ®

For glutenfritt alternativ anvédnd ren
havre

Ar det har en skal bananbrod? Ungefar. Det
ar definitivt en valdsamt god havregrynsgrot

med smak av banan och kanel som inte tar
langre tid att géra an vanlig grot.

Havregrynsgrot med banan och kanel
1dlhavregryn
1dlvatten
1dl mjdlk, t ex kokos-, mandel-,
havre- eller sojadryck
1 banan, mosad
Y« tsk mald kanel
en nypa salt

Stekta kokosbananer
2 banan, skivad

1 msk kokosflingor
kokosolja

mjolk till servering, t ex kokos-, mandel-,
havre- eller sojadryck

Havregrynsgrit med banan och kanel

1. Blanda ihop havregryn, vatten, mjélk,
banan, kanel och salt i en skal.

2. Koka upp och lat sjuda under omrdrning i
2-3 minuter, eller tills gréten ar klar.

Stekta kokosbananer

1. Vand bananskivorna i kokosflingor. Stek
dem gyllene i lite kokosolja.

2. Hall upp groten i en skal och toppa med
kokosbananerna. Servera med mjolk.

TOFURORA MED SVAMP

4 portioner ® ®

Ar du en av alla som har fastnat for fargsprakande

tofuréra? Ominte sa kommer det hér snart att blien
frukostfavorit pa helgerna och tillbehdren kan variera
mellan vegobollar, vegokorvar, marinerad tempeh, rostad
potatis m.m.

100 g champinjoner, skivade
10 cm purjolok, skivad
1vitléksklyfta, riven

400 g fast tofu, smulad

1% msk ljus sojasas

1 msk néringsjast

Y2 tsk gurkmeja

8 soltorkade tomater, skivade
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1 pase babyspenata70g
salt

svartpeppar

olivolja att stekai

1avokado till servering, skivad

1. Fr@s champinjonernaii lite olja tills de har slappt sin
vatska.

2. Ror ner purjolok och vitlok och Lat frasa med tills léken
mijuknar och allt har fatt fint med férg.

3.Vénd ner tofu och Lat frasa med tills &ven den far férg.
Hall sedan pa sojasas, naringsjast, gurkmeja, soltorkade
tomater och babyspenat. Vand runt tills spenaten har
krympt i volym.

4. Salta, peppra och servera pa direkten tillsammans med
avokado.



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

TRENDSPANING

SPIRANDE KERAMIK

| véar 6ppnar H&M:s nya koncept
Arket i Stockholm. Det gar redan nu
att bestalla deras saker pa natet. En
av mina favoriter ar de gréna
keramiska skalarna och faten fran
portugisiska Bordallo Pinheiro.
Klassiskt och tidlést hantverk. Haller
massor av ar och kostar 220 kr.
www.arket.com

RETROLOPNING

Tjeckiska skor fran 60-talet
verkar aldrig bli omoderna.
Botas66 arbetar med klassiska
modeller men uppdaterar
férgerna varje sasong. Nu har

o ¢ FEMINISTS .
| ] TAKE man kommit med en vegansk
Satori dr den buddhistiska 5 NO sko som gor att alla veganer
SHIT

bendmningen pa att vara n6jd. En
av mina huvudtrender for 2018
kallar jag Saturday Satori och det
ar den skona, grona hélsotren-
den. Jag ser hur vi slutar jaga
status och det materiella. Bland
ungdomar i USA ser jag att man
tatuerar in ordet “content”. Det
materiella far mindre status och
var relation till hemmet
fordndras. Mer dn hélften av
varldens befolkning bor i stdder, i
sma hushall. Vi far helt enkelt inte
plats med den gigantiska soffan
snart. Hélften av befolkningen i
USA bor ensamma och
singelhushall &r idag standard.
Hilsa ar nyckeln for hela dret och
syns framfor allt i denna trend. Vi
tranar for hdlsan - inte for att bli
smala eller muskul6sa. Och vi
tranar med kroppen i stéllet for
maskiner (tdnk plankan, situps
och armhévningar snarare dn
maskiner som fixar det). Vi vill
inreda rum hemma for vila. I
denna mindfulness-trend inreder
vi for ett hilsosammare liv, till
exempel med tapeter som renar
luften, foremal som ger oss lugn
och saker som speglar som méter
av hur vi mar. Och massor av
vaxter. Dels for att de ger en
renare luft, men ocksa for att
skotsel skapar lugn. Biophilia-
hypotesen &r ldran om att
manniskan har en medfédd
féorméga att relatera till naturen.
Svart ord, men vildigt trendigt.
Sa ndr du star dir pa nyarsafton

T"Mf‘bwj {'dh(,cwi;/«,j

S.0.0.P. &r en agentur som tar in smaskaliga producenter med

intressant innehall. En av agenturens senaste nyheter ar de héar vackra
tillfalliga tatueringarna. Poetiskt pa nagot satt. Designat av finska

Teemu Jérvi och kostar 30 kr.

www.soop.tictail.com

minsann kan ge sig ut i motions-
sparet och springa. Kostar 67
euro. www.botas66.com

T-SHIRT FRAN EFVA
ATTLING

Hosten 2017 har handlat om
kvinnor. Och med all ratta.
Uppmarksamheten kring
#metoo ar ett bevis pa att vi
behover gora mer for att
varlden ska bli battre. Efva
Attling har designat en snygg
t-shirt som finns for bade man
och kvinnor. Kostar 350 kr och
da gar 50 kr till GAPF - en
organisation som arbetar mot
hedersvald.
www.efvaattling.se

BANKSY

Sugen pa en egen Banksy
hemma? Nederlandska IXXI har
fatt rattigheterna att

E reproducera nagra av hans verk.
| Varfor inte hylla filmen Pulp
2 Fiction och bananen? Kostar ca

780 kr for en mindre variant.

| www.ixxiyourworld.com

Jag &r ju otroligt mycket for att titta pa vad som hander i designvéarlden. En av|/hdstens roligaste designveckor &r
den i Eindhoven i Nederlanderna. Har &r man alltid otroligt progressiva och framatblickande. Maten har ett stort

och lovar dig sjélv att leva ett
mer héilsosamt liv sa kommer
det att vara ett spinnande och
trendigt val.

fokus for de unga formgivarna. En som imponerade pa mig var Roxanne Brennen. Hon tycker att allt finporslin har
gjort matupplevelsen for steril och trakig. | stéllet gor hon séa kallade "Dining Toys". Mat ska vara kul och lustfyllt.
Sa i hennes varld ska man verkligen leka med maten.

www.roxannebrennen.com
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Grona Kassen
levererar
helvegetariska
matkassar hem
till dorren med
lackra recept och
ravaror sa att du
enkelt kan laga
gron mat, oavsett
om du redan ar
fralst eller om du
tar dina forsta
stapplande steg
in i vegovarlden.
Vi fick tag pa
Grona Kassens
agare Ivica
Marasovic och =
receptkreatOren pg
Erika Frost for att
prata gront kik.

RECEPT OCH FOTO: ERIKA FROST

HIUL VE C( O35 lasaue!
Ta vara pa rabatterbjudandet i denna tidning
och bestill hem din forsta kasse. Da behover
du inte ens fundera pa vad du ska laga, det &r
vl forberett. Ga in pa www.gronakassen.se

och ange koden VEGO sa far du 20 % rabatt
pa din f6rsta kasse.

GRONA KASSE

Vad ir egentligen Grona Kassen?

- Vi pa Grona Kassen siljer 100 %
vegetarisk mat och vi garanterar minst 90 %
ekologiskt, forklarar Ivica Marasovic. Den
storsta delen av var forsiljning sker genom
fardigplanerade matkassar som vi
levererar hem till dorren. Vi har dven en
webshop dir man kan handla styckvaror
som ris, pasta, konserver, kombucha, te
och hygienartiklar.

Varje veckas recept bjuder pa en
variation av olika smakupplevelser fran
alla delar av virlden. Det ir sallader,
soppor, grytor, pizza, burgare m.m. Det
finns ett genomgaende sdsongstink och
bakom recepten star kokboksforfattaren
och grundaren av Open New Doors i
Goteborg, Erika Frost.

- Jag forsoker gora relativt enkla recept
som dr genomtinkta ur ett niringsméssigt
perspektiv.

Samtidigt vill jag inspirera med smaker
och ingredienser fran vérldens alla horn.

Vad tycker du ir det absolut bista
med Grona Kassen?

- Att vi jobbar sa mycket ekologiskt och
i sdsong och att det finns ett helt team av
kompetenta manniskor bakom som
verkligen brinner foér det de gor. Det ir
ocksa vildigt hirligt att jag har sa fria
tyglar nidr det kommer till receptskapan-
det. Men det absolut bista dr att fa jobba
med ett matkasseforetag som enbart
jobbar med 100 % veganska ravaror.

GRONA KASSEN HAR ett hilsomassigt
helhetstdnk dir man tar hinsyn till allt
fran klimat och miljo till hilsa och réttvisa
forhallanden m.m. Att minska hushallens
matsvinn ir ndgot Groéna Kassen jobbar
aktivt med. De skrdddarsyr forpackning-
arna sa att du bara far hem exakt den
mingd som ska anvidndas i din matkasse.
Alla produkter som Gréna Kassen erbjuder
ar dven vixtbaserade, si inga animalier
hér inte.

Vad ir sa fantastiskt med en
matkasse?

- Att man inte orkar eller hinner handla
dr nagot man hor manga klaga pa. Det dr
manga som viljer att kdpa fardigmat att
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¥ Ivica Marasovic, grundare

Erika Frost, recept e?iir

fylla upp frysen med. Det &r inte bara det
att vi inte far i oss tillrickligt med niring
pa det sittet, utan matlagningskunskaper
forsvinner och den hirliga kdnslan och
nojet med att laga mat och att tillsammans
dta hemlagat.

Vi har kassar for en person, tva
personer, fyra personer och snart kommer
en for dnnu storre hushall. Vi vill erbjuda
alla storlekar pa hushall méjligheten att
laga, dta och umgas kring niringstit,
klimatsmart och god vegetarisk mat.

Har ni nagot kul pa gang som ni vill
berdtta om?

- Vi kommer som sagt snart med en
kasse for familjer som bestar av fler 4n
fyra personer.. I borjan av det nya aret
kommer fler orter ges mdjligheten att
bestélla Grona Kassen. Vilka det dr
kommer ni att kunna se inom kort pa var
hemsida www.gronakassen.se och pa var
Facebooksida.
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MANDAG

KRYDDIG BﬁNpRYTA MED
RIS OCH VITKALSSALLAD

4 portioner ® ®

Superenkel go to-ratt som ar latt att
variera. Funkar i princip med vilka
rotfrukter och bénor som helst. Det &r
ocksé en bra ratt nér kylen behéver en
liten rensning.

1 gul Lok, finhackad

2 vitloksklyftor, finhackade

1rod chili, finhackad

3 msk paprikapulver

2 msk spiskummin

2 burkar krossade tomater a 400 ml

2-3dlvatten

1rdd paprika, tdrnad (2x2 cm)

300 g potatis, tdrnad (2x2 cm)

200 g mordtter, tdrnade (2x 2 cm)

basmatiris

600 g vitkal, fint strimlad

1-2 msk vitvinsvinager

2 burkar sma vita bonor a 400 g,
ca 6 dl kokta

ev. chiliflakes

svartpeppar
olivolja

1. Hetta upp en stor kastrull med 2 msk
olivolja. Stek L6k, vitlok och chili tills
det mjuknar.

2. Tillsatt paprikapulver och spiskum-
min och L&t steka med ett tag. Hall éver
krossade tomater och 2-3 dl vatten.
3.L&gg i paprika och rotfrukter och

lat koka upp. Smaka av med salt och
peppar. Sank sedan till medelhdg
varme och lat puttra tills rotfrukterna
mjuknar.

4. Koka riset enligt anvisningarna pa
forpackningen.

5. Lagg vitkalen i en skal. Ringla dver
olivolja och vinager. Salta, peppra och
blanda val.

6. Skélj bonorna. Vand ner demigrytan
nar rotfrukterna har mjukat. Lat
puttra ett par minuter tills bénorna
blir genomvarma. Smaka av grytan och
tillsatt eventuellt chiliflakes om du vill
ha mer hetta.

7.Servera grytan med ris, vitkalssallad
och eventuellt lite hackad persilja.
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salt
T‘OSOAQ 3. Mixa halften av gronkalen

. . tillsammans med tva tredjedelar av
PASTA MED GRONKALS- hasselndtterna (resten sparar du till
PESTO serveringen), olivolja, vitloksklyftor,
4 portioner naringsjast, citronskal, salt och peppar.

Godaste peston gor du pa rostade
hasselndtter och gronkal.

spaghetti for 4 portioner

Gronkalspesto
150 g valnétter
250 g gronkal

2 dlolivolja

2 vitloksklyftor

3 msk ndringsjast
1citron, rivet skal
salt

svartpeppar

Gronkalspesto

1. Rosta hasselnotternaien torr,

het panna. Salta och sla dver ett par
matskedar vatten och at dem sedan
rostas helt torra.

2. Skélj gronkalen. Dra bort och kasta
de grova stammarna. Riv bladen i stora
bitar.

Anvand helst matberedare eller blen-
der, men dven en stavmixer funkar.

Pasta

1. Koka pastan enligt anvisningarna pa
forpackningen.

2. Hetta upp en panna och stek resten
av gronkalen i olja pa medelhég varme
tills den fatt lite farg, den ska vara
mjuk men krispig i kanterna. Salta och
peppra.

3. Taundan 2 dl pastavatten. Hall se-
dan av pastan i ett durkslag och spola
den hastigt i kallt vatten. Hall tillbaka
pastan i kastrullen, rér ned peston
tillsammans med lite pastavatten, ta
lite i taget till dnskad konsistens.

4, Toppa pastan med rostade hassel-
notter, den stekta gronkalen och rikligt
med nymald svartpeppar.
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ONSUAG

ROTFRUKTSRAKOR MED
TANGKAVIAR, FRAICHE
OCH SNABBPICKLAD
RODLOK

4 portioner ® ®

En favorit hemma i vart kok. Snabbt,
enkelt och supersmarrigt!

Snabbpicklad rodlok

2 rodlokar, tunt skivade

3 msk vitvins- eller appelcider-
vindger

1-2 msk agavesirap

Rotfruktsrakor

500 g potatis, grovtrivna

1-2 sétpotatisar, grovt rivna

2 stora palsternackor, grovt rivna

Till servering

2 dlL créme fraiche, t ex Oatly
iMat fraiche

1burk rod tangkaviar

1citron

1 knippe dill

Snabbpicklad rédlok

Lagg ner rodkalen i en skal och hall
dver vindger och agavesirap. Ror runt
ett par ganger under tiden du forbere-
der resten av maten.

Rotfruktsrakor

1. Blanda rotfrukterna med majsstar-
kelse, salt och peppar i en bunke.

2. Hetta upp en stekpanna och stek
rakorna i olja p4 medelhdg varme, ca
2-3 minuter pa varje sida tills de ar
krispiga och gyllene. Forsék inte vanda
pa rakorna for tidigt, da faller de isar.

2 msk majsstarkelse 3. Servera rotfruktsrakorna med
salt fraiche, tangkaviar, rédlok, citron och
svartpeppar en dillvippa.
olivolja
TORSCAG salt

. svartpeppar
BLOMKALSSOPPA olivolja
MED KRISPI1G GRONKAL
OCH KASTANJE- 1. Hetta upp en stor kastrull och stek
CHAMPINJONER gul Lok och vitlok i Lite olja tills den

4 portioner ® ®

Blomkalssoppa ar alltid gott, men top-
pad med gronkal och kastanjecham-
pinjoner blir den dnnu lite godare. Vi
har ditchat gradden, fér vi tycker att
det blir kramigt nog anda. Behdver du
extra fett for att varma dig i kylan?
Sléng i en skvatt gradde dnd3, vetjal
Eller ett par matskedar creme fraiche
(tex Oatly iMat fraiche).

1gul Lok, finhackad

2 klyftor vitlok, finhackade

1,2 liter vatten

2 gronsaksbuljongtarningar

1stort blomkalshuvud

1ask kastanjechampinjoner 4250 g,
skivade

200 g gronkal, riven (ta bort den
grova stammen)

mjuknar.

2. Hall pa vatten och lagg ner buljong-
térningarna.

3. Skar blomkalshuvudet i mindre
bitar, dven stammen. L&gg bitarnai
kastrullen och koka upp. Lat puttra pa
medelhég varme tills blomkalen har
mjuknat.

4. Mixa soppan slat med stavmixer och
smaka av med salt och peppar.

5. Stek champinjoner och grénkal
separat i lite olja. Salta och peppra
efter smak.

6. Servera soppan toppad med svamp
och grénkal. Ringla eventuellt Gver en
god olivolja.
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TRECAG
ASIAN STYLETACOS

4 portioner @ ®
For notfritt alternativ hoppa dver
jordndtterna.

Vi ar lite vagade och tar ut svangarna
pa den traditionella fredagstacon. Vi

byter ut spiskummin och paprika mot
miso och ingeféra.

Asiatisk tofu

400 g fast tofu

1gul Lok, finhackad

1rdd chili, finhackad

4 klyftor vitlok, finhackade

5 cmingeféara, riven

2 msk tamari eller ljus sojasas
svartpeppar

Rodkalssallad

250 g rodkal, strimlad

2 msk vitvins- eller dppelcider-
vindger

1-2 msk agavesirap

salt

Misomajonnas
1dl majonnas, t ex &ggfri
2 msk ljus misopasta

2 msk chilisas (exempelvis sriracha)

Tillbehor

2 st romansalladshuvuden

1 knippe radisor, skivade

1 knippe varlok, skivade

1 kruka koriander

1dl salta jordnétter, hackade

Asiatisk tofu

1. Pressa ur s& mycket vatska som
mojligt ur tofun.

2. Hetta upp en panna och stek L6k, réd
chili, vitlok och ingeféara tillsammans tills
allt ar gyllene. Smula ner tofunipannan
och hall éver tamari och svartpeppar. Stek
tills det har blivit som en fars med lite yta.

Rodkalssallad

Blanda rodkalen med vinéger, agavesi-
rap och en nypa salt. Blanda val och &t
dra medan du férbereder resten.

Misomajonnés
Vispa ihop majonnds, miso och chilisas
i en skal.

Servera "tofuférsen” i salladsblad
tillsammans med rédkal och skivade
radisor. Toppa med koriander, varlok,
misomajonnasen och jordnotter.
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LOROAG

SURDEGSPIZZA "CHEVRE
CHAUD”

4 portioner

Nar Violife lanserade sin ost "Blu
Block” jublade vi pa Grona Kassen.
Antligen en ost som smakar som den
ost man en gang var van vid. Sjukt god
med fikonmarmelad pa ett salt kex.
Psst... Omduinte far tag i Blu Block
fran Violife kan du blanda 100 g farsk-
ost med en finhackad vitloksklyfta och
en nypa rosmarin.

150 g farskost, t ex Oatly paMackan
eller Tofutti Creamy Smooth

100 g Blu Block fran Violife

1fardig pizzadeg

4 fikon, skivade

ev. agavesirap

2 rodlokar, tunt skivade

2 msk balsamvinédger

2 msk strésocker

100 g ruccola
salt
svartpeppar
olivolja

1. Satt ugnen pa 225 grader.

2. Riv Blu Block och blanda ihop med
farskosten. Smaka av med lite salt och
peppar.

3.Légg pizzadegen pa ett bakplatspap-
per och fordela kramen jamnt éver
pizzabotten. Sprid ut fikonen ovanpa
kramen. Ringla dver lite olivolja och
eventuellt lite agave. Salta och peppra.
4, Gradda pizzan i mitten av ugnen tills
den har fatt fin farg, ca 15-20 minuter.
5. Hetta upp en stekpanna med rikligt
med olja. Lagg i Loken och stek pa
medelhdg varme tills den mjuknar.

Sla sedan dver balsamvindger och
strosocker. Lat puttra pa lag varmeica
10 minuter.

6. Servera pizzan toppad med karamel-
liserad Lok och ruccola.
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SONCAG

THAI STYLE NUDEL-
SALLAD MED MANGO-
SALSA

4 portioner

Har kommer en snabblagad ratt som
minner om varma dagar, dven om vi
alskar grytor och annan varmande
mat sé har i vintertid. Séndag brukar
ju dessutom betyda helgfrukost och
da kan det vara najs att middagen ar
lite lattare.

300-400 g risnudlar

1mango, tarnad

1rddlok, finhackad

2 kvisttomater, tarnade

1rod chili, finhackad

2-3 msk sesamolja

2-3 msk tamari eller ljus sojasas
1 msk agavesirap eller lonnsirap
1lime, rivet skal och saft

2 medelstora mordtter, strimlade
1rdd paprika, strimlad

1ask béngroddar

1 kruka koriander

2 msk sesamfrén, rostade

1. Koka nudlarna enligt anvisningarna
pa forpackningen. Skolj dem i kallt
vatten.

2. Blanda ihop mango, rédlok, tomat
och chiliien skal. Smaka av med salt
och peppar.

3. Vispa ihop sesamolja, tamari, sirap,
rivet limeskal och limesaft i en skal.
4, Blanda nudlarna med strimlad mo-
rot och paprika. Vand ner dressingen.
Servera med mangosalsan, bongrod-
dar, koriander och sesamfrén.

Psst... Supergott med sriracha eller
annan stark chilisas.
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SYNDIGT GOD CHOKLAD-
BROWNIE

4 portioner

200 g smdor, t ex mjolkfritt

2 dLkikartsspad

6 dl strésocker

3 % dlvetemjol

2 dl kakao

2 tsk vaniljsocker eller en ordentlig
nypa vaniljpulver

> msk flingsalt

50 g mork choklad (70 %), hackad

125 g hackade nétter, t ex hassel-
notter och valnétter

1. Satt ugnen pa 175 grader.
2. Smaélt smoret och lat svalna.

3. Vispa kikartsspadet med sockret tills
det blir fluffigt och vitt som en maréng.

Detta tar ca 10 minuter.

4, Ror ihop de torra ingredienserna:
mjol, kakao, salt och vanilj.

5.Vand ner mjélblandningen i ma-
réangen tillsammans med det smélta

smoret. Blanda forsiktigt runt tills allt
arval blandat. Ror ner den hackade
chokladen.

6. Kla en ugnsfast form med ett
bakplatspapper, hall i browniesmeten
och jamna ut den. Stré éver de hackade
nétterna och tryck ner dem forsiktigt.
Baka i mitten av ugnen i ca 25 minuter.
Lat svalna helt och kyl sedan brownien
ett par timmar innan servering.

Supergott ihop med vaniljglass eller
vispad kokosgradde.
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Sara Carraro &r ett proffs nar
det kommer till djurvanligt
mode och skdnhetsprodukter.
Nér hon inte tipsar om de
hetaste grejerna har i VEGO sa
hittar du henne pa Saretta.se.

SA BEHALLER DU LOOKEN
Vad du &n har for dig i vinter sa
hjélper den har 6gonsskuggspri-
mern fran Urban Decay dig att
halla sminket pa plats.
"Eyeshadow Primer Potion —
Anti-Aging” hittar du pa Kicks.
Pris fran 140 kr.

STILFULLA STILETTKLACKAR
Gar det annat an att alska
ankelbootsen "Nice” fran méarket
Sofie Bly? Med sin sofistikerade
och eleganta stil satter de har
stilettklackarna pricken Gver i:et pa
varje outfit. Sofie Bly gor skor i
hallbara och djurvanliga material i
tidlés feminin design. Pris 2 190 kr,
sofiebly.se.

TRENDSPANING

faith‘f_,_._'

In nature

Y ylang 3§
Shower Gel |

\& Foam Bath §

Wit

GORILLA
PERFUME
A

ey

HARSTYLING FRAN LUSH

For dig som letar efter
stylingkrédm till haret. "Dirty”
fran Lush &r gjord pa
ingredienser som ekologiskt
illipesmdr och japanvax som ger
frisyren en matt finish och
stadga. Pris 129 kr/100 g pa
www.lush.se

VARMANDE SKUMBAD

Den har tiden pa aret behdver vi varme mer an nagonsin sa unna
dig sjalv hérliga bad fyllda med badskum fran Faith in Nature.
"Aloe Vera & Ylang Ylang Shower Gel & Foam” &r gjort pa
ekologiska ingredienser och finns att kdpa hos den djurvéanliga
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NYARSTIPS

Till min stora gladje fortsatter
butikerna att fyllas av plagg
med vackra volanger.
Klénningen "Candace” fran
People Tree ar gjord i
ekologisk bomull och det
mjuka fjaderlatta materialet
TENCEL®. Matcha med vackra
smycken och djurvanligt smink
sa &r nyarslooken klar. Pris
999 kr hos thrivestore.se
som séljer hallbart och
djurvanligt mode.

| skénhetsbutiken kissedbyeco.se. Pris 99 kr.

HALLBART SPORTMODE
Till den som trénar eller
planerar att borja efter nyar. Lat
inte vinterkylan stoppa dig fran
att ta den dér lopturen. "Grand
Combin Training Top" fungerar
som baslager och hjalper dig
att halla varmen. Trojan
kommer fran market Sundried
som gor hallbara och etiskt
tillverkade sportklader.

Pris 556 kr, sundried.com

DESIGNERPLANBOK |
KONSTLADER
Designerplanboken "Uptown” &r
en snygg accessoar som hjalper
dig att organisera bland kort
och kvitton. Planboken kommer
fran det djurvanliga market
Gunas och &r gjord i miljovanligt
konstlader. Pris 628 kr,
gunasthebrand.com

Letar du efter en vaska som bade
ar djurvanlig och prisvard sa far du
inte missa "Detailed Handle Bag”
fran The Lovely Things, ett foretag
som riktar sig till modemedvetna
djurvanner. Vaskan finns att kopa i
flera farger, men isgra &r min
vinterfavorit. Pris 445 kr,
thelovelythings.co.uk.



-107% BUBBEL
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J "3 ~ Black Tower Sparkling Ice ar ett vegancertifierat”
.~ och socialt bubbel som ir speciellt framtaget

. o.oAudae foratt drickas med rejalt med is i glaset. Det

> 5 - + 5 }? ar ett ekologiskt vin for alla festliga tillfallen,
. oavsett sdsong.

Black Tower Sparkling Ice passar bra som for-

drink tillsammans med tilltugg som férska fikon
eller heta tortillachips med vattenmelonsalsa.

Det fungerar ocksa utmarkt till forslagsvis en
~ smakrik potatis- och pumpasoppa men ocksa
lika bra till desserter. Varfor inte en seg jord-
gubbskaka med frasig topping?
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Black

Black
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ORG;NIC & VEGAN i ) & I'C E'

Artnr: 77142 | 11% | Pris 75kr | 750ml

* Géller dven syskonvinerna Black Tower Rivaner och Black Tower Sparkling Ice Rose.

Alkohol ar

beroendeframkallande




OSA¢L

havremal

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

“ Innehaller rikligt med levande mjolksyre- och bifidobakterier. y



Vad har du pa mackan? Jag far ofta fragan om paligg och framst vad man kan
trolla ihop pa egen hand. Forutom alla trevliga paldgg som finns ute i butik,
som pastejer, ostar, marmelader och roror, sa kan du gora en himla massa
sjalv. Hir kommer ett giinga supersnabba paliggsidéer som kommer att gora
din frukostmacka till en av dagens hojdpunkter.

RECEPT OCH FOTO: MATTIAS KRISTIANSSON
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AVOKADOMACKA
MED CURRY

®®

2 tsk mango chutney
Y, avokado, skivad
en nypa curry

en nypa chiliflingor
en nypa flingsalt

1. Bred mango chutney pa en brodskiva.
2. Toppa med skivad avokado, curry,
chiliflingor och flingsalt.

MANDELSMOR MED KANEL
OCH APPLE

®

% dl mandelsmor
2 msk éppeljuice
4 tsk mald kanel
skivat dpple

1. Mixa ihop mandelsmar, &ppeljuice och
mald kanel till en slat krdm.
2. Bred mandelkramen pa en skiva brod
och toppa med skivat apple.

GOTT PA MACKAN

SVAMPPESTO

®®

5dlblandad svamp, ca200 g
1dlsolroskérnor

2 msk finhackad persilja

% dlrapsolja eller olivolja

1 vitloksklyfta, riven

1 msk néringsjast

salt

vitpeppar

1. Skiva svampen. Fras den sedan i en torr
stekpanna tills den har slappt sin vatska.
2. Hall ner svamp, solroskérnaor, finhackad
persilja, rapsolja, vitl6k och ndringsjast

i en matberedare. Mixa till en hyfsat

slat kram. Du kan dven ta hjalp aven
stavmixer.

3. Smaka av med salt och peppar.
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HALLON- OCH CHOKLAD-
SPREAD

®®

250 g frysta hallon, tinade
2 msk lonnsirap

3 msk kakao

1tsk vaniljsocker

2 tsk chiafron

Mixa ihop hallon, lénnsirap, kakao och
vaniljsocker. Ror ner chiafrén och lat allt
std i 30 minuter.

CITRONFARSKOST MED
FARSKA BAR

For glutenfritt alternativ anvind
sojabaserad farskost

For notfritt alternativ toppa med
pumpakéirnor

100 g farskost, t ex Oatly paMackan
eller Tofutti Creamy Smooth

Y citron, rivet skal

en nypa flingsalt

farska bar

rostade mandelflagor

1. Blanda ihop farskost, rivet citronskal
och saltien skal.

2. Bred ut citronfarskosten pa en bréd-
skiva. Toppa med farska bar och rostade
mandelflagor.



HUMMUS X 5

®®

Har kommer hummus i olika varianter.
Jag har medvetet undvikit vitloken har s&
att du kan umgas med folk under dagen,
men om du vill sa kan % vitloksklyfta ge en
lagom hint av vitlok.

Hummus

1forpackning kikéarter a 400 g,
ca 3 dl kokta

2 msk tahini

1 msk citronsaft

en nypa spiskummin

en nypa flingsalt

1. Hall ner samtliga ingredienser i en blen-
der eller matberedare och mixa tills du har
en riktigt slat hummus.

2.0m du vill smaksatta, mixa ner de olika
forslagen nedan.

SPENATHUMMUS

®®

1 néve babyspenat

RODBETSHUMMUS

- ®®

150 g kokta rodbetor, i bitar

JORDNOTSHUMMUS

®

Y dljordndtssmor

dl hackad, grillad paprika
inns pa burk)
tsk paprikapulver
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KRAFTFULLT KLOS

HOME OF ORGANIC WINE

SUPERFYND!

BOXTOPPEN 2016

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

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

Alkohol ar

beroendeframkallande
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ara mest mangsidiga ravaka
tigheter, kalorisnal, supergod och ©
L Dessutom ir den vacker att se pa.

r

Superfood i dess ritta bemirkelse alltsa.

“: I - Sé...

1er pumpa at folket!

-
TEXT: ANNA-MARIA STAWREBERG
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50 NYANSER AV pumpa. Sa ser det ut pa Jonas
Nilssons odlingar pa 6ldndska Eriksore.

Sedan mitten av 1990-talet har han dgnat
sig &t pumpor och gar numera under
namnet "Pumpakungen”. Men sjilv gillar
han inte delikatessen alls.

Hos Jonas Nilsson kretsar allt kring
pumpan. Fér dven om han odlar dven andra
ravaror, som potatis och sid, har han insett
att intresset for pumpa som matritt
fullkomligt har exploderat pa senare ar.

Visst, pumpasisongen peakar runt
halloween, men numera ir det en ravara
som allt oftare dven spelar en av huvudrol-
lerna pa véra julbord.

- Nér jag gav mig in i pumpabranschen i
mitten av 1990-talet var det inte alls mdnga
som holl pd med pumpa. Man visste inte
riktigt vad man skulle géra med den, sdger
Jonas Nilsson.

Men nagon gang i borjan av 2000-talet
hinde det nagot. Da fick vi svenskar upp
6gonen fér pumpa, och den blev nagot mer
dn bara en fin prydnad att stélla ljus i under
morka héstkvillar. Pl6tsligt borjade vi laga
pumpa som aldrig forr.

- I ar har jag salt ungefir 40 000
halloweenpumpor, men ocksa en rejil
maéangd av mina andra sorter, som till
exempel butternut och hokkaido, sdger
Jonas Nilsson.

Nér han sjélv ska dta pumpa, vilket han
inte gor sirskilt ofta, blir det mest i nagon
kaka eller i en soppa.

- Pumpa i sig smakar inte sa mycket. Jag

foredrar darfor att krydda upp den innan jag

iter, konstaterar han.

OLIKA PUMPOR FUNKAR sa klart olika bra
beroende pa dndamal. Den orange eller
blagréna hokkaidopumpan funkar éverallt

dir du annars skulle anvinda squash. Den ar

ocksa god i soppa. Muscatpumpan dr ocksa
en bra allroundpumpa som smakar sott.
Anvind till exempel i soppa.

Butternutpumpan ar god att ugnsrosta,
men ocksd att anvdnda i olika kakor.
Halloweenpumpan &r god i paj och soppa.
Testa ocksa girna spagettipumpa, vars kott
man behover koka i ungefdr 20 minuter
innan man borjar skrapa ur kottet.

Spagettipumpans kott ir inte lika notigt som
kottet fran de 6vriga, utan ir mer neutralt.

Ytterligare en finess med pumporna - for-
utom att kdttet fungerar sa bra att anvinda,
att de ar s vackra att se pa och att man kan
gora ljuslyktor av dem - dr kirnorna. Sling
dem inte, utan skolj dem noga, blanda dem
med olja och salt, sprid ut pa en bakplats-
pappersklidd plat och rosta i 175 grader i
ugnen tills de har blivit gyllenbruna. Det
brukar ta knappt 20 minuter. At som snacks,
till mellanmal, i salladen eller osaltade till
yoghurten.

Lagg dartill att pumpa ir supernyttigt.
Den ir kalorisndl och innehaller inte heller
nagra fibrer att tala om, vilket innebér att du
behover dta andra mer fiberrika tillbehor
till. Daremot innehéller den A-, B- och
C-vitaminer samt kalium och folat. Frona
innehaller mycket zink och magnesium,
men ocksd en hel del E-vitamin.

Maénga pumpor ir stora, vilket gor att
man kan dra sig for att kopa dem,
atminstone om de inte sdljs i bit. Men

faktum &r att pumpor faktiskt gar att frysa
in, dven om koéttet blir lite mosigt i
konsistensen nir det tinar.

HOS JONAS NILSSON bdrjar pumpasidsongen
tidigt. For trots att han skordar sent pa
hosten borjar han driva upp sdsongens
pumpor redan tidigt pa varen. De 4r
omtaliga och klarar inte av minsta lilla
frostnatt. Soligt, varmt, men dnda fuktigt vill
de ha, vilket gor dem lite trixiga att odla.

Skordar gor han under néigra intensiva
hostveckor, och da tar de slut i ett nafs.
Dérfor ar sannolikheten att den pumpa du
sjdlv tillagar till julbordet snarare kommer
fran nagot sydligare land &n fran Jonas
Nilssons géird pa Oland.

Oavsett vilket dr det bara att konstatera
att pumpan ar hér for att stanna, och att vi
dntligen har fattat att vi kan gora sa odndligt
mycket mer med den &n att bara karva ut
laskiga ansikten till Halloween. Att vi i stéllet
for att bara sldnga kottet dntligen insett att
det faktiskt dr en delikatess vi jobbar med.
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PUMPA

energibars och en jfiju urnpakaka

i . - "o
L ™

ONSSON

ORTIG PUMPAPASTA
4 portioner
For glutenfritt alternativ anvind glutenfri pasta

Har bjuds det pa en kramig pumpapasta med hetta fran chili
och vitlok. Pumpan blir harligt kramig ndr man rostar den i
ugnen.

ca 700 g butternutsquash eller pumpa

5 vitloksklyftor, krossade

1réd chili, finhackad

ca 20 salviablad

1% tsk torkad rosmarin

2 msk olivolja

1férpackning stora vita bénor a 400 g, ca 3 dl kokta
2 dlvatten

2 msk néringsjast (kan uteslutas)

2 dl mandel, jag tog 1 dL hel mandel + 1 dl mandelspan
250 g spagetti

70 g babyspenat eller gronkal

salt, svartpeppar

ofkhro

},,

oy

- Al
.
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1. Satt ugnen p4 225 grader.

2. Skar butternutsquashenibitar. Lagg pumpa, vitlok, chili,
salvia och rosmarin i en ugnsform. Ringla Gver olivolja. Salta
och peppra.

3. Rosta i ugnen i ca 30 minuter eller tills pumpan har fatt en
fin yta:

4. Hall ner drygtentredjedel av pumpan samt vitloksklyf-
tornai en skal tillsammans med vita bonor, vatten och
naringsjast. Mixa till en slat puré.

4, Rosta under tiden mandlarnai en torr stekpanna pa svag
varme tills den fatt farg och det knapper i dem, hacka dem
sedan grovt. Anvéander du bade hel mandel och mandelspan
sa tillsatter du spanen forst nar de hela mandlarna fatt farg
och later dem varmas drygt en minut eller tva.

5. Koka spagettin.

6. Blanda ihop pumpapurén med resterande pumpa, kokt spa-
getti, spenat och eventuellt lite kokvatten om s&sen kénns
stabbig. Servera tillsammans med den rostade mandeln.




GOLDEN SMOOTHIE
1skal (8) (B

Manga gor smoothies med fryst
banan, men héar har vilagt in pumpan
i frysen i stéllet. En kryddig smoothie
med gurkmeja, ingefara, kanel och
kardemumma.

2 dl térnad pumpa

1banan

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

sojamjolk

1-2 cm farsk gurkmeja, riven
L]

2 cm férsk ingefara, riven
2 krm kardemumma
3 krm kanel

1. Anga eller koka pumpan tills den
kénns helt mjuk, ca 15 minuter. Lat
rinna avi ett durkslag eller silom du
har valt att koka. Lat svalna och frys
sedan in portionsvis.

2.Lagg samtliga ingredienser till
smoothien i en mixer och mixa slatt.
3.Serveraiglas eller skal tillsammans
med t ex pumpakarnor, kokosflakes,
torkad frukt, barpulver och cacaonibs.



MJUK PUMPAKAKA
10 bitar

Ett pumpkinbread som passar lika bra
till fikat som till frukosten.

4 dl siktat dinkelmjol eller vetemjol
2 msk psylliumhusk

134 dl strésocker

1dl pumpakérnor

3tsk bakpulver

2 tsk kanel

1tsk brodkryddor

1 krm mald muskotnot

Y2 tsk salt

PUMPA

1dl mjo
mandelmjolk
1dlrapsolja

1. Satt ugnen pa 180 grader.

2. Blanda ihop de torra ingredienserna
i en skal.

3. Tillsatt de blota ingredienserna och
rér samman.

4, &gg ettbakplatspapperien brod-
form och hall i smeten. Stro ytterligare
lite pumpakarnor dver. 5. Gradda kakan
i ugnen i ca 50-60 minuter. Testa med
en sticka, den ska vara torr i mitten.
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2 dl ndtter, jag blandade valnétter,
mandel och hasselnotter

1dl pumpakérnor

1%dl havregryn

% dl kokosolja

Y2 dLlonnsirap eller valfri sirap

1 tsk vaniljpulver

1dl pumpapuré, se inforutan
Tdlrussin

Y2 dl cacaonibs

Pumpapuré?
Pumpapuré gor du enkelt genom
att skala och kdrnaurtexen
butternut, hokkaido eller annan

orange pumpa. Skar fruktkottet

i bitar och koka mjuka i ca 20-30
minuter. Lat darefter rinna av och
mixa till en puré i en matberedare

eller med hjalp av en stavmixer.

1. Satt ugnen pa 175 grader.

2.Ldgg ndtter och pumpakarnorien

stekpanna och rosta pa lag till med-

elvarme tills det knapper i ndtterna.

Tillsatt havregryn och rosta ytterligare

nagon minut.

3. Ror ner kokosolja, Ldnnsirap och

vaniljpulver och lat blandningen putti

ihop i ndgra minuter.

4, Ta stekpannan fran varmen och till

satt pumpapuré, russin och cacaonibs:

5. Lagg ett bakplatspapper i botten paen
tjalp ner granolablandningen

6. Bakaiugnenica 25 minuter. La
svalna helt och skar sedan i bitar.
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gammal som ung och vego som kottis. Har ar nagra vardagsfavoriter
som snart kommer att ga pa repeat dven hemma hos dig.

RECEPT: MATTIAS KRISTIANSSON FOTO: EVA HILDEN




VARDAGSVEGO

ENKEL TACOPAJ

4 portioner @

Den har tacopajen &r en riktig favorit, framst efter-
som pajdegen bara behdver mixas ihop och tryckas
ut i pajformen. Du kan toppa pajen med halverade

cocktailtomater innan den aker in i ugnen, men har
har vivalt en krdmig creme fraiche- och ostcreme.

Lojligt gott!

Pajdeg

4 dlvetemijél

en nypa salt

50 g smor, t ex mjolkfritt

1% dl mjélk, t ex osétad sojamjélk
eller havremjolk

Tacofyllning

1 gul lék, finhackad
1vitléksklyfta, finhackad
500 g sojaférs

2 tsk spiskummin

2 tsk paprikapulver
Y2 tsk mald koriander
Y2 tsk chiliflakes
1lime, saften

salt

svartpeppar

Ostcréme

4 dl créeme fraiche, t ex Oatly iMat Fraiche
eller sojayoghurt

1dlriven ost, valfritt

Sétt ugnen pa 225 grader.

Pajdeg

1. Hall ner vetemjol, salt och smér i en matheredare.
Mixa i nagra sekunder tills smoret har finfordelats.
2. Hall ner mjélken och mixa ihop snabbt. Tryck nu
ihop allt for hand till en smidig deg. Tryck ut degen i
en oljad springform med l6stagbar kant (ca22 cm i
diameter).

Tacofyllning

1. Frés gul L6k och vitlok i lite olja tills den mjuknar.

2. Ror ner resterande ingredienser och lat frasa nagon
minut till. Hall ner i pajskalet.

Ostcreme

1.Blanda ihop ingredienserna i en skal.

2. Bred ut kramen Gver pajen. Gratinera pajeni 225
grader tills den har fatt fint med farg.

3. Taut och servera pa direkten tillsammans med en
god sallad.

MAKARONIPUDDING

4 portioner

For glutenfritt alternativ anvand glutenfria
makaroner

Makaronipudding ar en ratt som &r perfekt att gora
till manga och som gar bra att frysa in. Just den har
har vi boostat med extra mycket protein i form av
vita bénor och en "stanning” gjord pa tofu som gor
gratadngen extra krdmig.

4 dl makaroner

1 purjolok, finhackad

250 g broccoli, hackad

2 msk olivolja

1 burk vita bénor a 400 g, ca 3 dl kokta
salt

svartpeppar

Tofustanning

200 g fast tofu eller silkestofu, térnad

2dlmjolk eller gradde, t ex osdtad sojamjolk,
havre- eller sojagradde
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1dlgradde, t ex havre- eller sojagradde
1-2 dlriven ost, t ex mjolkfri

V2 tsk salt

svartpeppar

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2. Koka makaronerna enligt anvisningarna pa
forpackningen.

3. Fréas purjolék och broccolii olivoljan tills allt har
fatt lite farg.

4. Vand ner de vita bonorna. Salta och peppra.

Tofustanning

1. Mixa ihop samtliga ingredienser i en matberedare
eller med hjalp av en stavmixer.

2. Blanda ihop makaroner, gronsaksblandningen och
tofustanningen i en gratéangform.

3. Gradda makaronipuddingen i 30 minuter eller tills
den har fatt fint med farg.
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UGNSPANNKAKA MED ROKT
TOFU

4 portioner (&

Vi har fatt frdgan om en vegansk ugnspann-
kaka flera ganger och nu har vi éntligen tagit
fram ett helt fantastiskt recept! Du kan gora
den naturell, men vi gillar att haiett géng
rokta tofubitar i pannkakan. Psst... hemlighe-
ten ar spadet fran en férpackning kikarter.

200 g rokt tofu, térnad

1liten purjolok, finhackad

5 dl vetemijol

Y tsk bakpulver

salt

8 dL mjolk, t ex osétad sojamjélk
eller havremjolk

1% dl kikartsspad

Till servering
lingonsylt
rakostsallad

1. Satt ugnen pa 225 grader.
2. Pressa ner ett ark bakplatspapperien
ugnsform, ca 30 x 20 cm.

3. Fras den rokta tofun knaprig i lite olja. Vand
ner purjoldken och Lat frasa med tills dven den
far farg.

4. Blanda vetemjdl, bakpulver och saltien
skal. Vispa ner lite mjolk i taget tills du har en
slat smet utan klumpar. Avsluta med att vispa
ner kikértsspadet.

5. Blanda ner den stekta tofun och purjo-
6ken. Skrapa ner smeten i den férberedda
ugnsformen.

6. Gradda ugnspannkakan i 25-30 minuter
eller tills den har fatt fint med férg.

7. Ta ut och servera tillsammans med lingon
och rakostsallad.




** Har du inte lust att g6ra
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PERSILJESTUVAD POTATIS
MED KRYDDIGA JARPAR

4 portioner ®

De hér jarparna blir ruskigt smakrika av soltorkade tomater
och fankal. Passar faktiskt till det mesta, men gifter sig
extra bra med en kramigt stuvad potatis.

Persiljestuvad potatis

Y2 dl olja eller smér, t ex mjolkfritt

2 msk vetemjol

3 dl mjolk, t ex osotad sojamjolk eller havremjolk
2 dlgrédde, t ex havre- eller sojagradde

1tsk dijonsenap

salt

vitpeppar

1kg kokt potatis, i bitar

Y2 kruka persilja, finhackad

Jarpar med soltorkade tomater
Y2 gul Lok, finhackad
1vitloksklyfta, finhackad
2 msk olivolja

5dl solroskérnor

8 soltorkade tomater

2 msk ljus sojasas

1tsk rokt paprika

1tsk mortlade fankalsfron
salt

svartpeppar

Till servering
riven farsk pepparrot

Persiljestuvad potatis

1. Vispa ihop olja och vetemjdl i en kastrull satt pa medel-
varme. Lat puttra paien minut.

2. Vispa ner lite mjélk och gradde i taget tills du har en slat
sas. Koka upp och lat sjuda under standigt vispande tills
redningen tjocknar.

3. Smaka av med dijonsenap, salt och vitpeppar.

4.Vand ner den kokta potatisen och hackade persiljan.

Jérpar med soltorkade tomater

1. Frés den gula l6ken och vitlokeni lite olja tills den mjuk-
nar och blir latt transparent.

2. Skrapa ner Loken i en matberedare tillsammans med
resterande ingredienser. Mixa ihop till en fin fars.

3. Forma farsen till jarpar och stek gyllenei lite olja.

4, Servera jarparna tillsammans med persiljestuvad potatis
och riven pepparrot.

ANGLAMAT I GLAS

4 portioner

For glutenfritt alternativ anvand
glutenfria skorpor

Anglamat ar en gammal dessert som
traditionellt gérs pa krossade skorpor eller
smakakor. Du kan anvanda vilken sylt som
helst, sa ta din absoluta favorit.

10 kardemummaskorpor
3-4 dl mandelmjolk
4 msk valfri sylt, t ex blabarssylt
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2 dlvispgradde, t ex Alpro Cuisine vispbar
farska blabar :

och krossa
korpornaien skal c
a att skorporna sug
sig av mjolken och mjuknar.
2. Fordela skorpblandningen i fyra glas.
3. Klicka pa lite sylt 6ver skorporna.
3. Vispa gradden fast och fluffig och skeda
dver. Dekorera med farska blabar.
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SANGIOVESE

BOIRA

WKAGEL

PRODUCT OF ITALY
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Boira’ Sangiovese 2016

Vad: Ett ekologiskt och veganskt vin fran distriktet
Marche i ltalien.

Smak: Fruktigt med drag av morka korsbar, orter,
kanel och vanilj.

Doft: Ungdomlig, barig och fruktig doft med toner av
kdrsbar, lakrits, fat och vanil;.

Passar till: Gar perfekt ihop med vegetarisk mat
som smakrika pastaratter, frast svamp och polenta.
Art. nr: 3243.

Pris: 95 kr.

Prisbeldnt!
Boira' Organic Sangiovese tog hem en guldmedalj vid
arets upplaga av vinguiden Gilbert & Gaillard.

Mer fran Cantine Volpi

Om du &r intresserad av fler ekologiska veganviner
fran Cantine Volpi sa finns det tva favoriter att
upptécka: Boira' Organic Pinot Grigio (71184) som ar
en torr, frasch och prisbelont Pinot Grigio fran
Veneto. Och ERA Prosecco Extra Dry (76326) som
ar en torr, ljus Prosecco med fruktig och latt smak.

Ekologiskt vin?

Ett ekologiskt vin har mycket hogre krav pa bade
tillverkning och odling, som t ex anvéndning av
kemiska bekampningsmedel och konstgddsel.
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VINTIPS: BOIRA' SANGIOVESE

hjar

RoOtt vin med
ta och sjil

I det italienska distriktet Marche produceras Boira’
Sangiovese, ett vin som inte bara ir stralande till
vegetarisk mat, utan som dven tillverkas med kérlek
for miljo, djur och medarbetare. En ren tillverkning
som ger ett rent vin med bade hjirta och sjil.

DUHARI Sverige kunnat njuta av det fruktiga eko-
vinet Boira’ sedan 2003, men producenten
Cantine Volpi har producerat hogklassigt vin
dnda sedan 1914.

Cantine Volpi samarbetar med vinodlare
over hela Italien, t ex Veneto, Marche, Abruzzo
och Apulien, for att tillverka sina ekologiska
viner. Just Boira’ tillverkas av ekologiska druvor
fran regionen Marche. Marche &r en av de
mindre kinda regionerna och ligger i centrala
Italien, granne med Adriatiska havet.
Landskapet ar vildigt vackert med héga berg
och boljande kullar. Eftersom turisterna inte har
boérjat hitta hit dn ar det fortfarande relativt
ostort och andas det genuina Italien som manga
drommer om.

Boira’ tillverkas av 100 procent ekologiskt
odlade Sangiovesedruvor som skordas med
omsorg och som sedan far jdsa i tankar for att
behalla frukten. Efter det lagras det i fyra
méanader pa franska ekfat. Namnet Boira’
betyder faktiskt grotta eller killare och syftar
roligt nog pa den tid da vin vilade pa ekfat i just
svala kéllare. Nir vinet ar fardiglagrat har det
utvecklat en rik, birig och ungdomlig doft med
inslag av mogna korsbir, fat och orter. Smaken
ar birig, latt aromatisk med inslag av morka
korsbér och orter.

CANTINE VOLPI ETT familjeforetag med sin kirna
i Tortona i Piemonte, har fort vidare bade
kunskap och erfarenheter fran generation till
generation for att fortsitta traditionen av
vilproducerade viner.

Det var 1999 som Volpi fick upp 6gonen for
ekologiska viner och det var dven da hela tanken
om att minska sin miljopaverkan borjade. Man
ville helt enkelt ta ansvar fér bade djur och natur,
dér en biologisk mangfald var en viktig punkt. Det
ar faktiskt s att den biologiska mangfalden av
béde vixter, djur och svampar hjilper vinstock-
arna att viixa sig starka nog att sta emot
sjukdomar och infektioner. En win-win bade fér
vinproducenterna och miljon helt enkelt.

VOLPI PRATAR MYCKET om att de vill ha renhet
genom hela processen. Det innebir ett vin utan
tillsatser som kommer fran ett rent och hallbart
jordbruk. Vad blir da slutresultatet? Jo, ett
hallbart, ekologiskt och veganskt vin av hogsta
kvalitet.

Boira’ Sangiovese passar utmarkt till mustiga
ratter som svensk husmanskost, grytor, svamp,
rostade rotfrukter, bonor m.m. Ja, varfor inte
testa denna chili sin carne med bade rodvin,
chili och choklad, vilket gor den till nagot
alldeles extra.
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CHILI SIN CARNE

4-6 personer @ ®

Den hér grytan dr god att servera tillsam-
mans med kokta belugalinser, ris, nacho-
chips, en hérlig sallad eller ett gott bréd.

2 gula lokar, finhackade

3 vitléksklyftor, finhackade

2 msk paprikapulver

1 msk grénsaksbuljongpulver

1 msk spiskummin

1tsk kanel

salt, svartpeppar

chiliflakes

1dlrédvin

%, dl tomatpuré

2 dlroda linser

1burk krossade tomater a 400 g

300 g majs

3 burkar blandade bénor a 400 g, ca 9 dl
kokta (t ex svarta bonor och kidneybdnor)
ca5dlvatten

ca 30 g mork choklad, 80 %

Y citron, saften

2 msk finhackad férsk persilja

1. Frés den gula L6ken och vitlokeni lite olja
pa medelvarme i en gryta.

2. Tillsatt paprikapulver, buljongpulver,
spiskummin, kanel, chili, salt och peppar.
Lat frasa pa tills léken mjuknar.

3.Ror ner rédvin, tomatpuré, réda linser,
krossade tomater, majs, blandade hénor
och vatten.

4. Koka upp och L&t sjuda i ungefér en
timme. Linserna ska koka sonder helt. De
suger at sig mycket vatska sa du kommer
eventuellt att behdva tillsétta lite extra
vatten. Nar grytan ar tjock och hérlig ar
den klar. Tillsatt den mérka chokladen och
citronsaften. Finhacka persiljan och ror ner.
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Lju ei(ovin‘ fran Down Under

PAUL OCH JILL borjade odla druvor i McLaren Vale,
Australien, 1980 men det var dottern Melissa som
styrde in odlingarna pa ekologiska och biodyna-
miska principer. Tillsammans med sin make Mike
driver hon familjeforetaget Gemtree Vineyards
framat med 100 % ekologisk odling.

Mitt i vingarden star ett stort trid som ger skydd
at faglar, fjarilar och insekter och dir det vixer
vilda blommor runtom. Ekosystemet bidrar till de
gynnsamma forhallandena for vinodling och idag
dr det en symbol for allt som Gemtree star for: att
man enbart tar frin naturen det som man kan ge
tillbaka samt att man bidrar till sin omgivning och
till de som lever runt omkring.

Gemtree Cinnabar GSM é&r gjord pa druvorna
Grenache, Shiraz och Mourveédre och har en stor
smak av svarta bir, plommon och lakrits. Doften dr
generds med inslag av plommon, morka korsbdr,
orter, vanilj och peppar

Gemtree Cinnabar GSM 2015 EKO/VEGAN

Doft: Generds doft med inslag av plommon, mérka
korsbar, érter, vanilj och peppar.

Smak: Stor smak av svarta bar, plommon och lakrits
och en mjuk, frisk eftersmak med drag av orter och fat.
Art.nr: 4624

Pris: 142 kr

Cinnabar
GSM

MeLAREN VALE
s

Vacker natur, medeltida byar, boende pa ekologiska gardar
som serverar oss fran italienskt veganskt kok, vinprovning
av veganska viner, bes6k hos djurfristader, spabesék,
dopp i havet och egna upptacktsfarder.

www.veganitalienresa.wordpress.com
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mtalade restaurang

Moksa férmedlar en

liten bild av vego-Bali i

stort. Vi stoppar var
sin vespa-taxi och svischar ut
bland risfilten i solnedgangen,
hittar ett ledigt bord pa deras
uteservering. Lyssnar till syrsor
och grodsang. Till smaprat pa
olika sprak fran sillskapen
omkring oss. Det tita morkret dr
upplyst av sma lyktor.

Permakulturtridgarden ligger
strax nedanfor vart bord. Hit gar
en av restaurangens tva dgare,
Madé Janur Yasa, varje morgon
innan han 6ppnar sin omtalade
vegetariska lilla oas. Till Moksa,
som ligger en bit ut bland
smabyar och risfilt, kommer folk
fran nir och fjdrran. Jag bestiller
balinesiska raw food bruschettas
och en ”Eggplant Marengo”, och
forstar pa nagra sekunder varfor.
Bruschettans finhackade, litta
gronsakstopping kdnns precis
lagom Bali med lite koriander
som smakforhdjare. Auberginen
ar ugnsbakad och sen stuvad i
mustig tomatsds med svamp,
oliver och orter fran odlingarna
intill. Serveras med citronraris.
Ljuvligt.

- Innan vi startade Moksa
fragade jag och min kollega oss
vad vi ville géra med var
framtid. Inte hur vi skulle tjina
pengar, utan hur vi ville leva. Vi
kom fram till att harmoni och
gemenskap med andra var en
viktig bit. Och att grén mat var
vart yttersta intresse. Och vi
beslutade oss for att kombinera
detta och Oppna en restaurang.
Vilka skulle da vara ledord vara?

Vi var 6verens. Social samvaro,
att dela med sig till andra och att
hela tiden lira sig nytt. Att
utmanas och naturligtvis att
lyckas erbjuda den godaste vego-
maten nagonsin, i en harmonisk
miljo, forklarar Madé och
avslutar med ett 6ppet, varmt
leende.

DE HAR LYCKATS. Madé och hans
namne och kollega Madé,
Runatha till efternamn, har
skapat en riktig parla utanfor
den livliga smastaden Ubud pa
centrala Bali. Harmoni och
respekt mellan chefer och
anstallda dr lika viktigt som att
varje kvill kunna ge kunderna
en minnesvird upplevelse, bade
kulinariskt och estetiskt, och allt
detta till en mycket rimlig
kostnad.

- Jag vill att vara géster och
vanner ska se ett besok hos oss
som en guldkant pa tillvaron,
som en utflykt till den déar allra
vackraste, vitaste stranden.

Till Moksa kommer turister
fran hela vérlden. Fler och fler
fastlandsindonesier och
balineser hittar hit, vilket glider
de bada balinesiska dgarna.

- FOr oss dr det viktigt att
vara grundade, kidnna vira
fotter stadigt pa jorden. Tidigare
har jag jobbat med allt mojligt
och dn idag dr jag lite av en
alltiallo hér. Jag borjar dagen
som tradgardsmdstare i vara
odlingar. Jag stiller i ordning,
stadar och diskar, serverar,
pratar med vara gister och har
hand om organisationen kring
vara matlagningskurser. Precis
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God veganlunch pa kattharbarget i Ubud. Kostnad
_lunchen? Kela en stund med katterna!

som vara anstillda. Min vdn och
partner Madé lagar mest mat,
och ldr andra laga mat. Jag har
varit vegan i manga ar och
trinat aikido i lika manga. Det
ger mig en instéllning till livet
som jag ocksa anvinder mig av
hér, varje dag.

I ett forsok att forklara den
kinsla av frid och ro som préglar
inte bara Moksa utan hela Bali,
forklarar Madé lite kring
begreppet ”tri hita karana”, de
tre vdgarna till vilmaende som
genomsyrar och végleder de
flesta balineser i vardagen. Det
handlar om harmoni och empati
manniskor emellan, harmoni
mellan minniska och gud och
mellan méinniska och natur och
miljo. Att det praktiseras och
efterlevs i hog grad kinner man
verkligen av som besokare pa
denna nistan magiska 6, dar
merparten av invdnarna ir
hinduer. Att meditation och

massage ar vanligt hjilper sdkert
till.

INNE | MYLLRANDE Ubud far man
kinslan av att stan har nistan
lika manga mopeder och tempel
som sina ca 30 000 invanare.
Kontrasterna dr underbara. Far
du en 6verdos av trafik,
kommers och manniskor racker
det att kliva in i en tempeltrid-
gard eller ta en promenad
uppat, bland berg och risfilt, for
att stillheten ska omsluta dig
som en varm, lugn kram. Hir
finns vandrings- och cykelleder
over boljande kullar ldngs med
knallgréna risfalt. Hogre upp ett
lyxigt djungelhotell med
dagspass dir man kan dricka
exotiska drinkar vid infinity-
poolen, men ocksa det enklare
Karsa Spa; spapaket med flera
behandlingar plus vegolunch fér
inga pengar alls. Manga hotell
har pool, men vill man till havet



Overgivna hundar &r ett
problem pa Bali. Men en-
gagemang och harbargen
finns.
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tar det bara en dryg halvtimme
med chauffor, som girna
stannar, heldag eller halvdag for
en hyfsad peng.

Tillbaka i stan har man inte
mindre dn 595 restauranger att
vilja bland; de flesta med bra
grona alternativ, vildigt manga
med enbart vegoinriktning.
Férskpressade juicer, smoothies
eller tonics med bambu-, glas- el-
ler metallsugror, dr nistan ett
maste. Kokosvatten och
gurkmeja i det mesta.

Vi tréffar en av pionjdrerna i
Balis vegovarld. Israeliska Liat
Solomon har bott pa Bali i 20 ar
och dr nagot av en kindis i vego-,
dans- och yogakretsar. Hon
driver vilkinda restaurangen
Earth Café i centrala Ubud och
har nyligen startat vérldens forsta
veganska biograf, Cinema
Paradiso. Den veganska maten
serveras pa smabord framfor
hjulférsedda stolar. Néar filmen 4r
slut kan det vara dags for extatisk
dans eller yoga och da rullas
stolarna at sidan. Lite smakn&ppt
alltihop, och sa kul! For Liat
borjade den gréna dvertygelsen i
Israel for att sen bli hennes jobb
med start i New York.

- Tidigare idag, nir min

'

Uppiggande hibiskus-te
med jordgubbar och citrus
pa Akasha Bar.

sjuaring var ute med sina
kompisar, ropade jag pa honom
och undrade vad han ville ha till
lunch. ”Misosoppa och raris,
snalla!”, svarade han. For mina
barn &r det sjilvklart med gron
mat. Girna makrobiotiskt och
lite fisk ibland, men aldrig
mjolkprodukter. Sjdlv blev jag
successivt gron hemma i Israel
mellan 12 och 17 ars alder. Under
den perioden gick 12 kvinnor i
min slikt bort i cancer, inklusive
min mamma och min mormor.
Det var da jag bestimde mig for
att fordndra mitt DNA. Genom
kosten. Och pa den vigen ar det.

Liat lJamnade Israel, som for
ovrigt har flest veganer per capita
i viarden, for New York dir hon
lagade makrobiotiskt till bl.a.
Pacino, Kidman och Cruise. Hon
laste kinesisk medicin, dansade
Kklassiskt och blev yogainstruktor.
Och hon reste. Forélskade sig i
Bali och fastnade. Har har hon
bott i 20 ar.

- Jag borjade med att
kombinera non profit-foretag
med att laga vegomat med
medelhavs- och mellandstern-
tema hemma, som jag
levererade till folk. Sen
grundade jag varumirket Down
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to Earth och borjade silja till
matbutikskedjorna. Det var jag
forst med pa Bali.

HON BRINNER FORTFARANDE f6r
vego-matlagning och tranar sjilv
upp sina balinesiska kockar.
Balineserna sjilva dter och lagar
sdllan enbart vegetariskt eller ve-
ganskt, men ska man jobba hos
Liat vill hon arbeta fram bade
kénsla och passion for sitt grona
kok hos personalen.

- Jag gor t ex en himmelskt
god hummus som mina kockar
har lirt sig vil. Varje mal mat pa
Earth Café maste ha minst tre
farger; det behovs inte bara
néring och nyttigheter, utan
4ven balans, harmoni och
passion! Jag, mina barn och min
personal ir levande bevis pa att
min mat funkar, vi ar alla friska
och starka. Jag sags som en galen
hippie de forsta aren hir pa 6n.
Nu har ocksa balineserna borjat
forsta vad jag gor och kan, och
att jag och alla hilsomedvetna
turister gor nagot bra for oss
sjdlva och miljon.

Pa vad som verkar vara
flytande balinesiska bestéller
Liat in var sin lunchtallrik. Den
ar verkligen himmelskt god,

Liats hummus. De andra
fargstarka ritterna pa tallriken
smakar ocksa.

Dagen efter smiter vi in pa
snygga Alchemy, en stor, rymlig
restaurang med servering av t ex
ljuvliga veganpizzor och dito
tacostallrikar. Alchemy startade
som kiosk med tarmskoljnings-
drop in. Idag dr man 96
anstillda, med mat pa
nedervaningen och workshops
och matlagningskurser pa 6vre
plan.

Sista lunchen pa paradison
intar vi pd en av de coolare
restaurangerna vi har sett. Som
att stiga in i en futuristisk film.
Villa Akasha drivs av organisatio-
nen New Earth Nation som kan
upplevas som lite flummig for
manga av oss. Men riktigt coola
bungalows pa palar ute i
risfdlten (hyres via Airbnb), den
fantastiskt goda veganska och
vegetariska maten och det skéna
kvillshdnget ar virt varje
eventuell sekt-vibe.

Slutsats: Ubud med omnejd
ar ett gront, vanligt, kdrleksfullt
vegoparadis. Vi rekommenderar
det, med kérlek!
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Sagolikt och laid back pa Virgin

Beach i Candidasa, ett par timmar
utanfér Ubud. Varma bad, god mat
och bra massage.

MAT & SANT

Restaurang Alchemy
Snyggt, modernt och gott.
Vegantacotallriken &r
fotografens absoluta
favorit. Aven matlagnings-
kurser.
www.alchemybali.com

Restaurang Moksa
Ljuvlig atmosfar. Ljuvlig
personal. Ljuvlig mat. Aven
matlagningskurser.
www.moksaubud.com

Earth Cafe

Fréascht, gott. Gron pionjar
pa Bali. Varldens forsta
veganska bio i samma regi
intill. Centralt.

www.earthcafebali.com

La Pacha Mama
"Plant-based cocina
mexicana." Smagalen,
snygg inredning, stort och
luftigt. Gott och
kryddstarkt.
www.la-pacha-mama.
com

Taksu Spa & restaurant
Riktigt fint spa med
vegorestaurang i vacker
tradgard. Aven yoga.
Centralt.
www.taksuspa.com

Valbesokt, vilkand och en av pion-
jérerna pa Balis vegoscen. Svensk

kékschef!

Kismet
Bar/restaurang/lounge.
Fantastiska farskpressade
drinkar, prova t ex gront
apple och citron!
www.kismetbali.com

Ibu Rai

Monkey Forest Road 72 (en
av Balis huvudgator, full av
restauranger). En klassiker
i Ubud med traditionell
indonesisk mat, bra
vegoutbud. Mysigt.

Bridges

Lite lyxigare restaurang i
fantastisk milj6 vid flod och
djungel, skon promenad
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fran stan. Lite dyrare. Bade
vegetariskt och icke-vege-
tariskt. Vinprovningar.
www.bridgesbali.com

The Yoga Barn

Hajpat yogaretreat i
fantastisk miljo, bra
yogaklasser med larare
fran vérlden Gver.
Vegorestaurang i
internationell miljo. | stan,
men bland risfalt och
djungel. Bra behandlingar,
bade balinesiskt och
internationellt.
www.theyogabarn.com

Bali Cat Foundation
Kattvan? Klappa
omhéndertagna katter och
fa en god, gratis vegolunch.
www.villakitty.com

MATBUTIK/BAGERI/
CAFE, VEGO & EKO

BudaMart/BaliBuda
www.balibuda.com

Raw Food Cafe & Tonic
bar
www.theseedsoflifecafe.
com

FLER GRONA TIPS
www.greenerbali.com



Det hir 3r Francisco Gémez, en seli—made

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

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

Och de kostar B® kr.

wamn: Eco Rode Namn:
k . 2521 i ransisco
Art.nx Gomez

Art.nr: 2255

Pris: 69: -

Alke1l3.5% Producent: Regions
750 ml rransisco Do Alicante,
Gomez gpanien

Alkohol kan skada
din halsa
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Beriitta lite om din nya kokbok Gréna
kickstarter med Ulrika!

- Denna kokbok &r en guide for hur du
kan dta vegetarisk mat som dessutom haller
ditt blodsocker jamnt! Manga som &ter
vegetariskt baserar kosten pa mycket
kolhydrater, och tyvarr ofta snabba
kolhydrater. I min bok ger jag kunskap om
hur man kan &ta en vegetarisk kost och
samtidigt ga ner nagra kilon samt fa ett
jamnt blodsocker som frimjar hélsan.
Maltidsschema och recept dr upplagt sa att
man &ter olika mdngd kalorier varje dag.
Recepten bygger pa en lagkolhydratkost som
dessutom &r glutenfri, sockerfri och till stor
del dven komjolksfri.

Vad kan man férvinta sig av en
kickstart?

- Man kan forvénta sig att forbattra sin
hilsa pa manga sitt: dels att fa upp sin
energi och bli piggare, ga ner snabbt i vikt
samt ldra sig laga goda vegetariska ritter
som haller blodsockret jimnt.

Hur ska man anvinda boken?

- Boken innehaller fyra olika kickstarter-
program: detox, raw vegan, vego och juicing
- enkelt att f6lja och med fiardiga menypla-
ner som berittar hur du ska lagga upp din
kickstartervecka.

Vad dr det biista med att dta
vegetariskt?

- Framfor allt dr vegetariskt vildigt gott
och enklare att laga 4n man tror! Jag dlskar
att laga vegetariska soppor, grytor,
gratinger, pajer, sallader samt vegetariska
biffar pa rodbetor, mordétter och kikirter. En
annan fordel ar att vegetarisk kost (om man
undviker snabba kolhydrater) ir niringsrik
och bidrar till mycket vitaminer, mineraler
och matsméltningsenzymer.

Eftersom jag arbetar med att 4ta ratt for
din blodgrupp sa kan jag varmt rekommen-
dera de med blodgrupp A och AB att vilja en
vegetarisk kost som bas.

Vem tycker du att den hir boken
riktar sig till?

- Alla som vill 4ta mer vegetariskt och ar
nyfikna pa juicing, detox och rawfood.
Eftersom denna bok innehéller fardiga
menyplaner ir den enkel att f6lja och passar
de som inte sjélva vill Iigga tid pa planering.
Jag har ju gjort jobbet och forenklat.

MOROTSFALAFEL MED TOMATSALLAD

4 portioner @ ®

Vegetariska biffar pa kikarter. Torkade kikérter ger de go-
daste biffarna, men ténk pa att planera in blotlaggningen.

Morotsfalafel

5 dl torkade kikérter

1dL fryst hackad persilja

2 msk tahini

1 gul Lok, finhackad

3 sma vitloksklyftor, finhackade
2 msk olivolja + 1 msk till stekning
1 msk lantbuljong

1tsk spiskummin

salt

svartpeppar

1 msk sweet chilisas

3 mordtter, grovt rivna

Tomatsallad

250 g tomater i olika farger, delade
Y2 rodlok, tunt skivad

1rdd chili, finhackad
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1kruka mynta, finhackad
1lime, saften

1 msk olivolja

> granatépple, kérnorna
salt

svartpeppar

Morotsfalafel

1. Lat kikérterna ligga i blot i 6-8 timmar. Hall av vattnet
och lagg kikarterna i en matberedare. Tillsétt persilja och
tahini och mixa hastigt.

2. Hetta upp en stekpanna med olja och frés Lok och vitlok i
ndgon minut. Blanda ner buljongpulver, spiskummin, salt,
peppar och sweet chilisas. Hall ner blandningen i matbere-
daren och mixa ihop till en jamn smet.

3.Blanda ner mordtterna i smeten. Forma smeten till 8
biffar och stek dem i oljai cirka 3 minuter pa bagge sidor pa
medelvarme.

Tomatsallad

1. Blanda ihop tomater, rédlék, chili, mynta, limesaft,
olivolja, salt och peppar i en skal.

2. L&gg upp biffar och tomatsallad pa tallrikar. Dekorera
med extra mynta och granatappelkarnor.
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VEGANSK KIKARTSPAJ

4 portioner

For glutenfritt alternativ anvand rent
havremjol

Perfekta pajen att bjuda pa, eller att skdra upp
i portionsbitar och ldgga i frysen for framtida
matlador. Servera garna en god gronsallad till.

Pesto
70 g pinjenotter ‘

1 kruka basilika
1vitloksklyfta

2 tsk agavesirap
salt
svartpeppar

% dlolivolja

Pajskal

2 burkar konserverade kikarter a 400 g
Y2 tsk salt

2 msk osétat jordnotssmor

1 msk havremjol

1 msk bovetemjol

1 msk kokosolja

Fyllning

1dlajvarrelish

2 tomater, skivade

Y2 zucchini, skivad

Y2 rodlok, skivad

200 griven ost, t ex mjolkfri

2 dLgrén pesto + lite extra till dekoration
salt

svartpeppar

lite 6rtagardskrydda ——
1 msk olivolja

6 cocktailtomater

farsk timjan till dekoration

Pesto i
1. Lagg alla ingredienser till peston, utom oljan, i =
en matberedare och mixa ihop lite grovt.

2. Mixa slutligen ner oljan i omgéangar medan
matberedaren &r i gang.

Pajskal

1. Sétt ugnen pa 150 grader. Skélj kikarterna till
pajskalet i vatten, lat rinna av och ldgg demien
matberedare. Tillsatt resten av ingredienserna
och mixa ihop till en jamn deg.

2. Tryck ut degen i en pajform med avtagbar
kant, cirka 25 x 25 cm. Nagga bottnen med

en gaffel och forgradda pajskalet i ugneni 25
minuter.

3. H6j ugnsvarmen till 200 grader.

Fyllning

4. Bred ut ajvar relish pa pajbottnen. Lagg tomater,
zucchini och rédlok i olika lager tillsammans med
ost och pesto. Krydda och ringla 6ver olivoljan.
Klyfta cocktailtomaterna och stré dem Gver pajen.
4, Gradda mittiugnen i 20 minuter. Dekorera
med timjan och klicka pa pesto.



BLOMKALSSOPPA
MED ROSTADE KIKARTER

4 portioner @ ®
En silkeslen soppa med spannande topping.

Blomkalssoppa

1gul lék, finhackad
1vitloksklyfta, finhackad

1 msk olivolja

1 medelstort blomkalshuvud
8 dlvatten

1% tsk lantbuljongpulver
salt

svartpeppar

Topping

1burk konserverade kikérter, ca 400 g
1tsk agavesirap

salt

ortagardskrydda

1selleristjalk, fint strimlad

farska kérvelblad

1. Hetta upp olivoljan i en kastrull och fras 6k
och vitlok i nagra minuter.

2. Skar blomkalen i mindre buketter och lagg
ner i kastrullen (spara ndgra sma buketter
att steka till topping). Tillsatt vatten och
lantbuljong och koka upp. L&t puttra tills
blomkalen ar mjuk, cirka 10 minuter.

3. Mixa soppan sldt och hall tillbaka den i
kastrullen. R8r om och smaka av med salt
och peppar. Hall soppan varm.

4. Skolj av kikarterna i kallt vatten. Lat dem
rinna av ordentligt och rosta dem sedan
under omroérning i en torr stekpannaindgra
minuter tillsammans med agavesirap, salt
och ortagardskrydda.

5. Skiva de sparade blomkalsbuketterna tunt.

Stek dem i en tesked olja tills de har fatt fin
farg.

6. Fordela soppan i skalar och toppa med
kikarter, selleri, stekt blomkal och korvel.

RED BLUEBERRY DREAM
SMOOTHIE

2glas ® ®

Antioxidanter finns det rikligt av i rédbetor
och blabar. och alltsa dven i denna smoothie!

1farsk rodbeta
1apelsin

225 g frysta blabar
1granatépple, kdrnorna
5dlvatten

1. Skala rodbetan och apelsinen. Skér demi
bitar och lagg i en mixer tillsammans med
resten av ingredienserna (spara garna nagra
granatappelkarnor till dekoration).

2. Mixa ihop till en jamn smoothie och hall
uppiglas eller paen flaska. Dekorera med
granatappelkarnor vid servering.
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| Gréna kickstarter med Ulrika
(Bonnier Fakta) sa bjuder

Ulrika Davidsson pa méngder
av gron mat som ger din halsa
en skjuts.
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RISWRAPS MED MANGO- i
OCH CURRYSAS

4 portioner ®

Rispapper &r praktiska och roliga att anvanda

till wraps. Du hittar dem pa den asiatiska hyllan

i butiken. Detta recept kan du latt variera med
andra gronsaker och saser. A

Mango- och currysas
1dlnaturella cashewnétter
1mango

Y2 lime, saften

nagra myntablad

1 msk curry

Y2 msk gurkmeja

Riswraps

2 mordtter, i tunna stavar

150 g farska sockerartor, i tunna strimlor

4 selleristjalkar, i tunna strimlor

1dlstrimlad vitkal

1dlstrimlad rodkal -
10 rispapper

Mango- och currysas

1. Lat cashewngtterna ligga i blot i vatteni 8

timmar, och hall sedan av vattnet ordentligt.

2. Skala och karna ur mangon. Skar fruktkottet i

bitar och lagg dem i en matberedare tillsam- o
mans med resten av ingredienserna. Mixa ihop

tillen slat sas och hall ner i en skal.

Riswraps

1. Blotlagg ett rispapper i ett fat med kallt
vatten. Ldgg upp pa en skarbrada nér det kanns
mjukt (efter cirka 20 sekunder). Lagg lite av alla
gronsakerna i mitten pa pappret och rulla ihop
till en wrap. Upprepa proceduren med resten av
rispappren.

2. Dela wrapsen pa halften och lagg dem pa ett
serveringsfat. Servera tillsammans med sasen.

.




HUSMANSKOST-
FAVORITER

Varmande, omfamnande, igenkdnnande. Mat som vicker
nagot speciellt hos oss alla. Ritter som inte kranglar till
det i on6dan utan som stralar vackert i sin enkelhet. Det ar
husmanskost.

RECEPT OCH FOTO: MATTIAS KRISTIANSSON
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HAVSGRATANG MED VITVINSSAS

4 portioner @ ®

Det har ar en kramig, havsdoftande graténg inramad
av frasig pommes duchesse. Lika perfekt mitt i
veckan som nér du vill bjuda hem vanner pa middag.

Psst... Kikdrtsspadet gor att moset haller formen och
far fint med farg, men det gar bra utan ocksa.

Gronsaksfyllning

400 g rokt tofu, tarnad

1 stor purjoldk, strimlad
1fankalsstand hackat (ta bort roten)
200 g fryst, tinad bladspenat

1tsk fankalsfron, mortlade

1% msk ljus sojasas

salt

svartpeppar

Vitvinssas med dill
2 msk rapsolja
3 msk vetemjol

3dlvatten

1% dl grédde, t ex havre- eller sojagradde
1dLvittvin

1 msk flytande grénsaksfond

2 msk citronsaft

2 msk tangkaviar

Y2 dl finhackad dill

salt

vitpeppar

Pommes duchesse

1 kg mjolig potatis

Y2 dl kallpressad rapsolja
> dl kikartsspad

salt

vitpeppar

riven muskotnot

Fyllning

1. Fréas tofun i lite olja tills den far fint med férg.
2.Vand ner purjolok och fankal och (&t frasa tills allt
har mjuknat och borjar fa farg.

3. Krama ur sa mycket vatska ur spenaten du bara
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kan och ror ner tillsammans med mortlade fankals-
frén, sojasas, salt och peppar. Lat allt puttrapai
ytterligare nagra minuter.

Vitvinssas med dill

1. Vispa ihop rapsolja och vetemijoli en kastrull. Vispa nu
ner lite vatten i taget. Avsluta med att vispa ner gradde,
vitt vin och grénsaksfond. Koka upp och Lat sjuda tills du
har en tjock, kramig sas.

2. Ror ner citronsaft, tangkaviar, finhackad dill, salt
och peppar.

3. Blanda ner gronsaksfyllningen i sasen. Hall ner i en
gratangform.

Pommes duchesse

1. Koka potatisen mjuk i lattsaltat vatten. Hall av
vattnet och lat den anga av nagot.

2. Vispa ner rapsolja, kikartsspad, salt, vitpeppar
och muskotnot. Fortsatt vispa tills du har ett fast,
krdmigt mos.

3. Spritsa moset runt om kanten pa gratangformen.
Gratinera i 225 grader i 20-25 minuter eller tills
potatismoset har fatt fint med férg.




BONAN RYDBERG

4 portioner ® ®

Biff Rydberg ar en riktig klassiker och beskrivs bast

som en lite mer fancy pyttipanna. Bénan Rydberg
ar vegovarianten som vi precis har hittat pa och
som helt arligt &r mycket godare &n originalet.

Potatispytt

400 g potatis, tarnad

200 g palsternacka, tarnad
200 g sotpotatis, tarnad
salt

svartpeppar

Stekt Lok

2 gula lokar, hackade
salt

svartpeppar

Senapshonor

Y2 gul Lok, finhackad

2 burkar borlottibdnor a 400 g, ca 6 dl kokta
1tsk dijonsenap

1 msk grov senap -
1dlcreme fraiche, t ex Oatly iMat Fraiche A
Istéllet for bonor kan eller sojayoghurt .
Puanenes 4_(_]0 9 rapsolja att stekai
hackat vegokott som t ex . .

sojabitar
svartpeppar

Till servering
finhackad persilja
riven pepparrot, valfritt

Potatispytt !
Stek potatis, palsternacka och sotpotatisi lite 1.4
rapsolja tills rotfrukterna har mjuknat och fatt L AN
ordentligt med farg. Det tar 15-20 minuter. Krydda
med salt och peppar.

Stekt Lok
Stek l6ken i lite olja tills den far fint med farg.
Krydda med salt och peppar.

Senapsbdnor

1. Fras den gula l6ken i lite olja tills den mjuknar.

2. Skolj bonorna och hall ner i stekpannan. Lat bli

varma.

. 3.Blandaihop senap och créme fraiche i en skal
A och vand sedan ner i pannan. Lat allt bli varmt.

: £l 4. Smaka av med salt och peppar.

Servering

P

| Lagg upp ratten pa klassiskt vis, i rader: rotfruk-

ternaien, lokenien och bonornaien. Garnera med
persilja och riven pepparrot.

.ﬁ-.n/:'ufﬁww_"""



~ VEGOBIFF MED LOKSAS
. 4 portioner @
For glutenfritt alternativ anvand ren havre
- och glutenfritt strobrod

Det mesta blir godare med L6ksas. Eller rattare
sagt, ALLT blir godare med L8ksas. Till och med den
/ har redan mumsiga vegobiffen.

Vegobiff

' 2 burkar kidneybdnor a 400 g
1dlinlagda rédbetor, hackade
1% dlhavregryn

1liten gul L6k, finhackad

1dl strobrod

1tsk torkad salvia

1 msk rédbetslag

salt

svartpeppar

Orkar du inte gora
egna biffar kan du képa
fardiga burgare fran t ex
Fava Mill, Halsans kok,
Fry's eller Anamma

Loksas

1gul L6k, tunt skivad

1 msk rapsolja

1 nypa strésocker

1% msk vetemjol

2 dL mjélk, t ex Oatly iKaffe eller osétad soja-
mjolk

1dlgrddde, t ex havre- eller sojagrédde
-1 tsk mork sojasas

salt

vitpeppar

riven muskotnot

Till servering
kokt potatis
lingonsylt

Vegobiff

1. Skolj kidneybdnorna och sléng ner i en matbere-
dare tillsammans med inlagda rédbetor. Mixa till en

87

hyfsat slat smet. Skrapa ner i en skal.

2. Blanda ner havregryn, L6k, strobréd, salvia,
rodbetslag, salt och peppar. Lat smeten sté och vila
i 30 minuter.

3. Forma smeten till biffar och stek gyllene pa bada
sidor.

Loksas

1. Fras loken i oljan tills den mjuknar och borjar
karamelliseras. Stro 6ver sockret och lat frésa tills

L6ken har fatt riktigt fint med farg.

2. Stré dver vetemjélet och blanda runt. Ror nu ner

lite mj6lk och gréadde i taget. Koka upp och lat sjuda

tills sésen tjocknar nagot. Smaka av med soja, salt,
vitpeppar och riven muskotnot.

3. Servera vegobiffarna tillsammans med kokt
potatis, l6ksas och lingonsylt.



LAKARE FOR FRAMTIDEN

HUR MYCKET MASTE

VI ANDRA KOSTEN?

Idag ir experter och hilsomyndigheter 6verens om att
om vi vill frimja var halsa sa ska vi gora kosten gronare,
dv.s. mer fran vixtriket, mindre fran djurriket och
mindre processade livsmedel. Men hur gront maste vi
ata for att se de stora hélsovinsterna?

TEXT: DAVID STENHOLTZ

drldscancerfonden

rekommenderar oss att

helt utesluta charkvaror

som skinka, korv och
kassler ur kosten. Uttver det dr de
flesta av dagens vedertagna
rekommendationer f6r hdlsosamt
dtande inte exklusiva pa nagot vis.
Det vill sdga, de rekommenderar inte
specifikt att vi utesluter nagot
livsmedel utan ger bara en forsiktig
végledning i vilken riktning vi bér
styra vara kostval.

De senaste decennierna har det
kommit mycket forskning som tyder pa
att storre kostdndringar ger storre
vinster for var hilsa. Om vi faktiskt
utesluter livsmedel som &r skadliga
eller som har dalig effekt att gora oss
friskare sa tyder mycket pa att att
risken for kroniska sjukdomar minskar
dnnu mer dn om vi behdller dem i olika
grad. Likare for Framtiden har sedan
starten varit mana om att fa ut denna
information. Vi har anvéint termen
”véaxtbaserad kost” for att beskriva ett
sadant teoretiskt optimalt kostmonster.
I engelsksprakig litteratur benimns

detta kostmonster “whole foods
plant-based diet” och det innebér att
man siktar pa att dta bara hela
vegetabilier, d.v.s. frukt, grénsaker,
baljvixter, fullkorn, bér, nétter och
fron.

NAGRA MER KANDA studier som talar
starkt for vixtbaserad kost dr de sa
kallade Adventiststudierna. Detta ar
studier av en befolkning som tillh6r
en protestantisk kyrka dar halsosamt
dtande framjas. Alla i denna
befolkning dter mycket hidlsosamt,
faktiskt lite battre &n vad som
rekommenderas av Livsmedelsverket
och motsvarande experter. Hilften av
befolkningen &r vegetarianer och
bland dessa finns bade veganer,
lakto-ovo-vegetarianer och
fisk-vegetarianer. Det man ser i dessa
studier dr att veganerna dr de som dr
friskast och har hilsosammast vikt
och ju mer animaliska produkter som
ats, desto mer okar féorekomsten av
sjukdom och Gvervikt.

Andra kinda studier som visar
overligsna vinster av vixtbaserat
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David Stenholtz &r
overlakare i onko-
logi, ordférande i
Lakare for Fram-
tiden och en
efterfragad fére-
lasare.

dtande dr de som dr gjorda av
forskarna Dean Ornish och Caldwell
Esselstyn. Oberoende av varandra har
de visat att rdd om en helt vixtbaserad
kost kan fa hjart-kirlsjukdom att ga
tillbaka. Patienter med svar hjart-kérl-
sjukdom gjorde en kranskirlsrontgen
vid start och lade sedan om kosten.
Efter fem ar gjordes en ny kranskarls-
rontgen. Man sig da till allas férvaning
att kirlen hade 6ppnat sig. Sjukdomen
hade gétt tillbaka. Detta dr inte visat
med rad om mer forsiktiga kostind-
ringar och inte heller med nagra
lakemedel eller ingrepp.

VISSA ANIMALISKA LIVSMEDEL som fisk,
latta mejeriprodukter eller vissa
processade livsmedel som vegetabi-
liska oljor uppvisar i studier inte i sig
nagra storre hélsorisker. Manga
expertrad lyfter till och med dessa som
livsmedel vi bor dta mer av. Det dr
darfor inte rimligt att tro att mindre
mingd av dessa livsmedel i tilligg till en
helt vixtbaserad kost skulle leda till
nagon signifikant hilsorisk. A andra
sidan dr inte nagon vinst med nagot
sadant tilldgg heller visat.

Exakt var gransen gar for tilligg av
animaliska och processade livsmedel
innan signifikant hélsorisk infinner
sig gar inte att siga idag. Men om vi
har beslutat oss for att pa allvar
férandra var hilsa genom kostind-
ringar sa talar mycket for att vi bor se
hela vegetabilier som var huvudsak-
liga foda och ldgga till animaliska eller
processade livsmedel endast
undantagsvis. Later vi dessa



undantag bli glesa behover vi
sannolikt inte heller bekymra oss f6r
nagon hélsorisk nir undantag sker.
Manga som éter en genomsnittlig
blandkost kan rygga tillbaka nér en helt
vaxtbaserad kost beskrivs. ”Vad ska
man da 4ta?” kan vi ibland héra. Ar det
en rimlig invandning? Ur en synvinkel,
ja. Om vi ser till vart genomsnittliga
kaloriintag bestar det idag till cirka 85 %
av animaliska eller processade
livsmedel enligt Jordbruksverket. Att
utesluta 85 % av vad man &ter kan ju
forstas upplevas som en fullstindigt
omdijlig uppgift. Denna siffra dr dock
hdogre dn vad manga upplever. Det
beror pa att animaliska och processade
livsmedel i regel 4r mycket mer
kaloritéita dn hela vegetabilier. Bestar

LAKARE FOR FRAMTIDEN

hélften av tallriken av frukt och grént
kan det vara sa att de 4nda inte ir mer
dn en tiondel av vart kaloriintag.

EN ALTERNATIV SYNVINKEL som kan
underlitta var resa mot hilsosamt
dtande dr att rdkna antalet livsmedel
vi har att vdlja pa. Enligt FN ska det
finnas uppskattningsvis 50 000
dtbara vaxter i viarlden. Tyvarr hittar
vi bara en brakdel av dessa i vara
livsmedelsbutiker, men vi kan dnda
konstatera att det finns mycket att
vilja pa bland hela vegetabilier.
Réknar vi animaliska och processade
livsmedel till ett tiotal eller som mest
ett hundratal kan vi konstatera att en
helt vixtbaserad kost innebdr att
utesluta endast nagon promille av

tillgdngliga livsmedel. Genast blev det
mycket enklare!

Dessa perspektiv visar ocksa hur
snett det har gitt med vart genomsnitt-
liga kostintag. Vi har latit en promille
av tillgingliga livsmedel dominera var
kost och det har blivit de som gor oss
sjuka, forstér miljon och, gillande
animaliska livsmedel, leder till lidande
och dod for miljarder djur. Detta
kostménster har vuxit fram genom
felaktiga forestillningar om nérings-
ldra, mossiga traditioner och genom
oansvarigt agerande fran matindustrin.
Ar det inte dags for oss att tinka om?

Lat var nista maltid kretsa kring
hela vegetabilier och lat oss gora regel
av att stryka den promille av alla
livsmedel som gor oss sjuka!

"Qbevoeide av varavidva, ha de ik
aH vdd o et el vaacHhasead, kost
leant (ei hé&k#‘k&}'ﬂijwkdnm d,H'aqi tllhakea

Referens: 50 000 atbara vaxter (www.fao.org/docrep/u8480e/u8480e07.htm)




KICKSTARTA HALSOARET

Roédbetan ar svaret

BeetSpeed Liguid Nytt ar, nya loften. Gor det enkelt for dig

bestar av rédbetskon-

centrat som &r —att bry sig om halsan behdver inte vara

naturligt rikt pa nitrat,

samt extra tillsatt ett gang uppoffringar. Det kan bara vara
nitrat. Koncentratio-

nengoratt ettintag av | 1101@ Nya vanor och nya produkter som
lomlperdagracker |\~ dar| Attgr Lite extra, Som de har!

stralande. Perfekt for
idrottare — bade
motionérer och
elitidrottare.

200 ml/179 kr pa
Apotea.

Spannande
tofublad

Tofublad &r, precis
som tofu, tillverkade
av sojabonor. De
laggs i envarm
buljong, soppa eller
gryta, och blir klara
pa bara en minut.
Perfekta att boosta
lunchen eller
middagen med.
Tofublad fran Renée
Voltaire kostar 49 kr.

Furikake !

Furikake ar en japansk |
fréblandning som ger
krispighet och salta
utan nagot extra
tillsatt salt. Perfekt att
strd dver maten.
Furikake fran Renée
Voltaire kostar 79
kr/100 g. P

Nyttig frukost

Loving Earth har tva

halsosamma Trendiga flingor
produkter att stro Halsoprat i Vegopodden Fulla av B-vitamin
dver din frukostbowl | tidningen VEGO:s podd pratar vi om allt mdjligt: mat, livsstil, djurratt och halsa. och med en nétigt
eller smoothie. Och &r du halsointresserad kan vi ju tipsa lite extra om avsnitten med 0S-guld- ostig smak ger
Chocolate Buckinis &r medaljoren Lars Frolander, kostexperten Pernilla Berg och éverldkaren David naringsjast liv till sop-
gjorda pa raw Stenholtz. Vegopodden gar att lyssna pa dar poddar finns eller pa var por, sallader och
aktiverat bovete, raw kakao, kokos, bar Youtubekanal VEGO. saser. Perfekt nar

och superfood. Paleo mix innehaller bland : man vill fa till den déar
annat solrosfron, kokosflingor, aktiverade “ ""‘;. '. - . | ostiga smaken. Nu
linfron, aktiverade pumpafron, aktiverade %3 lanserar Da Carla
cashewnotter och raw kakaonibs. 105-125 . Blommande tebollar sina egna Bjastflingor
kr pa starkvegan.se. Vackra handgjorda som gar att kdpa i

te-blommor fran den matbutiker eller pa
kinesiska provinsen Fuijan. bodystore.com.

BEEMINDFUZEL
. OB
™ FcHia Y
PUDDING

Tr—

A CREAM FIR

o § i
f reivive &

| <<

BJAST
FLINGOR

-

Chiapudding i pulverform

Be Mindful har ekologiska chiapuddingar
pa pase. Du tillsatter bara vatten och efter
nagra minuter har du en fardig pudding.
Smidigt va? Finns i smaker som banana
cream pie, matcha latte och creamy
vanilla. 24 kr/st pa starkvegan.se.
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KICKSTARTA HALSOARET
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I SAMARBETE MED THE GINGER PEOPLE

POTATISSALLAD
MED INGEFARA

Recept: Elina Inna

800 g fast potatis

Y, rodlok, finhackad

Y2-1burk The Ginger People sushi-ingeféra, finhackad
1pase ruccola

1 kruka farsk koriander

Avokadordra
1stor avokado
3 mskolivolja

1 msk citronsaft
salt

1. Skala potatisen och koka den mjuk. L&t svalna och dela den sen i mindre
bitar.

2. Gor avokadordran genom att mosa ihop avokado, olivolja, citronsaft och
salt med hjalp av en gaffel.

3. Blanda potatisen med avokadoréran, finhackad rédlok, finhackad
ingeféra, ruccola och koriander.

4. At gérna salladen samma dag sa att avokadon inte mérknar.

HALL DIG

NAR SOLEN TAR

VEGAN D3-VITAMIN

FRAN LAV

D-vitamin bidrar till immunsystemets ——
normala funktion. —

Vegansk kalla till den kroppsegna —
formen av D-vitamin. —

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

Prova gédrna ndgra av vara andra Viegan Society
registrerade produkter — se helhetshalsa.se

Egen svensk tillverkning

De flesta produkterna tillverkas eller foradlas i var moderna
produktionsanlaggning i Borghamn. Vi anvander kapslar for
att slippa onddiga tillsatser.

HELHETSHALSA
M ihotis A A

Kosttillskott ersditter inte en varierad kost och en hdlsosam livsstil.

WWWw.




TRENDIG TRANING 2018
PERSONLIG TRANARE ONLINE

Vi pratar med en av grundarna av appen PT Onling,
Marcus Suhr,

Beratta, vad d@r PT Online?

—PT Online &r din alldeles egna digitala
personliga trdnaren. Med appen far du personligt
anpassade traningsscheman som bl a baseras pa
din malsé&ttning med traningen, erfarenhet,
preferenser och fysiska forutsattningar. | appen
vagleds du sedan genom varje pass med hjalp av
instruktionsfilmer, beskrivningar och andra tips, sa
att det ska bli s& enkelt som mgjligt att komma i
gang med traningen oavsett vilken traningsbak-
grund man har.

Vem passar PT Online for?

— Alla som kanner att de behdver lite vagledning
i den stora "traningsdjungeln”. Det spelar ingen roll
om du ar helt ny pa tréning och bara vill komma i
gang eller om du &r erfaren men behéver lite
inspiration. Tjansten anpassar sig efter dig och
kommer med dvningar och program som &ar
lampade for den niva du &r pa just nu.

KICKSTARTA HALSOARET

Vad ar fordelarna med att trana hemma?

—Ja, vi har ju gjort sa att du infor varje
pass har méjlighet att vélja vad du vill tréna
med for typ av utrusning, dar alternativen ar
Gym, Powerband eller Kroppsvikt. De tva
sistndmnda ar perfekta att kéra hemma men
funkar egentligen i vilken miljé som helst.
Kanon fér de som inte vill eller gillar att ga
till gymmet alternativt om man helt enkelt
inte har tid att komma i vag.

Ni anvander gummiband, sa kallade
powerbands. Varfor?

—Just av den enkla anledningen att vi vet att
gymtraning inte passar alla p.g.a. deras livsstil, \
vardag eller intressen. Da &r ett powerband en l
sjukt enkel och billig losning. Det méjliggor att
du kan tréna hela kroppen dven om du befinner \
dig i hemmet, utomhus i en park eller pa
hotellrummet. Ja, i princip var som helst!

Testa appen PT Online gratis!

Ladda ner appen i App store eller Google play och testa 7 dagar gratis.

REVERSE LUNGE AND PRESS

Den har 6vningen ar bra eftersom att du tranar hela kroppen.

Ben, core, axlar och balans.

1. Stréck pa dig och aktivera
magen under hela rérelsen for

Okad stabilitet. framre benet.

2. Stréva efter att jobba sa mycket
som mojligt med enbart det

Twe l—\f’f

1. Hitta nagon form av traning som
passar dig och som du tycker ar rolig.
Vad du gillar gar alltid férst!

2. Har du bestamt dig for att borja
kora t ex styrketraning sa ska du inte
s&tta igdng utan en vettig plan. Ta
hjalp for att fa kunskap och
végledning sa slipper du onddiga och
tidskravande fallgropar.

3. Satt realistiska mal och ga inte "all
in" direkt. D& ar risken att du snabbt
tappar motivationen och ger upp. Det
tar tid att bygga nagot hallbart och
det maste man ha respekt for.

3. Pressa bandet uppat tills det &r
rakt ovanfor huvudet och armarna
ar utstrackta.
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BEAN-TO-BAR CHOCOLATE

RIKTIGT GOD VEGANCHOKLAD!
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SALTED CHEESECAKE
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« EKOLOGISK « RAW « GLUTENFRI « RORSOCKERFRI o
o VEGAN + SOJAFRI o WHOLEFOOD INGREDIENSER -
« 80G CHOKLADKAKA + 30G HJARTFORMAD CHOKLADBIT + 456 CHOKLADBARS
« KOMPOSTERBAR FORPACKNING «
o FAIR TRADE KAKAO & KOKOSNEKTAR -
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TEMPRANILLO
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75 cl 13 % vol. 79 kr

Alkohol kan
skada din halsa.




VEGO pa
Sthim Food & Wine!

VEGO var en del av den grona oasen pa Sthlm Food & Wine - Nordens storsta
konsumentméssa inom mat, vin, dryck och koksutrustning. For dig som inte
kunde vara dir kommer hir en sammanfattning!

STHLM FOOD & WINE &r en galet stor médssa som
holls 9-12 november pa Stockholmsmassan i
Alvsjo. Det &r ett stort myller av utstallare med
inriktning pa mat, vin, sprit, mathantverk, bréd,
kryddor, kdksprylar, oljor, vindger, kokbdcker och
mycket annat. Mitt i detta sammelsurium fanns
tidningen VEGO som en del av den gréna
avdelningen, dven kallad Vegotorget. Vi stod och
pratade vegomat, salde prenumerationer,
ldsnummer och &ven vart eget vin Gran Vego. Det
var sa fantastiskt kul att prata med nya och gamla
prenumeranter, fa inspirera fler att ta steget dver
till den gréna sidan och knyta nya band med
utstéallare och besdkare.

Vi delade omradet med ett gang stralande fina

grona utstallare. Yi-Pin Soya var dar med sina
grymma tofuprodukter, Vegangodis med sitt djurfria

Det var fullt med vegoin-

spiration pA SMAK-scenen, sortiment som far det att vattnas i munnen,
hér med Erik Hammar som Rescued slackte allas térst med sin underbara
PIEEES cholTad. appelmust, Vegan Delights frestade med magiska

handgjorda praliner och Stockholms Branneri var

ER! VINIERE  upp tidningen VEGO:s ] dar med sin exklusiva Gin. En kul blandning av allt

eget rédvin - Gran Vego. mojligt helt enkelt.

Férutom allt detta s spreds det dven gron
inspiration pa SMAK-scenen, som under nagra
ny _ timmar varje dag forvandlades till en vegoscen med
Tidningen VEGO:s monter i kokboksforfattare, matbloggare, producenter och
ER R Food & Wing annat kul. Vi hade besok av Sara Begner som bland
annat ligger bakom Var Kokbok Vegan, Martin
Nordin och hans bok Gréna burgare, Ylva Bergqvist
med Vego pa 30 minuter och Therese Elgquist med
The new green salad.

[ llu-km Upptick seemah ]

') le

Joceline fran = Vinordade ner oss i choklad med Erik Hammar,

Yi-Pin Soya var
sjalvklart med i

/]
pa Vegotorget.

fermenterad tempeh med Pia Qvarnstrém, tofu med

Joceline fran Yi-Pin Soya och fick smaka pa Tina

Mejris makaldst goda nétostar. Och avslutningsvis

hade vi bestk av matbloggsmaéstare som Gustav
Johansson a.k.a. Javligt gott och Julia Tuvesson fran
bloggen Tuvessonskan. Sa ja, det var minst sagt fullt
upp och en fantastiskt rolig ldnghelg.

Vi vill tacka Sthlm Food & Wine och ser redan
fram emot nasta ars massa och hoppas pa ett annu
gronare och annu godare Vegotorg.
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VARMRATTER

Okonomiyaki, 14

Bakad potatis, 15

Varm vaffelmacka, 24
Chermoulabakad aubergine, 25
Donburi med shiitake, 33
Vegansk fondue, 33

Chili de frijoles, 34

Tacoskal med heta bonor, 35
Tofuréra med svamp, 43
Kryddig bongryta, 46

Pasta med gronkalspesto, 46
Rotfruktsrakor, 47

Asian style tacos, 48
Surdegspizza "chevre chaud”, 48
Ortig pumpapasta, 59

Enkel tacopaj, 66
Makaronipudding, 66
Ugnspannkaka med rokt tofu, 68
Persiljestuvad potatis med kryddiga jarpar, 69
Chili sin carne, 71

EPTREGISTER

Morotsfalafel med tomatsallad, 80
Vegansk kikartspaj, 81

Riswraps med mango- och currysas, 83
Havsgratédng med vitvinssas, 85

Bonan Rydberg, 86

Vegobiff med loksas, 87

SALLADER & SOPPOR

Rostad morotssoppa, 13

Varm lins- och blomkalssallad, 16
Vintersallad med hirs, 26

Misosoppa med tofu, 34

Blomkalssoppa med krispig gronkal, 47
Thai style nudelsallad, 49
Blomkalssoppa med rostade kikarter, 82
Potatissallad med ingeféara, 91

ROROR & SMARATTER
Salviaspread, 10

Banana bread-grot, 43
Avokadomacka, 54
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Mandelsmor med kanel, 54
Svamppesto, 54

Hallon- och chokladspread, 54
Hummus x 5, 55
Pumpapowerbars, 62
Pumpachutney, 63

SOTT & BAKAT

Banana split-granola, 8
Kokospannkakor, 9
Vitlokspestobrod, 15
Mannagrynskaka, 21

Syndigt god chokladbrownie, 49
Mjuk pumpakaka, 61

Anglamat, 69

DRYCKER

P&aronsmoothie med kardemumma, 43
Golden smoothie, 60

Red blueberry dream smoothie, 82



Hall utkik!
Under januari kommer du

kunna tdvla om produkter frén
Gold&Green Pulled Oats. G& in
pd: @vegomagasinet

Pulled Oats Ginger med smak av ingefdra,
kaffirlime och koriander @r lite som ett nydrsléfte: fradsch och
ger extra krydda i livet. Prova pé ett grént nytt &r med en comfy
bowl inspirerad av det asiatiska kdket. Besék gérna var hemsida
for recept och matinspiration!

Pulled Oats Ginger finns i ndgra utvalda butiker och kommer ut
brett i hela landet frédn v. 4. Redan nu finns v@ra andra smaker
Nude och Tomato landet runt.

ERHAVRE-
B

X X
5%5 100% plantbaserat 7 Inga tillsatser 5éﬁélngen soja eller vete 5%ﬁéMer protein dn kyckling

Gold&Green Pulled Oats ar ett klimatsmart véxtprotein med endst&ende
ndaringsinnehdll. Pulled Oats &r gjort pé& nordisk havre och baljvaxter, och har
en delikat smak och saftig konsistens. Ett perfekt protein helt enkelt. :

—— N

OF HELSINKI

n goldandgreensverige goldandgreensverige élémﬁdgreenfoods.com/sv i
. _ T ,
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ginger {8/8) people-

FROM THE PEOPLE WHO KNOW GINGER BEST
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