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Den har texten ar helt fri fr&n animaliska produkter. Fér inte nog med att
det ar daligt for miljon att slésa black p& dem, ménga viljer redan bort dem
av halsoskal. S8 vi vill prata vaxtbaserat istallet.

Till exempel gillar vi solrosolja. Den innehéller mycket av fleromattat fett
som Livsmedelsverkets kostréd sager att vi ska dta mer av an mattat fett
fran de dar produkterna vi inte skulle namna.

Vi gillar ocksa linfréolja och rapsolja eftersom de &r bra kallor till omega 3
fran vaxtriket. Och detta omega 3 méste vi f& i oss genom maten eftersom
kroppen inte kan skapa det sjalv, fastdn den verkligen behéver det for att
ma bra.

S48 vi blandar helt enkelt de dar véxtbaserade oljorna och skapar en
balanserad fettsammansattning for dig att ha p& mackan. Fér det ska vara
enkelt att sluta dta sdna dar produkter vi inte ska ndmna. Och du, sjalvklart
ar vi nyckelhdlsmarkta.

OMEGA 3 %"

MED SOLROS-, LINFRO- & RAPSOI
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MED OMEGA 3 FRAN VAXTRIKET

Hagt innehall av omattat fett. Att ersétta mattat fett i kosten med omittat fett, som ex. omega 3 (alfa-linolensyra), bidrar till att bibehélla normala kolesterolnivaer i blodet. Anvénd Becel som en del av en hélsosam livsstil och varierad kost.
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Ligg beslag pa julbordet!

ar gor vi det! Vi lagger beslag pa alla landets julbord och gor
dem gronare 4n nagonsin!
Sa fort jag pratar eller skriver om vegetarisk och

vegansk mat s dr det alltid nagon kottitare som borjar
halla lite extra krampaktigt i sin tallrik, som om jag skulle slita
entrecoten ifrdn honom och sldppa ut den i en hage och hoppas
pa det bista. Eller sa blir folk l4tt aggressiva och sdger bokstavligt
talat: ROr inte mitt kott! Darfor kittlas jag nagot otroligt av tanken
pa att vi allihopa skulle
skovla bort alla animalier
fran julbordet och duka
upp ett dignande
vegobordi stéllet.

Faktum &r att det var
precis vad som drabbade
min familj forra aret.
Well, inte sa dramatiskt
kanske, men det var inte
bara forsta gdngen som vara foréldrar firade jul ihop... det blev
dven forsta julbordet som var helt vixtbaserat. Men du ser, det
fina med ett julbord &r att alla gillar att uppleva det. Bade att
sukta ¢ver ritterna, dta och prata om det. Det dr ett ypperligt
tillfalle att i vanliga fall smyga in lite nya grona rétter, eller som
hir, att fullkomligt belamra det med allt fran vegobollar,
picklade gronsaker och gronkalspaj till havrepastej, rédbetsbol-
lar och annat smarrigt. For allt fanns ju dir. Fiargerna,
formerna, ritterna och smakerna. Allt som alla férknippar med
julen, i en vegofierad tappning. Och alla dlskade det. Det blev
varken upplopp, arga miner eller gnill 6ver det som gatt
forlorat. I stillet trevliga samtal om all ny mat som dykt upp.

Jag tycker att vi alla ska forsoka inspirera vara vanner, familj
och sliktingar till att dta mer gront. Gor det pa ett karleksfullt
sdtt, det vill siga genom att bjuda pa mat. Du behdover inte laga
upp allt i det hir numret, utan leta dven igenom vara gamla
utgavor eller vart stora artilleri av julrecept pa vegomagasinet.se.
Du kommer att hitta mer dn nog med mat att fresta med.

Pa tal om julmat sa maste jag bara prata julbak
eftersom det 4r nagot jag har satsat lite extra pa i ar. Jag
fragade runt i vara sociala medier och i tidningen om
vad folk 6nskade sig mer av och det var, tadaaa,
sOtsaker! Sa nu bjuder jag pa allt fran egna praliner och
mjuka kakor till s6ta snitt, fudge, struvor, chokladkaka
med after eight-frosting och annat smarrigt.

Men du, viktigast av allt: Laga och baka inte
sonder dig i jul. Gor hellre farre ritter och
bakverk, men ha tid att andas, njuta och umgas.
Lita pa tomten Mattias. God jul!

Men du, viktigast
av allt: Laga och
baka inte sonder
digijul

Félj oss pa Youtube! Var

samlar vi alla receptvideor,
reportage, livestreamar och
annat roligt!

Mattias Kristiansson,
Chefredaktér VEGO

kanal heter "VEGO” och har )Go

TV-C Sakev de jtudy‘

extva J’Ml' v

Det veganska koket
S4& ar den har, min helt
egen matbibel. 656
sidor, 1700 recept och
allt du kan ténka dig att
laga och ataiden
vaxtbaserade varlden.
Las mer pa sida 50.

Chokladdryck!

Jag har precis upptackt
Kung Markattas
chokladpulver vilket
stillar mitt behov av varm
choklad som vacks till liv
varje vinter.

Kostar ca 48 kr.

Lonnsirapsnotter

Det har &r mitt beroende
hela vintern. Det ar
kanderade ndtter som ar
sa enkla att gora. Du kan
antingen &ta dem bara
som de &r eller krydda
upp dem med mald
kardemumma och kanel.
Recept finns pa
vegomagasinet.se.
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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 eller skriv pa var Facebooksida sa svarar vi.

Basta pannkakorna

Vi har fatt sa fina mejl om vart veganska
pannkaksrecept, som aven ligger pa hemsidan.
Det har réddat hungriga barn, glada vuxna,
pannkakstartor och kalas. Sa vi delar med oss
av receptet dven har!

Pannkakor

4 dlvetemjol

2 msk majsstérkelse

1 nypasalt

Y2 dlrapsolja eller smalt mjolkfritt margarin

7% dl mjolk, t ex soja-, havre- eller mandelmjélk

1. Blanda vetemjdl, majsstarkelse och salt i en bunke.
2. Vispa ner olja eller margarin samt mjolk. Ta lite

i taget sa blir det inga klumpar. Lat smetenvilaib
minuter.

3. Stek nu gyllenbruna pannkakor av smeten. Servera
med sylt och vispad gréadde.

RATTELSE!

| texten "Sanningar om skelettet” i nr 6 smdg
det sig in ett litet faktafel. Hog vikt &r INTE en
riskfaktor for osteoporos/benskérhet, det &r en
skyddsfaktor. | sjélva verket &r det lag vikt som
ar en riskfaktor for osteoporos.

Hjalp oss att bli béttre

Tidningen VEGO firar snart 5 ar vilket kénns helt
surrealistiskt pa nagot satt. Jag vill att tidningen
ska fortsatta utvecklas och bli battre och da
kénns det inte mer &n logiskt att ta hjalp av er
lasare. Har du tips pa vad du vill se mer eller
mindre av i tidningen, eller annat som kan gora
oss till en @nnu harligare tidning... mejla!

Mejla mig pa mattias@vegomagasinet.se.
Tack! / Mattias, chefredaktor

Slut pa utlandsresor

Vi har snackat hela aret om reseguidens vara
eller icke vara. Det har landat i att vi kommer att
sluta med de langa resereportagen runt om i
vérlden och i stallet fokusera pé allt fantastiskt
som hander i Sverige och méjligtvis i vara
grannlander. Bara s att ni vet. For utlandstips
kan vi tipsa om Facebookgruppen "Resa som
vegan”.

KOLL PA SYMBOLERNA!

Vi har markt ut de recept som ar gluten- respek-
tive nétfria med symboler. Ibland gor dven vi fel,
sa om du ska bjuda ndgon som allergisk,
dubbelkolla en extra gang sjalv.

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

du kan gora det glutenfritt.

\ Notfri
\, Recepten med den hér symbolen &r

notfria.

Omeajmmmu‘mﬁw
Dela dina basta @Vegomagasinet-bilder,

med hashtagen #ilovevego sa véljer vi ut
nagra har till tidningen i varje nummer.

@fridasvegobak

Om du &lskar bakverk sa &r det hér ett
konto fér dig. Allt ar veganskt och néastan
fér frestande. Frida gor allt fran snick-
erskladdkaka till egna ballerinakex och vi
vill ata allt, allt, allt!

@ellinor.bakar

Ett annat konto med bakverk som far oss
att vilja byta ut alla maltider mot fikamys.
Klassiska godsaker i vegansk tappning.
Sjalv har vi 6gonen pa pekannétspajen. Ah!

@swedishvegan

Karolina Tegelaar ar Sveriges veganbak-
drottning och pa hennes konto far vi félja
arbetet med provbakning till hennes kom-
mande bocker, men hon delar dven med sig
av tips och recept.



Kop inte grisen 1 sacken

TOMTESKALLAR FRAN BUBS

Vi tror att de flesta anvénder skallen nar de konsumerar, for att inte képa grisen i sacken.

Var sack ar fylld med ljuvligt juliga Tomteskallar smaksatta med julmust och hallonknéack. BUBS

Svingott! De ér tillverkade helt utan gelatin och andra animaliska tillsatser, precis som véra GODIS
ovriga godispasar. Vi forsoker hela tiden anpassa vart sortiment fér en mer hallbar varld,
men det sker inte éver en midvinternatt. Med andra ord anvander vi skallen nér vi tillverkar godis.

God jul! bubs.se
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Urban Deli skar ner pa kott
All kottfars i Urban Delis populéara fardiglagade

lasagne och bolognese ers: al]
som &r gjord pa svenskodl j

Pizza Hut lanserar veganpizza!

Vi &r manga som har langtat och nu ar det alltsa verklighet. Det &r inte bara vegansk pizza du
kan njuta av utan dven baked potato skins med Oumph. Pizzan gors pa en glutenfri botten och
toppas med veganost. Finns att bestalla pa samtliga restauranger runt om i landet.

- > Plantimed
s SG}};. smak av mango
e QLL_ Vi ar alltid redo for nya

|
Q MANEB smaker pa yoghurtar. Nu ar

= det Planti som kommer

_ :_n_\

med en ny sojabaserad,

ekologisk soygurt med
smak av exotisk mango. En
forpackning pa 0,75 liter
kostar runt 29 kr.

Magnum goes vegan

Vi trodde att det var en drdm men det var bara en

underbart glassig verklighet. Magnum har nu
kommit med Magnum classic och Magnum mandel
i en helt mjélk- och &ggfri tappning. Finns att kopa
en och en eller i flerpack. Och ja, de ar saaa goda!

Artmjolk

Har du testat den nya

veganska drycken Sproud
Original Drink? Det ar det for-
sta mjélkalternativet pa den
europeiska marknaden

pnoadsg

baserat pa artprotein.
Drycken, som produceras i

AL/ NVDIA
MOAHOLHY

Sverige, &r ett veganskt

e

mjolkalternativ baserat pa

artprotein och gar att képa
pa Ica, Coop, Hemkop, Willys
och City Gross.

FISK-ISH-
PINNAR

VEGETARISK
K PAPROTEIN
INNEHALLER JARN

OCH VITAMIN B2
SELI T

Fiskiga pinnar franICA

ICA Gott Liv pumpar ut fler och fler vegoprodukter.
En favorit &r helt klart de har veganska "fiskpin-
narna” som har det finurliga namnet fisk-ish-pinnar.
En forpackning pa 210 g kostar 22,90 kr.

ICA lanserar veganska pastasaser

Det &r tva veganska tomatbaserade pastasaser som ar gjorda med tofu respektive soja.
Tofusasen &r en lagom het arrabiata och den med soja &r mer av en klassisk bolognese.
Perfekta som de &r eller att anvanda i grytor, soppor, gratdnger och lasagne.



Oreo Brownie
Chocolate

Alla &lskar Oreos, sa &r det bara.
Tillsammans med ett glas mjolk &ar
de oslagbara. Nu finns det en twist
med smak av brownie som ar
fabul6s. Helt vegansk ocksa. En
férpackning kostar ca 18 kr.

Vaxtmjolk i mini-
tetra

Vi har 6nskat oss det ett tag nu

- sma smidiga férpackningar med
vaxtbaserad mjolk att ha med i
véskan. Perfekt pa stéllen dar det
annars inte finns nagra alternativ,
som pa taget, i vantrum, pa
bensinmackar m.m. Finns i
varianterna havre, kokos, mandel
och soja. Swedish Zip heter
foretaget och swedishzip.com
heter hemsidan.

230g

upmrente
e el

Alspansrokt tofu

Vi har smakat den och den &r helt
magisk. Svensktillverkad tofu fran
YiPin som sedan har rékts med
alspan. De har verkligen tagit rokt
tofu till en ny niva. Finns ute i
vanliga butiker och om den inte
finns, be dem kdpa in.

MAT OCH PRAT | VEGOVARLDEN

Vegobollshaguette pa Circle K

Det blir lattare och lattare att dta langs vagarna tack vare Circle K:s
samarbete med Vegme. Vi fullkomligt dlskar baguetten med vegobollar
fran Vegme, rodbetssallad, krispig sallad och smarriga cornichons. En

klassiker i vegotappning helt enkelt.

Beyond burger
nuiSverige

Hotellkedjan Scandic var forst med att
introducera den blédande succéburgaren
fran USA, men nu finns den dven pa

burgarkedjan Phil's Burger. Burgaren anses
av manga vara den basta pa marknaden, sa
har du tid och mdgjlighet, testa!

Veganska fardigratter

Vegme har rdddat stressiga luncher och middagar med tre grymt goda

=% ‘@/{3‘\

Med smak av sol-
frukter

Valios véaxtbaserade serie Oddly-
good har blivit en riktig succé och
nu kommer de med en havrebase-
rad gurt med smak av solfrukter.
En kombination av persika, aprikos
och en gnutta hallon. Du hittar den
i kyldisken!

fardigratter: Vegobullar med mos, pasta bolognese och thaigryta. Bara att
varma i mikron och du har mat pa nolltid. De kostar runt 60 kr och séljs pa
ICA, Coop och Hemkop samt 7-Eleven och Pressbyran.

Juicy vegan burger
Det borjade med en succé i sommar
pa Urban Delis restauranger. En helt
vegansk blodande burgare som nu
alltsa gar att kdpa i butik, i
samarbete med Garant. De bestar
bland annat av svamp, Lok, rodbeta,
vete och artprotein vilket ger
burgaren en textur som &r slaende

lik en kottburgare. "Blodet” fran
burgaren bestar av rédbetssaft.

Finns pa Mat.se, Hemkap, Willys och

Tempo.

SRIRALT

Aggfri sriracha-
majonnas

Vegmes veganska kylda
bearnaise blev en favorit pa
nolltid och innan vi har
hunnit hamta oss fran
gladjen lanserar de nu en
twist kryddad med het
sriracha. Srirachabearnai-
sen kostar 29,90 kr.

Oatlyx3

Oatly fortsatter att utmana
komiélken, den har gangen genom
att sléppa sin dryck i tre olika
fetthalter for att géra det annu
enklare att byta ut komjolken mot
svenskodlad havremjolk.
Havredryck Latt (0,5 % fett),
Havredryck mellan (1,5 % fett) och
Havredryck deluxe (2,8 % fett).



DITT VEGANSKA
PROTEINBROD.

v Helt fritt fran gluten, laktos och soja.
v~ 100% ekologiskt och veganskt.
v Rikt p& protein, snélt pa kolhydrater.

Klicka hem ditt brod och 6ver 40 andra veganska produkter har: www. fOOdSpI"ing.se







Zeinas

kitchen

Vi som foljer Zeina Mourtadas blogg Zeinas kitchen brukar
skdmmas bort av hennes frestande mat fran hela virlden. I sin
forsta kokbok fokuserar hon pa MellanOstern med kringliggande
lander. En dromsk receptsamling med mycket gront och annat
som enkelt gar att vegofiera. Hir ir nagra favoriter.

RECEPT: ZEINA MOURTADA FOTO: ULRIKA EKBLOM

FOUL MEDAMES (BON- OCH
KIKARTSRORA )

4 portioner

Den har mattande och goda bén- och
kikértsréran, som ursprungligen kommer
fran Egypten, ar en typisk traditionell frukost
i Mellanéstern. Men en foul kan dven serveras
som lunch eller som ett gott tillbehdr pa
mezebordet. Du gér den pd ndgra minuter
och réran ar lika god kall som varm.

400 g konserverade kikarter

800 g konserverade foul (bondbénor)
1vitloksklyfta, pressad

1tsk malen spiskummin

Y»-1dl farskpressad citronsaft

salt, svartpeppar

Garnering
1tomat

lite hackad persilja och mynta
olivolja

Servering

pitabrod

raa blandade gronsaker, t ex tomat,
gurka, radisor och Lok

Sila av kikarterna och skélj dem snabbt.

Hall kikarter och bondbdnor (med spad) i en
kastrull och tillsatt resten av ingredienserna.
Varm upp ldngsamt och lat smaputtrainagra
minuter. Mosa ungefar halften av blandning-
en med en potatispress eller baksidan av en
sked. Rér om och hall sedan uppien skal. Lat
svalna. Hacka tomaten och stro hacket dver
réran tillsammans med persilja och mynta.
Avsluta med att ringla 6ver lite olivolja.
Servera tillsammans med pitabrod att doppa
i réran och raa grénsaker att knapra pa.

11

Zeina driver den prisbeldnta bloggen Zeinas kitchen med mat fran
stérre delen av varlden. Du har garanterat sett henne under nagot
av alla hennes tv-framtradanden, men annars kan vi tipsa om att
kolla in hennes galet populéra Instagramkonto @zeinaskitchen.
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ATAYEF upp under omrérning, sank varmen och lat
FYLLDA PANNKAKOR smaputtra i 5-7 minuter. R6r om da och da.

24 sma eller 18 storre pannkakor

Atayef ar sma fluffiga och mjuka pannkakor
fyllda med gradde, krdm eller notter. Det
har ar en omtyckt dessert i Mellandstern.
Lite pillig att géra, men helt klart vard
modan. Detta ar makaldst gott!

Sirap

3dl strosocker

1% dlvatten

1tsk farskpressad citronsaft

ev 1 msk apelsinbloms- eller rosenvatten,

alternativt 1 msk vaniljsocker till
smakséttning

Smet

3 dlvetemjél

Y2 tsk torrjast

Y2 tsk bikarbonat

1 tsk vaniljsocker

1 msk strosocker

4 dl ljummet vatten

Notfyllning

2 dl finhackade nétter, t ex valnétter,
pistasch eller sétmandel

3 msk sirap, se ovan

Y2 tsk apelsinblomsvatten

Y2 tsk rosenvatten

rapsolja till fritering
Sirap

1. Lagg allaingredienser till sirapen, utom
eventuell smaksattning, i en kastrull. Koka

2. Taav fran plattan och blanda ner even-
tuell smaksattning. Lat sirapen svalna lite
och ldgg sedan pa locket for att undvika att
sockerkristaller bildas pa ytan. Lat sedan
sirapen kallna helt i rumstemperatur.

Smet

1. Blanda alla torra ingredienser till smeten
i en bunke.

2. Tillsatt 3 deciliter av vattnet och vispa
smeten klumpfri. Ror ner resten av vattnet.
3. Lat smeten sta i 10 minuter i rumstempe-
ratur och dérefter 1 timme i kylen.

4, Varm upp en torr stekpanna med non
stick-belaggning. Ror om i smeten och hall
ner lite av den i pannan, ungefar lika mycket
som till en vanlig platt. Stek pannkakan

pa ena sidan i nagra sekunder och lagg

den sedan pa bakplatspapper. Upprepa
proceduren med resten av smeten. Lat
pannkakorna svalna och tack dem sedan
med en bakhandduk sé att de inte torkar.

Fyllning

1. Blanda alla ingredienser till notfyllningen.
2.Lagg en klick nétfyllning i mitten av varje
pannkaka. Vik ihop pannkakan och nyp ihop
kanterna runt om riktigt ordentligt.

3. Hetta upp rapsolja till cirka 180 grader i
en kastrull och fritera 3-4 pannkakor i cirka
30 sekunder pa varje sida.

4. Taupp dem med en hélslev, ldgg ner

dem i sirapen och lat dem ligga i cirka 30
sekunder.

5. Léagg upp pannkakorna pa ett fat, garnera
eventuellt med hackade nétter och servera.

4
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KOUSA MAHSHI .
FYLLD ZUCCHINI I TOMATSAS

6 portioner ® @

Sma spdada zucchinier som fylls med fars och okokt
ris och som sedan féar puttra i en smakrik tomatsas.
Ljuvlig och mattande husmanskost fran Mellan-
ostern. Zucchinierna ska helst gropas ur med ett
speciellt verktyg, men det gar dven bra att anvanda
en potatisskalare eller en liten tesked.

1kg sma zucchinier, 12-

-

Sju kryddor, mellandsterns
vanligaste kryddblandning
1tsk malen kardemumma
2 tsk malen vitpeppar
8 tsk malen svartpeppar
2 tsk malen kanel
1 tsk malen muskotnét
2 tsk malen ingefara
4 tsk malen kryddnejlika

1% tsk Sju kryddor, kdpt eller egen - se tipsrutan

Tomatsas

ca 2 liter vatten

5-6 msk tomatpuré

1farsk tomat, skuren i térningar
4-5 vitloksklyftor

2 msk torkad mynta

1 msk salt

svartpeppar

at sidan.
2. Skar bort ska
grepp om gronsaken och grop ur de
ra ditt verktyg ldngsamt men besta

et pa en zucchini. Ta se

om du arbetar dig in i zucchinin. Du kan

&ven anvanda en urkérnare eller sked.

3. Pillain fyllningen med fingrarna hela vagen ner,
men ldmna cirka 5 mm langst upp, sa att riset

far utrymme att svalla. Upprepa proceduren med
resten av zucchinierna.

Tomatsas
1. Blanda vatten, tomatpuré och tomat till tomat-
sasen i en stor kastrull och koka upp. Ar sasen for
vattnig ar det bara att tillsatta lite mer tomatpuré.
Smaka av och krydda med salt och peppar.
ch lagg forsiktigt ner de fyllda
pa medelvarme utan lock
och vitlok till en
). Lat puttra
ill. Se bara upp
vsmaka en
cchinin ska

Zeinas kitchen (Bonnier
Fakta) av Zeina Mourtada &r
en fantastisk skatt med recept
fran Mellandstern. Den &r inte
vegetarisk, men manga av re-
cepten gar enkelt att vegofiera
och veganisera.

'




*Hela var meny ar klimatpositiv.

Det betyder att for varje tugga hjalper du till att forbattra jordens klimat.
Sveriges godaste burgare

-



SASONG
N

Vintermat kan vara allt frin en mustig svampgryta till pigga
koreanska pannkakor med kimchi. Ja, maten som gor dig glad i
morkret och pigg pa att leka loss i koket helt enkelt. Hir kommer
nagra av Karolines favoriter i vinter.

RECEPT OCH FOTO: KAROLINE JONSSON




COLCANNON
4 portioner som sidoratt @

Colcannon &r en traditionell irldndsk ratt som
ar ett potatismos med twist. Gott som tillbehor
till fardiga eller hemmagjorda vegobollar eller
vegokorv.

1 kg mjélig potatis
4 dl finhackad purjolok

SASONG
I

1liter hackad vitkal

75 g mjolkfritt margarin + mer till stekning

cal’2 dlmjélk, t ex osdtad soja-, havre-
eller mandelmjoélk

salt, svartpeppar

1. Skala och skar potatisen i bitar. Koka i vatten
tills den ar helt mjuk och hall d& av vattnet.

2. Mosa potatisarna med potatisstot. Tillsatt
margarin och mjolk och mosa samman till ett
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slatt mos. Smaka av med salt och peppar.

3. Frés purjolok och vitkal i margarinet i 5-8
minuter, det ska mjukna men inte fa farg. Vand
ner kalblandningen i moset.

4. Servera pa ett upplaggningsfat med en liten
urgropning i mitten. Lagg pa en klick margarin
och lat smalta. Vrid slutligen ndgra varv med
pepparkvarnen over.

e . —




JULIG APPELDRYCK

calliter

annande rod appeldryck som far lite styrka
ningefara och latt syra fran citron.
L

iten rodbeta
20 g ingefara, skalad
1citron, skalad
ca 2 dlvatten
70 cl dppelmust

3.3
1. Skrubba rw,tan och skar eventuellt i bitar. Lagg
ner i en mixertillsammans ingefara, citron och
vatten. Mixattills allt har finférdelats och sila sedan
Genom en silduk. - R
2. Blanda saften med éppelmuste'n.’-

i




‘ KOREANSKA PANNKAKOR
§ 46st @

Smakrika koreanska pannkakor som blir
extra spannande om du blandar ner kimchi
i smeten.

Servera pannkakorna traditionsenligt
med en dippsas eller som en hel maltid med
t ex finstrimlad rddkal och morot, stekt tofu,
chilimajonnas, srirachasas och koriander.

3 dLvetemjél

2 msk majsstarkelse

Y2 dlrapsolja

2 msk misopasta

4 dlvatten

2 %, dl finhackad purjolok
ev 1dlsurkal eller kimchi
oljaatt stekai

1. Blanda vetemijol och majsstérkelse i en
bunke. Vispa nu ner rapsolja, misopasta och
vatten tills du har en slat smet utan klumpar.
2. Rér ner purjolok och surkal eller kimchi.
Lat smeten sta och svalla i fem minuter.

3. Hetta upp en stekpanna och sprid ut ett
tunt lager olja. Hall pa smet sa att det tacker
hela pannan, lite tjockare &n till vanliga
pannkakor. Stek pa medelvarme tills ytan har
torkat. Vand sedan med en stekspade och
stek andra sidan tills den har fatt fin farg.
Upprepa med resterande smet.

VEGO:s T - il
dryckestips ' - Dippsas

: Y2 dl tamarisoja
Verus Vineyards . 1 msk citronsaft

Sauvignon Blanc ¢ 1 tsk sesamolja

Art nr: 2720 3 1/3 rod chili, finhackad

Pris: 119:- 1liten schalottenlék, finhackad
1tsk sesamfrén

Dippsas
Ror ihop samtliga ingredienser i en skal.

18



MUSTIG SVAMPGRYTA
3-4 portioner ®

Den hér grytan varmer pé helt ratt satt
i vinterkylan. Blanda gérna flera olika
sorters svamp, det blir bade vackert
och gott.

350 g svamp, hackad

2 gulalokar, finhackade

2 stjalkar selleri, finhackade

2 msk tomatpuré

2 mordétter, i bitar

3 gulbetor, i bitar

1% tsk torkad timjan

3lagerblad

3 dlmjolk, t ex osdtad havre-, soja-
eller mandelmjélk

3 dlvatten eller gronsaksbuljong

SASONG
N

b ST b ol S

¥ Pl

W g

200 g creme fraiche, t ex Oatly
iFraiche

rapsolja att stekai

salt, svartpeppar

1. Frés svampen i en rymlig grytaii lite
olja. Svampen ska slappa sin vatska
och mjukna. Salta och peppra.

2.Nar svampen horjar fa farg vander
du ner gul Lok och selleri.

3. Nér léken har mjuknat rér du ner
tomatpurén och later den frdsa med i
ett par minuter.

4, Tillsatt morétter, gulbetor, timjan,
lagerblad, mjolk och vatten. Rdr om och
lat grytan sjuda i 20-30 minuter. Nar
betorna kédnns mjuka ar grytan klar.
5.Ror ner creme fraiche och smaka av
med mer salt och svartpeppar.

APPELKAKA MED
SAFFRAN

8 hitar

En enkel, saftig saffranskaka med
applen som bokstavligt talat forgyller
vilken fika som helst.

3 dlvetemjél eller siktat dinkelmjol
Y2 dl psylliumhusk

1% dl strésocker

3 tsk bakpulver

1 paket saffran, 0,5 gram

2 dL mjolk, t ex havre-, soja- eller
mandelmjolk

% dlvarmpressad rapsolja

1-2 dpplen
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1. Satt ugnen pa 175 grader.

2. Blanda vetemjol, psylliumhusk,
strosocker, bakpulver och saffranien
bunke.

3. Vispa ner mjélk och rapsolja och
vispa tills du har en slat smet utan
klumpar.

4, Skar dpplenai bitar och stro éver
lite socker.

5.Kl4 en springform, 18-20 cm i
diameter, med bakplatspapper och hall
ner smeten. Tryck ner &ppelbitarna

i smeten och grédda kakan i ca 45
minuter eller tills en provsticka kom-
mer ut torr.



SASONG
I

JHLENAR KOMMEN, HOPP TRA-tA-tA- LA

Vegoprinsar fran Anamma

Det &r klart att vi ska ha veganska
prinskorvar pa julbordet, sa tack
Anammal! Korvarna &r baserade pa soja
och ar aven glutenfria. och precis som
Anammas 6vriga produkter sa hittar du
dem i frysdisken.

Inlagd tofu fran Coop

Coop har kommit med tre "tofusillar”. Vi
har smakat och kan bara séga: Wow! Sa
himla goda! De ligger alla i en krémig
sas och kommer i smakerna currytofu
med apple, skargardstofu med
tangcaviar och senapstofu med dill.

Svill

Svill &r svenskodlad, ekologisk
shiitakesvamp som &r inlagd. Den &r
gjord utan tillsatser och kommer i
smakerna féarska orter & Lok samt senap.
Du hittar den i valsorterade matbutiker
och pa natet.

Vipa VEGO alskar julen for ja, den &r
fylld av det vi verkligen &lskar: Mat,
sttsaker och gladje. Och julen har aldrig
varit enklare att vegofiera. Se bara har!

Lyxig chokladask fran Are Chokladfabrik

Are Chokladfabriks satsning pa veganskt fortsatter. De har
bland annat flera lyxiga askar med praliner och kolor att
snaska pa. Just den hér stora veganboxen innehaller blandade
tryfflar och kolor och kostar 425 kr pa arechokladfabrik.se

BITNB

U
GACAD
POWDER

NIT W,
2508 (8.80)

FAVIBIONS wing

~ 80T CACAD
EAGAQ POWDED

——

Prisbeldont kakao

Bara det basta till julens godis
och kakor. Testa chokladprodu-
centen Marous prisbeldnta
vietnamesiska kakao som odlas
och produceras for hand. En
presentburk med Bean-to-
Powder-kakao fran Marou vager
250 g och kostar ca 135-155 kr.

Omn omn omn

Sa later nér man ater den
brutalt goda chokladen fran
just OmnOmMnOmn. Har
finns en rad olika
chokladkakor med bade
notter, kakaonibs och
hallonkrisp. Gott att &ta sig
glad paijul eller varfor inte
ge bort till nagon du gillar.
Se hela utbudet pa
omnomnomn.se
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Rulla vegobollar

Rulla bollar precis som vanligt med
Vegme formbar férs. Bara att krydda
upp med juliga kryddor, forma till
bollar och steka gyllene. S smidigt
och sa gott, speciellt med Vegmes
speciellt framtagna latt rokiga smak.
Du hittar Vegme formbar fars i
kyldisken for ca 45 kr.

Aggfri majonnis

Hellmann's majonnas &r latt kultforkla-
rad och har varit en klassiker sen borjan
av 1900-talet. Och nu kommer det
antligen en vegansk variant! Det &r bara
att anvénda den i krémiga saser och
inlaggningar. En burk pa 270 g kostar
runt 29 kr.

Dekorera med potatis

| vinter pryds tre av Svegros potatisfor-
packningar av nya sésongsenliga motiv.
Amaryllis, jarnek och en hel gran far ta
plats pa potatispasarna som blir en fin
detalj pa kdksbanken under morkerti-
dens matlagning. En pase pa 2 kg kostar
30 kr och en pa 900 g ca 20 kr.
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NORRLAND?
BJURHOLM?
FALAFEL?
JAVISST AR DET SANT!

Efter 14 ar med forsaljning till restauranger via grossister lanserar vi nu antligen
vara saftiga och goda falaflar i butiker. Vara tva smaker, original och spicy far vid
vara produktdemonstrationer otroligt fina lovord. Vill du ha in var falafel i butik
néra dig, kontakta butik eller oss. Ga gérna in pa var facebooksida och skriv dar
var ni vill ha in vara produkter, gilla och dela gérna sidan.

FRAGOR? VILL DU VETA MER?

v B p

Gillar oss pé Facebook Kontakta oss via Besok var hemsida
HealthyWaySverige info@healthyway.se www.healthyway.se
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 MISSA INTEETT NUMMER.
‘ PRENUMERERA PA VEGO! s‘

Fa tidningen direkt hem i brevladan.
Bestall din prenumeration pa
www.vegomagasinet.se

-

Mattias Kristiansson,

Chefredaktor VEGO:




Jag ar ett godis- och kakmonster avrang. %
Att anordna gloggfikor ar ett perfekt sitt att inte
bara triffa vinner och familj, utan ocksa att fa
dta sa mycket kakor och godis som majligt. Har
har jag tagit fram en hel rad med juliga sotsaker
som jag hoppas ska gora dig lika glad som de
gjorde mig.

RECEPT OCH FOTO: MATTIAS KRISTIANSSON




VEGO:s
dryckestips

Domaine Pouderoux
Maury

Art nr: 7806

Pris: 109:-
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En Aladdinask ar lika klassisk som Kalle Anka och apelsiner med kryddnejlika. Har har jag dock
tagit fram en helt egen ask med hemmarullade praliner. | asken hittar du foljande:

1. Trillingnét 2. Apelsintryffel med krisp 3. Vit kokostryffel med lime 4. Ljus chokladtryffel
med mandel 5. Raw mandelbollar med saffran 6. Raw pistagebollar

TRILLINGNOT
16 st ®

De hér trillingndtterna smakar precis som
"originalet”. Du kan enkelt hitta mjéLkfri
mjélkchoklad, oftast baserad pa rismjolk.
Finnsivalsorterade matbutiker och pé natet,
t ex pa apotea.se.

100 g mjoLkfri mjolkchoklad
2 dl hasselnétter, rostade och skalade
50 g mork choklad

1. Hacka mjolkchokladen och smélt den
forsiktigt i mikron eller éver ett vattenbad.
2.Blanda ner hasselndtternai den smélta
chokladen.

3. Klicka ut nétterna tre och tre pa en
smorpapperskladd bricka. Stallin i kylen och
lat stelna.

4. Hacka nu den morka chokladen och smélt
forsiktigt i mikron eller Gver ett vattenbad.
Ringla 6ver trillingndtterna och lat stelna en
sista gang i kylskéapet.

APELSINTRYFFEL MED KRISP
24st @ Q)

Lyxiga, chokladiga tryfflar med bade en
fin smak av apelsin men framfor allt den
krispiga Gverraskningen... kakaonibs!

300 g mérk choklad, finhackad

25 g mjolkfritt margarin

2 msk lénnsirap

1 apelsin, finrivet skal

12 dlgradde, t ex havre- eller sojagradde
2 dl kakaonibs

Garnering
kakao

1. Blanda choklad, margarin, lonnsirap och
apelsinskal i en skal.

2. Koka upp gradden och hall den dver chokla-

den. Lat std i en minut. Blanda nu runt val sa
att chokladen smaélter helt.
3. Vénd ner kakaonibsen. Plasta in och lat

tryffeln stelna i rumstemperatur eller i
kylskapet.
4, Rulla tryffeln till bollar och vand dem i kakao.

VIT KOKOSTRYFFEL MED LIME

20st @

Kokos och lime ar smaltande gott ihop. Det &r
svart att beskriva hur goda de hér tryfflarna
ar, s jag forsoker inte ens. Men testa dem!
MjoLkfri vit choklad hittar du i valsorterade
butiker och pa apotea.se.

250 g mjolkfri vit choklad
1dl kokosgradde

1lime, rivet skal

1 msk kokosolja

Garnering
kokosflingor

1. Hacka den vita chokladen fint och hall ner

i en skal.

2. Koka upp kokosgradden och hall éver
chokladen. L4t sta i en minut. Blanda runt sa
att du far en slat krém.

3.Ror ner rivet limeskal och kokosolja. Plasta
in och lat stelna i kylsképet i nagra timmar.
4. Rulla tryffelsmeten till bollar och vénd
dem i kokosflingor.

LJUS CHOKLADTRYFFEL
MED MANDEL
20 st ®

Choklad och mandel &r dnnu en kombo man
aldrig trottnar p4, speciellt inte i jultider. Det
hér ar en valdigt klassisk tryffel som jag har
smaksatt med mandelarom och sedan maxat
genom att rulla i finhackad mandel.

250 g mjolkfri mjolkchoklad

1 msk flytande glykos

% dl grédde, t ex havre- eller sojagrédde
nagra droppar bittermandelarom

Garnering
2 dl s6tmandel
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1. Hacka mjolkchokladen fint och hall neri
en skal.

2. Koka upp glykos och grédde i en kastrull
och hall sedan dver chokladen. Lat staien
minut. ROr nu runt sa att chokladen smélter
helt.

3. Ror ner bittermandelaromen. Plasta in
skalen och lat tryffeln std och stelnai rums-
temperatur eller i kylen.

4, Rulla tryffelsmeten till bollar.

5. Mixa mandeln fint i en matberedare.
7.Rulla bollarna i den mixade mandeln.

RAW MANDELBOLLAR MED
SAFFRAN

20st ()

Nétter finns i allt under julen vilket gor raw-
food-bollar till ett klockrent godis. Har blir de
nastan sjalvlysande av saffran. S& godal

2 dl mandlar

2 dl cashewndtter
12 dadlar

1 paket saffran, 0,59
2 dl agavesirap

Garnering
kokosflingor

1. Mixa mandlar och cashewnétter fintien
matberedare.

2. Hall ner 6vriga ingredienser, forutom
kokosflingorna, och mixa till en fin deg.

3. Rulla degen till bollar och vand dem i
kokosflingor.

RAW PISTAGEBOLLAR
20st ()

Enkla pistagebollar som du mixar ihop pd ett
6gonblick. Torkade aprikoser kan vara lite val
harda, det ar darfor jag blotlagger dem forst.

6 torkade aprikoser

1% dl skalade pistagenétter

Y2 dL kokosflingor

Y2 tsk mald kardemumma

4 dadlar, urkérnade

1 msk kokosolja, neutral i smaken

1. Lagg aprikoserna i blét i varmt vatten i 30
minuter. Hacka grovt.

2. Mixa pistagendtterna fint i en matberedare.
3. Hall ner aprikoser och resterande ingredi-
enser i matheredaren. Mixa tills det gar ihop
till en deg.

4, Rulla degen till bollar.



JULIGA DAMMSUGARE
20 bitar

Dammsugare gors traditionellt pa
kaksmulor och kakrester, dérav
namnet. Det &r &ven min favoritkon-
dishit och den &r perfekt att géra pa
krossade kakor och bortskurna kanter
fran julbaket. Inte minst den mjuka
pepparkakan pa sida XX och apelsinka-
kan pa sida XX. Du kan farga och kavla
ut din egen marsipan, men jag kér pa
fardigkavlade marsipanlock.

100 g rumsvarmt mjolkfritt margarin

1dl florsocker

1tsk vaniljsocker

3 %2 dl kaksmulor, gdrna mjuk
pepparkaka och apelsinkaka

HASSELNOTSKAKOR
MED APELSIN
30st

Villdu géra de hér kakorna dnnu lyxigare
kan du doppa botten i smalt mérk chok-
lad, eller bara ringla chokladen 6ver.

200 g hasselndtskarnor, rostade
och skalade

2 dLstrosocker

2 dlvetemjol

JULIG RADIOKAKA
12 bitar

Radiokaka &r en riktig klassiker som
bestar av en chokladsmet som varvas
med kex i en form. Néar allt har stelnat
skar man kakan i bitar. Genialiskt! Har
har jag ersatt de klassiska Mariekexen
med pepparkakor. Tadaa!

200 g kokosfett

200 g mork choklad, finhackad

1dlgradde, t ex havre- eller
sojagradde

3dLflorsocker

pepparkakor

Dekoration

1vitt marsipanlock, 200 g
100 g mork choklad, smalt
gron pyntgelé

1. Ror ihop margarin, florsocker och
vaniljsocker kramigt i en skal.

2. Anvander du kakbitar s& mixar du
dem forst till smulor i en matberedare.
Ror ner i margarinblandningen och
arbeta ihop till en fast deg.

3.Rulla ut degen till tva rullar.

4, Rulla ut marsipanlocket och skar

i tva delar. Lagg en degrulle pa varje
del och rullaihop. Skér bort éverflodig
marsipan. Nyp ihop skarven.

5.Skar rulleni5 cm langa bitar.

6. Doppa dndarna i smalt choklad och Lat
dammsugarna stelna helt i kylskapet.
Dekorera sedan med gron pyntgelé.

1dl apelsinsaft

1apelsin, rivet skal

1. Satt ugnen pé 200 grader.
2. Mixa notterna till ett fint mjélien

matberedare eller mali en mandelkvarn.

3. Blanda hasseln6tsmijol, strésocker,
vetemjol, apelsinsaft och apelsinskal
i en skal. Arbeta ihop till en deg och
rulla till bollar.

4. Ldgg bollarna pa bakplatspappers-
kladda platar och gradda i 12 minuter.
Ta utoch lat svalna.

1. Kla en brédform eller annan hdg
form med plastfolie eller bakplatspap-
per.

2. Smalt kokosfettet i en kastrull. Ta
kastrullen fran plattan och ror ner
chokladen. Blanda tills den har smalt
helt.

3. Vispa ner gradde och florsocker.

4. Varva nu chokladsmet och peppar-
kakor i den forberedda formen. Ténk pa
attinte ha for tunt lager chokladsmet.
5.Plastainallt och stallin formen i

kylen i nagra timmar, helst 6ver natten.

6. Vand ut radiokakan och skar deni
generdsa skivor.

SAFFRANSSNITT MED
HALLONSYLT
40 st

Jag har alltid alskat syltsnitt eller
wienerstanger. De gar ju dessutom att
variera pa en rad olika satt. Har har
jag saffran i degen och hallonsylt som
fyllning. Men det skulle &ven vara gott
med lingonsylt eller bjornbarssylt.

125 g mjéLkfritt margarin
% dl strésocker

2 msk vatten

1 paket saffran, 0,59

3 %2 dlvetemjél

Y2 tsk bakpulver

Fyllning
1dLhallonsylt

1. Satt ugnen pa 175 grader.

2. Vispa ihop margarin, strésocker
och saffran med en elvisp. Det ska bli
kramigt.

3. Blanda vetemjol och bakpulver i

en skal och ror sedan ner lite i taget i
margarinsmeten.

4, Arbeta ihop till en smidig deg och
delaitre bitar.

5.Rulla ut varje hit tilLen lang ldngd
och lagg pa en bakplatspapperskladd
plat.

6. Platta till Langderna med handen
och gor en fordjupning i mitten. Fyll
med hallonsylt.

7.Gradda langdernaica 15 minuter eller
tills de har fatt fint med farg. Taut och
skar langderna i sneda snitt. Lat svalna.

MANDELMASSEFLARN
MED CHOKLAD
20st ()

Man tror att det har &r en delikat
kakdeg som har bakats till perfektion,
men det ar faktiskt bara mandelmassa
som har skivats, graddats och doppats
i choklad. Sa gott!

250 g mandelmassa
100 g mork choklad, smalt

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2. Skiva mandelmassan i 5 mm tjocka
skivor. Lagg pa bakplatspapperskladda
platar.

3. Gradda mandelmasseskivorna i 6-8
minuter eller tills de blir vackert gyl-
lenbruna. Ta ut och Lt svalna.

4, Doppa halva mandelmasseflarnet

i den smalta chokladen. Lagg pa en

bricka med smdrpapper och lat chokla-

den stelna i kylskapet.

FRANSK CHOKLADKAKA
MED AFTEREIGHT-
FROSTING

12 bitar

Det hér &r en saftig, maffig choklad-
kaka som ats bast i tunna skivor. Ja,
den smakar after eight och det ar pep-
parmintsaromen som &r hemligheten.

Chokladkaka

100 g mork choklad, hackad

2 msk kallt kaffe

100 g rumstempererat mjolkfritt
margarin

1% dlstrésocker

2 dl vetemijol

1dl mandelmjol

2 msk majsstarkelse

2 dL mjélk, t ex soja-, mandel-
eller havremjolk

After eight-frosting

100 g mérk choklad, hackad

nagra droppar pepparmintsarom

1nypa salt

175 g rumstempererat mjolkfritt
margarin

Dekoration

vispad gradde, t ex Alpro Cuisine
vispbar

myntablad

Chokladkaka

1. Satt ugnen pa 175 grader.

2.Sméra och mjéla en springform med
l6stagbar kant, 20 cm i diameter.

3. Smalt chokladen forsiktigt i mikron el-
ler 6ver ett vattenbad. Blanda ner kaffet.
4. Vlispa margarin och strosocker fluf-
figt med en elvisp.

5. Blanda vetemjél, mandelmjél och
majsstarkelse i en skal.

B. Vispa ihop lite mjélblandning och lite
mjolk i taget sé att du far en klumpfri
smet. Avsluta med att vdnda ner den
smalta chokladblandningen.

7.Hall smeteni den forberedda formen
och gradda i 30 minuter eller tills den
ar torr i mitten. Testa med en sticka. Ta
ut och lat svalna helt.

After eight-frosting

1. Smalt chokladen forsiktigt i mikron
eller éver ett vattenbad. Rér ner pep-
parmintsaromen och saltet.

2.Vispa ner lite margarin i taget tills du
har en blank frosting. Lat stelna i rums-
temperatur eller i kylsk&dpet om du vill
skynda pa. Rér om lite da och da.

3. Nar frostingen har en bra konsistens
brer du den éver kakan. Dekorera med
vispad gréadde och myntablad.






MJUK PEPPARKAKA MED
FARSKOSTGLASYR
12bitar (&)

Det hér ar lite som en maffig brownie i
konsistensen, men en mjuk pepparkaka
i smaken. Jag har dven maxat pep-
parkaksupplevelsen med en knaprig
pepparkaksbotten. Du kan vénda ner
1dLlingonsylt i frostingen, men jag
tycker att den &r god naturell.

Pepparkakshotten
100 g mjoLkfritt margarin
250 g pepparkakor

JULENS SOTASTE

Mjuk pepparkaka

4%, dlvetemjol

2 ', dl farinsocker

2 tsk mald kanel

2 tsk mald ingefara

1tsk mald kardemumma

2 tsk bikarbonat

1dlrapsolja

2 ', dl mjolk, t ex soja-, havre- eller
mandelmjolk

Frosting

250 g farskost, t ex Oatly paAMackan

100 g rumstempererat mjolkfritt
margarin

” > oo

3 dlflorsocker
2 msk citronsaft, ca 1 citron

Pepparkaksbotten

1. Klipp ut en rundel bakplatspapper
som passar i botten pa en springform,
26-28 cm i diameter. Olja och mjéla
formen och l8gg ner pappersrundeln.
2. Smaélt margarinet i en kastrull eller
forsiktigt i mikron.

3. Mixa pepparkakorna fint i en mat-
beredare.

4, Blanda smalt margarin och pep-
parkakssmulor i en skal. Tryck sedan ut i
botten pa en ugnsform eller springform.

Mjuk pepparkaka

1. Satt ugnen pa 175 grader.

2. Sikta ner vetemijdl, farinsocker,
kanel, ingeféra, kardemumma och
bikarbonat i en bunke.

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

4, Skrapa ner smeten dver pepparkaks-
botten. Gradda i 30 minuter. Kann efter
med en sticka, kakan ska vara torr i
mitten. Ta ut och lat svalna helt.

Frosting

1. Vispa ihop samtliga ingredienser till
en fluffig frosting.

2. Bred frostingen dver kakan och skar
upp deni bitar. Dekorera eventuellt
med lingon.

PEPPARKAKS-WHOOPIES
MED LINGONSMORKRAM
12 st ®

Whoopie pies 8r mjuka, platta kakor
som fylls med valfri fyllning. Sjalvklart
har jag har smaksatt kakorna med
pepparkakskryddor och fyllt dem med
en sot lingonsmérkram.

5 dl vetemjol

2 tsk vaniljsocker
1tsk bakpulver
1tsk bikarbonat
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Y, tsk mald kanel

2 tsk mald kardemumma

2 tsk mald ingefdra

Y tsk salt

200 g mjolkfritt margarin

1% dl strésocker

1dLfarinsocker

1dl dppelmos

2 dl naturell yoghurt, t ex soja-
eller havreyoghurt

Lingonsmorkram

250 g lingon, frysta

Y2 dlL strésocker

200 g rumstempererat
mjolkfritt margarin

3dl florsocker

1tsk vaniljsocker

1. Satt ugnen pa 175 grader.

2. Sikta ner vetemjdl, vaniljsocker,
bakpulver, bikarbonat, kanel, karde-
mumma, ingefara och salt i en bunke.
3. Vispa margarin, strésocker och farin-
socker fluffigt i en annan bunke. Vispa
sedan ner &ppelmos och yoghurt.
4.Ror ner de torra ingredienserna i
margarinsmeten. Blanda val.

5. Fyll en spritspase med smeten

och spritsa ut 24 klickar pa bakplats-
papperskladda platar. Du kan dven
anvanda dig av en glasskopa.

6. Gradda kakorna i 12-14 minuter eller
tills de ar latt gyllene i kanterna. Ta ut
och lat svalna.

7. Spritsa eller bred lingonsmorkram
pa halften av kakorna. Lagg pa reste-
rande kakor och tryck ihop latt.

Lingonsmérkrém

1. Blanda lingon och strésocker i en
kastrull. Varm pa och lat sjuda i fem
minuter.

2. Mixa slatt med en stavmixer till en
slat puré. Du kan sila den genom en fin-
maskig sil om du vill fa bort smabitar.
Lat svalna helt i kylskapet.

3. Vispa margarin, florsocker och va-
niljsocker fluffigt i en skal. Vispa nu ner
Tdlav lingonpurén i smérkramen.



FINASTE FIKONEN FOR FESTMIDDAGEN!

Den torkade fruktens intensiva s6tma och koncentrerade smaker gor den extra tacksam att
anvanda i desserter, bakverk, réror och diverse smarriga tillbehor. Prova sjalv branda fikon
med karamell och apelsin!

Manga fler recept med Urtekrams ekologiska torkade frukt finns pa urtekram.se.
- ‘*1\“

BRANDA FIKON MED KARAMELL OCH APELSIN

2 personer

300 g Urtekram soltorkade fikon
1 dl vatten

100 g Urtekram rérsocker

% tsk Urtekram vaniljpulver
Skal frdn 1 ekologisk apelsin
Saft fran % ekologisk apelsin

Lagg alla ingredienser i en gryta och koka
pa hog varme. Nar allt vatten kokat bort och
sockret karamelliserats &r fikonen fardiga
for servering. Servera med en klick creme
fraiche eller vaniljglass.

Se hela vart sortiment pa urtekram.se

Alltid ekologiskt

URTEKRAM®



med Karolina Tegelaar

Den veganska bakdrottningen Karolina Tegelaar dlskar julen och
alla sotsaker som hor dartill. I sin bok Julboken utan dgg och mjolk finns
allt och lite till for att baka sig glad i vinter.

Har har vi valt ut nagra recept som du bara maste testa.

RECEPT OCH FOTO: KAROLINA TEGELAAR
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“0 VEGANSKT JULBAK 0O ™

APELSINKAKA

12bitar (©) W

£
Den har apelsinkakan ar som en ambrosia, men
med extra smak av apelsin i sjalva sockerkakan i
form av bade apelsinskal och apelsinsaft. Smeten
passar i en stor sockerkaksform eller en rund form
A 20-24 centimeter i diameter.

3dl strosocker
1dlaquafaba

4 dl vetemjol

1 msk bakpulver

1 nypasalt

100 g mjolkfritt margarin

% dlapelsinsaft

lapelsin, rivet skal . 1

Y4 dl-'miiilk, t ex soja-, havre- éller mandelmjolk

= =

Dekoration

3dl florsocker

3 msk apelsinsaft
syltat apelsinskal

1. Sétt ugnen pa 175 grader.

2.Smédra och brda en sockerkaksform.

3. Vispa upp strésocker och aquafaba i en koksas-
sistent eller med en elvisp tills det blir vitt, tjockt
och posigt.

4. Blanda under tiden vetemjol, bakpulver och salt i
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en skal och ror runt sa att allt blandas.
5. Smalt margarinet och riv.ﬂﬂt.yttersta skalet av
apelsinen. Hall ner de torra ingredienserna, mar-
garinet, apelsinskalet, apelsinsaften och mjolken i
bunken och rér ihop smeten tills den &r jamn utan
att dverarbeta. Dra en slickepott langs sidorna pa
skalen sa att eventuella mjélrester inkorporeras i
smeten.

6. Hall upp kaksmeten i formen och gradda i mitten
av ugnen i 35-45 minuter. Testa med en provsticka
som ska komma ut ren fran mitten av kakan. Lat
kakan svalna helt.

7.Ror ihop florsocker och apelsinsaft till en slat
kristyr. Ringla 6ver kakan och dekorera med syltat
apelsinskal.




KANDERADE MANDLAR
3dt )

1% dlstrésocker
Y, dlvatten
200 g sétmandel

1. Blanda strosocker och vattenien
stekpanna och lat koka upp.

2. Tillsatt mandlarna och lat bland-
ningen koka tills det borjar knéppa i

VEGANSKT JULBAK

mandlarna och allt vatten har avdun-
stat. Ror hela tiden tills sockret bérjar
vitna. Mandlarna ar da tackta i ljust
kanderat socker.

3. Stjalp upp mandlarna pé ett
bakplatspapper, separera dem och lat

CHOKLADRUTOR
16 bitar ()

Valdigt chokladiga fudgerutor som ar
svara att sluta ata. Du kommer att fa
olika rutor beroende pa vilket "smor” du

Y2 dl agavesirap
1dl kakao

1. Smalt kokosoljan och rér ner jord-
notssmor, agavesirap och kakao.

svalna helt.

anvander. Smaka dig fram till din favorit!

1dl kokosolja, rumstempererad
2 dljordnotssmar, kokossmor

eller kakaosmor

2. Hall upp smeten i en form tackt med
bakplatspapper och lat stelna i kylen
tills den &r helt fast.

3. Skar upp fudgen i rutor och férvara
och servera kylda.

%

SIRUPSNIPPER
ca 40 st ®

Dessa norska pepparkakor skérs ut med en vagig
sporre, likt den pa bilden, och dekoreras med en halv
skallad mandel. Precis som vara klassiska svenska
pepparkakor finns det otroligt manga kryddvarian-
ter, men svartpeppar och stjarnanis ar vanligtvis
inkluderat.

1% dl matlagningsgradde, t ex havre-
eller sojagradde

2 dl strosocker

1dl mérk sirap

100 g mjoLkfritt margarin, rumsvarmt

1 krm mald kanel

1 krm mald ingefara

1krm mald anis

1 krm mald svartpeppar
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% tsk bikarbonat
9-10 dl vetemjol

matlagningsgradde, t ex havre- eller sojagrédde
skallade mandlar

1. Koka upp gradde, socker och sirap i en kastrull.
Tag av fran plattan och tillsatt margarinet och lat
blandningen kallna.

2. Tillsatt kanel, ingefdra, anis och peppar.

3. Blanda bikarbonat med en deciliter av vetemjélet
och ror ner i smeten. Ror ner vetemjol tills smeten
blir ndgorlunda fast. Lat gérna degen vila i kylskap i
minst 60 minuter.

4. Kavla degen valdigt tunt och skar ut sirupsnipper
med en vagig baksporre. Lagg dver pa platen. Pensla
med gradde och toppa med en halv skallad mandel.
5. Gradda i mitten av ugnen pa 175 grader i 5-8 minu-
ter tills kakorna ar gyllenbruna.



| ar slapper Karolina Tegelaar
en uppdaterad version av
succén Julboken utan dgg och
mjélk, nu med annu fler recept
och bilder. Ett absolut maste
for bak- och juldlskaren.

STRUVOR
st @

Till det har behdver man ett struvjarn som forst
varms i smalt kokosfett och sedan hettas upp
mellan varje struva. Struvjarn finns ofta i second
hand-butiker eller till exempel pa Tradera. Det ar
viktigt att inte doppa jarnet for djupt ner i smeten,
hamnar smeten pa ovansidan &r det svart att fa
bort struvan fran jarnet nar den &r fardiggraddad.
Ar struvan perfekt graddad kan du oftast sla latt
pa jarnet for att fa den att lossna. Glom inte heller
att halla jarnet stillai smeten en stund innan du
lyfter upp det och doppar det i kokosfettet. Efter-
som jarnet ar riktigt varmt av fettet sa fastnar ett
tjockare lager pa struvjdrnet ju langre du haller
det i smeten. Doppar du det for snabbt far du
valdigt tunna struvor. Jag rekommenderar att du
koper en termometer om du ska fritera, annars ar
det svart att halla ratt temperatur pa fettet.

1 msk majsstérkelse

2 msk strésocker

1dlgréddde, t ex havre- eller sojagrédde
1dl mjolk

2 dlvetemjol

Fritering
500-1000 g kokosfett (har du en liten kastrull
racker det med 500 g)

Garnering
1dL strésocker eller florsocker

1. Blanda alla ingredienser i en skal som inte ar
mycket storre an struvjarnet.

2. Hetta upp kokosfettet till 180 grader i en tjock-
bottnad kastrull.

3. Lat struvjdrnet varmas med fettet en stund sa
att det &r riktigt varmt.

4. Doppa ner jarnet i smeten, inte for djupt sa att
smeten hamnar pa ovansidan, och hall kvar jarnet
dér en stund sa att smeten fastnar. Lat sedan
friteras gyllene i fettet. Ar struvan ograddad ar
det svart att fa den av jarnet, men valgraddade
struvor kan man oftast knacka av med en gaffel
eller liknande. Anvand annars en gaffel for att
lossa struvan fran jarnet och placera den pa
hushallspapper for att rinna av.

5. Doppa sedan i strésocker.

6. Varm jarnet i kokosfettet innan du doppar det i
smeten igen och upprepar proceduren.







art’bﬁsta
julbord

Jag fragade VEGO:s ldsare vad de onskade mest av allt pa
arets julbord och fick in en hel h6g med tips och recepit.
Har har jag blandat bade ldsaronskningar och andra
pahitt till vart storsta julbord hittills - hela 22 recept!
Kolla dven in vegomagasinet.se for annu fler
juliga recept! God jul!

RECEPT OCH FOTO: MATTIAS KRISTIANSSON
REKVISITA: DUKA KITCHEN LIFE
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VART BASTA JULBORD ©

Selleder pé julbsrdet v inde Gere

VEGANSKA TOFUKORVAR

8st

For glutenfritt alternativ anvand glutenfritt strobrod
Forberedelse: Kan goras i forvdg och frysas in

Det arinte alls svart att géra sina egna korvar med tofu och da kan
du dessutom krydda dem med juliga kryddor. Ett toppensatt att
imponera pa slakt och vanner.

600 g fast tofu

2 dl kokt raris

% dl majsstarkelse

% dl strébrod

1 morot, fint riven

2 dlrapsolja

2 msk tomatpuré

2 tsk Llokpulver

1tsk nymald vitpeppar
1tsk finkrossad kryddpeppar
Y, tsk malda kryddnejlikor
1tsk mald ingeféra
1tsksalt

svartpeppar

1. Satt ugnen pé 200 grader.

2. Hall ner samtliga ingredienser i en matberedare och mixa till en
fin fars. Kanns smeten for L8s kan du tillsatta lite mer strobrod. Lat
smeten sta och svallai15 minuter.

3. Dela farsen i atta bitar och rulla ut till korvar.

4. L &gg korvarna pa en bakplatspapperskladd plat. Pensla med olivolja
och baka i ugnen i 20-30 minuter. Stek eventuellt pa dem i en stekpanna.

RODBETSSALLAD

8 portioner pa en buffé ® @

Forberedelse: Kan goras fem dagar i forvag och forvaras i
kylskapet

En klassisk rodbetssallad &r ett av mina absoluta favorittillbehdr. Du
kan variera den genom att vanda ner andra kokta grénsaker, men det
arrodbetan som har den dar trevliga sétman.

3 dl hackade inlagda rédbetor

Y4 rodlok, finhackad

1rott dpple, finhackat

% dl naturell yoghurt, t ex soja- eller havreyoghurt
% dl dggfri majonnds

> msk grov senap

2 tsk salt

Blanda samtligaingredienser i en skal. Lat st& i minst 30 minuter fore
servering.
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FRASCH APELSINSALLAD
8 portioner pa en buffé ®
Forberedelse: Gors bast precis innan servering

Sallader pa julbordet &r inte bara vackra, de ar dven ett frascht
tillbehor. Supergott till fetare ratter och tunga graténger. Ett maste
helt enkelt.

2 pasar blandad sallada70g

3 apelsiner

1 granatépple, kérnorna

Y2 dl torkade tranbar eller gojibar

Y2 dl torkade russin, gérna gula
1dlrostade valnotter, grovt hackade
2 msk olivolja

2 tskriven farsk ingeféara

salt

svartpeppar

1. Sprid ut salladen pa ett fat.

2. Skar bort skalet pa apelsinerna med en kniv. Skiva apelsinernai
tjocka skivor.

3. Sprid ut skivad apelsin, granatappelkarnor, tranbér, russin och
valnétter dver salladen.

4, Blanda olivolja, riven ingeféra, salt och peppar i en skal. Ringla 6ver
salladen och servera.

|
KLASSISKA JULBOLLAR MED FORMBAR FARS

8 portioner pa en buffé ®
For glutenfritt alternativ anvand glutenfritt strobrod
Forberedelse: Kan goras i forvig och frysas in

Vikan inte sluta anvanda den formbara sojafarsen som flera marken
nu har lanserat. En smidig genvég till klassiska julbollar. Kolla in
vegomagasinet.se for ett par andra godingar gjorda pa solrosfron.

600 g formbar fars, t ex fran Anamma, Vegme eller Naturli
1 gul Lok, finhackad

1dlgradde, t ex havre- eller sojagrédde

Y2 dl strobrod

Y2 tsk mald kryddpeppar

1 krm mald vitpeppar

1 krm mald svartpeppar

Y2 tsk salt

1. Om du anvénder fryst fars sa bérjar du med att tina den.

2.Blanda farsen med dvriga ingredienser. Har &r handerna bast.

3. Forma smeten till bollar och stek gyllene i generdst med olja eller
mjéLkfritt margarin.









VART BASTA JULBORD ¢

GALET GRON GRONKALSPAJ

MED STEKTA PARON

8 portioner pa en buffé

Forberedelse: Kan goras i forvag och frysas in, men piaronen
steks samma dag

Den har pajen fullkomligt lyser upp med sin gréna farg. Du kan &ta den
som den ar, men gronkal och sota paron gar s& himla bra ihop. Du kan
aven toppa den med gronkalschips fér extra krisp.

1ark kyld smérdeg

Gronkalsfyllning

200 g fryst hackad gronkal

1 gul L6k, finhackad

1 msk olivolja

150 g fast tofu, tarnad

2 dlgradde, t ex havre- eller sojagradde

2 dlLmjolk, t ex osdtad soja-, havre- eller mandelmjolk
2 dl smakrik mjolkfri ost

Topping
2 péron, i tunna klyftor
2 msk rostade pumpakarnor

1. Satt ugnen pé 225 grader.

2. Rulla ut smérdegen och pressa ner den i en pajform. Nagga med en
gaffel.

3. Forgradda pajskalet i 10 minuter tills det har fatt fint med farg.

Gronkalsfyllning

1. Sank varmen till 200 grader.

2. Tina den frysta gronkalen och krama ur sa mycket vatska du kan.
3. Fras gronkal och gul Lok i olivoljan tills Lloken mjuknar.

4. Mixa grénkalsblandningen med tofu, gradde, mjolk och ost fintien
matberedare eller blender. Det ska bli en hyfsat slat smet.

5. Hall ner smeten i det férgraddade pajskalet och gradda allt i 40
minuter eller tills pajen har fatt fint med farg. Ta ut pajen och Lt den
svalna nagot.

Topping

1. Stek péronklyftorna i lite olja eller mjolkfritt margarin tills de far
ordentligt med farg.

2. Toppa gronkalspajen med stekta paron och rostade pumpakéarnor.

RARORDA LINGON MED APELSIN

8 portioner pa en buffé ® @

Forberedelse: Kan goras en vecka i forvag och forvaras i
kylskapet

Ett snabbt tillbehdr som piffas upp med apelsin. Du kan aven krydda
upp lingonen med ' tsk mald ingefara.

225 g frysta lingon
1dLstrésocker
1apelsin, rivet skal

Blanda lingon, strosocker och rivet apelsinskal i en skal. Lat stai
minst 10 minuter innan servering.

KRYDDIG RODKAL

8 portioner pa en buffé @ ®
Forberedelse: Kan goras i forvdg och frysas in

Rodkal hor julen till och finns i ménga olika varianter. Har ar en som ar
bade sot och kryddig... och beroendeframkallande.

1rodkalshuvud, cal% kg
1dLljus sirap

2 dl svartvinbérssaft

2 dlvatten

Y2 dlrédvinsvinéger
1tsk mald ingeféra

2 lagerblad

5 kryddnejlikor

salt

svartpeppar

1. Strimla rodkalen fint med en osthyvel eller en vass kniv. Hoppa dver
roten.

2.Blanda kalen med 6vriga ingredienser i en gryta. Lagg pa ett lock
och satt plattan pa &g till medelhdg varme. Lat kalen puttra pd i 45-
60 minuter. Ror runt da och da sa att den inte branner fast.
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SAFFRANSCOUSCOUS MED BRYSSELKAL
OCHDADLAR

8 portioner pa en buffé

For glutenfritt alternativ anvand hirs i stéllet fér cousocus
Forberedelse: Couscousen kan kokas dagen innan, men sal-
laden blandas bast ihop samma dag

En saffransgul couscous livar upp och &r ett latt tillbehor till mycket
annan tyngre mat.

8 dlvatten

1 grénsaksbuljongtéarning
1 paket saffran, 0,59
4 dl couscous

250 g brysselkal
1rddlok, tunt skivad
8 dadlar, hackade
1dlfinhackad persilja
1 msk olivolja

salt

peppar

1. Koka upp vatten, buljongtarning och saffran i en kastrull. Ta kastrul-

len fran plattan.

2. Rér ner couscousen och Lat den sté och svélla i 3-5 minuter. Fluffa
upp couscousen med en gaffel.

3. Ansa brysselkalen och ta bort fula och skadade blad. Skiva sedan
brysselkalen fint.

4. Koka upp vatten i en kastrull och Lat den skivade brysselkalen sjuda
i 2 minuter eller tills den &r mjuk. Skélj i kallt vatten och lat rinna av.
5. Blanda ner brysselkal, rodlok, dadlar, persilja och olivolja i cous-
cousen. Smaka av med salt och peppar.

JULIGA TOFURIBS

8 portioner pa en buffé @

Forberedelse: Kan goras dagen innan och viarmas pa vid
servering

Mmm... sdtt och kryddigt. Att gora "ribs" pa tofu &r en riktig kioskval-
tare. Det &r aven jattegott i mellandagarna pa en macka tillsammans
med den kramiga rotsellerisalladen.

600 g tofu

2 tsk Lokpulver

1tsk mald kryddpeppar
Y2 dLlBnnsirap

Y, dl tomatpuré

Y2 dL ljus sojasas

1 msk dppelcidervindger
1 msk riven farsk ingeféara
1apelsin, rivet skal

salt

1. Satt ugnen pé 200 grader.

2. Skar tofun i tjocka skivor. Lagg ner i en ugnsform. Stalliniugneni
15 minuter.
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3.Ror ihop resterande ingredienser till en sas.

4. Ta ut tofun och blanda ner s&sen (spara lite till servering). Vand runt
s att all tofu tacks. Stall tillbaka i ugnen i 15 minuter eller tills allt
har fatt fint med farg. Pensla med den sparade sésen och servera.

KRAMIG ROTSELLERISALLAD
8 portioner pa en buffé @
Forberedelse: Kan goras dagen innan och forvaras i kylskapet

Jag alskar rotsellerins jordiga, lite bittra smak som gar jattebra ihop
med fet majonnas och sétsyrligt pple.

250 g rotselleri

1grént dpple

1dl &ggfri majonnas

1 msk dijonsenap

1 msk citronsaft, ca ' citron
2 tsk salt

svartpeppar

1. Skala rotsellerin och riv den grovt pa ett rivjarn. Riv dven dpplet
grovt.

2. Rér ihop majonnas, dijonsenap, citronsaft, salt och peppar i en skal.
3. Vénd ner rotselleri och apple i sasen.

SAFFRANSGRYTA
8 portioner pa en buffé ®

Forberedelse: Kan géras i forvag och frysas in

Grytor ser man inte pa alla julbord, men den har har smak av bade
apelsin, kanel och saffran, sé varfor inte?

1gul lék, tunt skivad

2 vitloksklyftor, finhackade

1rdd paprika, finhackad

Y2 férsk rdd chili, finhackad

1 msk rapsolja

1 paket saffran, 0,59

Y2 tsk spiskummin

Y2 tsk mald kanel

Y2 dl tomatpuré

4 dlgradde, t ex havre- eller sojagradde
1apelsin, rivet skal och saft

1 msk flytande grénsaksfond

2 burkar kikarter a 400 g, ca 6 dl kokta
salt

svartpeppar

1. Fras gul Lok, vitlok, rod paprika och chili i rapsoljan tills loken
mjuknar.

2. Ror ner saffran, spiskummin, kanel och tomatpuré. Lat frasa med i
enminut.

3. Hall pa gradde, apelsinsaft och skal samt gronsaksfond. Lat allt
koka upp och sedan puttra i fem minuter. Smaka av med salt och
peppar.

4, Skolj kikdrterna och vand ner i grytan. Lat allt bli varmt.









VART BASTA JULBORD ¢

VEGO:S BASTA JANSSON

8 portioner pa en buffé ®

For glutenfritt alternativ anvand glutenfritt strobrod
Forberedelse: Kan goras i forvdg och frysas in

Vi har redan ett recept pa en vegofierad Jansson pa vegomagasinet.se,
men hér har vi tagit den ett steg till. Hemligheten ar att mortla eller
mixa ihop kapris, saltgurka och sojaséas, vilket ger en lagom salt smak
att krydda upp gradden med.

2 gula lékar, tunt skivade

2 msk mjéLkfritt margarin

1 kg potatis

2 msk kapris, finhackad

2 msk saltgurka, finhackad
1 msk ljus sojasas

2 tsk mald kryddpeppar

1 krm mald kanel

Y2 tsk salt

7 %2 dlgrédde, t ex havre- eller sojagradde
Y2 dlL strobrod

3 msk mjéLkfritt margarin

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2. Fréas den gula léken i margarinet tills den mjuknar och blir latt
transparent.

3. Strimla potatisen fint och blanda med léken i en gratangform.

4, Mortla kapris och saltgurka till en puré. Du kan &ven mixa ihop det
med en stavmixer. Blanda ner sojasas, kryddpeppar, kanel och salt.
Det ska bli en sa slat puré som mojligt.

5. Blanda purén med potatisen och léken. Hall dver gradden.

B. Stré dver strobrédet och klicka pa margarinet.

7. Gratinera din Jansson i 60 minuter tills den har fatt fint med farg.

ROSTADE ROTFRUKTER MED TIMJAN

OCH ROKIG SVAMP

8 portioner pa en buffé ® ®

Forberedelse: Kan goras dagen innan och forvaras i kylskapet

Rotfrukter blir harligt séta i smaken nér de rostas ldnge. De ska
verkligen mjukna och fa ordentligt med férg. Har toppas de med rokig
svamp som passar jattebra ihop med sétman.

200 g morotter
200 g palsternacka
400 g rotselleri

2 msk olivolja

2 tsk torkad timjan
salt, svartpeppar

Rokig svamp
200 g blandad svamp, t ex champinjoner, ostronskivling
och kantareller

2 msk rapsolja

1 msk ljus sojasas
Y, tsk liquid smoke
salt

1. Satt ugnen pa 225 grader.

2. Skala rotfrukterna och skér i bitar. De ska vara ungefar lika stora.
3. Blanda rotfrukterna med olivolja, timjan, salt och peppar pa en
plat. Rosta i ugnen i 20-30 minuter eller tills de har mjuknat och fatt
ordentligt med farg.

4. Ta ut och hall 6ver pa ett fat. Toppa med den rékiga svampen.

Rokig svamp

1. Skiva svampen och stek den i en torr stekpanna tills den har slappt
sin vatska.

2. Tillsatt rapsoljan och fortsatt steka tills svampen far ordentligt
med farg och blir att knaprig.

3. Hall pa Ljus sojasas och liquid smoke och lat koka in. Smaka av med salt.

|
KNAPRIGA SVAMPBOLLAR MED SALVIA

8 portioner pa en buffé ®
For glutenfritt alternativ anvénd glutenfria brédsmulor
Forberedelse: Kan goras i forvdg och frysas in

De hédr svampbollarna haller ihop med hjalp av kokt raris, men dven
psylliumhusk. De &r fylliga och mustiga i smaken och kommer garan-
terat att bli en favorit.

1dlraris

Tdlgréna linser

250 g champinjoner

2 msk rapsolja

1 gul Lk, finhackad

1 msk psylliumhusk

2 dl brédsmulor

2 msk finhackad salvia
1tsk salt

svartpeppar

1. Koka riset och linserna enligt anvisningarna pa respektive forpackning.
2. Mixa champinjonerna fint i en matberedare eller hacka fint for
hand. Frés champinjonhacket i oljan tills det har slappt sin vatska och
minskat i volym.

3. Tillsatt den gula l6ken och Lat frasa med tills &ven den mjuknar.

4. Hall ner raris, linser, svampmix, psylliumhusk, brédsmulor, salvia,
salt och peppar i en matberedare. Mixa till en fin fars. Lat farsen sta
och svéllai15 minuter.

5. Rulla smeten till bollar och stek gyllene i olja eller mjolkfritt
margarin.

Pst... psylliumhusk &r finmalt skal fran psylliumfroet. Ett populért

marke ar Fiberhusk. Du hittar psylliumhusk i bakhyllan, glutenfria
hyllan eller pa halsokosten.
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LINSPATE MED SVAMP

8 portioner pa en buffé

Forberedelse: Kan goras fem dagar i forvig och forvaras i
kylskapet

Okej, linspatéer med svamp i olika former ar ett maste for mig. Den
héar &r jattegod pa en bit grovt brod, toppad med rodbetssallad.

1gul Lok, finhackad
1vitloksklyfta, finhackad

50 g shiitakesvamp, skivad

2 msk olivolja

1 msk balsamvinager

1 msk ljus sojasas

1 msk vit misopasta

Y, tsk strésocker

1lagerblad

1 msk finhackad rosmarin
1dlrostade valnétter, finhackade
2 dl kokta grdna linser, ca % dl torkade
salt

vitpeppar

1. Frés gul L6k, vitlok och shiitakesvamp i oljan tills allt mjuknar.

2. Ror ner balsamvindger, sojasas, misopasta, strésocker och lager-
blad. Rér runt tills all vatska har kokat in. Lyft bort lagerbladet.

3. Hall ner svamp- och Lékréran, finhackad rosmarin, valndtter och
kokta linser i en matheredare. Mixa till en fin puré. Smaka av med salt
och peppar.

MOROTSPATE MED SAFFRAN

8 portioner pa en buffé ® ®

Forberedelse: Kan goras fem dagar i forvédg och forvaras i
kylskapet

Snacka om att lysa upp pa bordet. Paté dter man kanske inte sa ofta,
man glémmer till och med bort hur gott och enkelt det &r.

250 g morotter

2 paket saffran, 0,25 g
% dlvarmt vatten

2 msk rapsolja

1 msk dppelcidervindger
1tsk torkad timjan

200 g fast tofu, tarnad
1tsk salt

svartpeppar
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1. Dela mordétterna i bitar och koka mjuka i en kastrull.

2. Ror ut saffranen i det varma vattnet.

3. Hall ner mordtterna tillsammans med dvriga ingredienser i en
matberedare. Mixa ihop till en fin smet.

4, Satt ugnen pa 175 grader.

5. Pressa ner patésmeten i en oljad porslins- eller glasform. Bakaii
ugnen i 45 minuter.

6. Ta ut formen och lat den svalna helt i kylskapet. Vand upp patén pa
ett fat och servera.

|
ORT- OCH PEPPARROTSAUBERGINE

8 portioner pa en buffé ® ®
Forberedelse: Kan goras fem dagar i forvig och forvaras i
kylskapet

"Auberginesill” har blivit lite av en klassiker och den gar att variera i
det odndliga. Har har jag blandat den med en krdmig sas gjord pé pal-
sternackor och 6rter. Bjud gésterna och se om de kan gissa rotfrukten.

300 g aubergine

2 dl strosocker

1dl attiksprit (12 %)
3dlvatten

3 kryddpepparkorn
1lagerblad

Ort- och pepparrotssas

200 g kokta skalade palsternackor
Y2 dlrapsolja

1dlvatten

1 kruka persilja, finhackad

1 kruka basilika, finhackad

1 msk riven pepparrot
1vitloksklyfta, riven

1tsksalt

1krm svartpeppar

1. Skala auberginen och skér den i centimetertjocka skivor. Skar
skivorna i mindre hitar, ca 2 x 3 cm. L&gg ner i en glasburk.

2. Koka upp strosocker, attikssprit, vatten och kryddor i en kastrull.
Hall lagen 6ver auberginen. Lat svalna i rumstemperatur. Lat sta i
kylen éver natten.

Ort- och pepparrotssas

1. Mixa ihop samtliga ingredienser till en slat sas.

2. Hall av lagen fran auberginen och krama ur auberginen latt. Vand
ner i sasen.
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ROKIG MOROT MED TANGKAVIAR
8 portioner pa en buffé @ ®
Forberedelse: Kan goras dagen innan och forvaras i kylskapet

Moroten gar verkligen att variera i det odndliga, det ser man inte
minst pa det har julbordet. Har far den ligga i en rékig marinad och far
4ven en touch av hav med dill och tangkaviar. Aven gott pa en macka
med farskost och rodlok.

3 morotter

1 msk rapsolja

Y tsk vitvinsvindger

2 tsk liquid smoke

Y2 tsk salt

2 msk finhackad dill

2 msk svart tangkaviar

1. Koka morétterna mjuka i en kastrull. Ta upp och lat svalna nagot.

2. Skiva morétterna tunt pa langden med en vass kniv. LAgg nerien
skal.

3. Blanda rapsolja, vitvinsvinager, liquid smoke och salt i en skal. Vand
ner bland morétterna. Lat sta och marinera i minst 30 minuter, helst
dver natten.

4. Lagg upp de rokiga mordtterna pa ett fat och dekorera med dill och
tangkaviar.

|
MOROTTER | SENAPSDRESSING

8 portioner pa en buffé ® @
Forberedelse: Kan gdras dagen innan

Jag maste fa in smaken av senap nagonstans pa julbordet. Vanligtvis
brukar jag ha en "vegosill” med senap (recept pa vegomagasinet.se),
men i ar testar jag den har morotssalladen med en krdmig senaps-
dressing.

300 g mordtter

Senapsdressing

1 msk dppelcidervindager
1 msk grov senap

1 msk lonnsirap

W
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Y, dl olivolja

1tsk torkad rosmarin
Y tsk salt
svartpeppar

1. Strimla mordtterna pa langden med en potatisskalare eller man-
dolin.

2. Vispa ihop appelcidervinager, grov senap och lonnsirap i en skal.
Vispa nu ner lite olja i taget tills du har en homogen dressing.

3. Smaksatt dressingen med rosmarin, salt och peppar.

4. Blanda dressingen med morétterna.

DILLIG ZUCCHINI

8 portioner pa en buffé ® ®

Forberedelse: Kan gdoras fem dagar i forvig och forvaras i
kylskapet

Alla veggosar ldgger in aubergine pa julen, men jag brukar dven
anvanda mig av zucchini. Den ar ndgot fastare i konsistensen vilket jag
gillar. Och sé passar den toppen ihop med dill.

1zucchinia200g

Dilldressing

2 dlnaturell yoghurt, t ex soja- eller havreyoghurt
Y, dl 4ggfri majonnés

Y, dl finhackad graslok

Y, dl finhackad dill

1tsk mortlade dillfrén

2 tsk salt

1. Skér zucchinin i 5 mm tjocka skivor. Dela dem i halvmanar.

2.Sjud zucchinin i lattsaltat vatten i nagra minuter tills den mjuknar.
Skolj i kallt vatten och lat rinna av.

3. Rorihop samtliga ingredienser till dressingen i en skal. Vand ner
zucchinin och lat std i minst 30 minuter fore servering.
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Ris i be Melle ir den blessishen

s ludningen,

LINGONPARON MED EGEN MANDELMJOLK

8 portioner pa en buffé ®

Forberedelse: Paronen kan goras tva veckor i forvéig och for-
varas i kylskapet och mandelmjélken haller i nagra dagar

Ja, Ris a la Malta ar den klassiska avslutningen, men den kan ofta
kdnnas lite val tung efter ett dignande julbord. D4 passar lingonparon
med mandelmjolk perfekt. Du kan képa fardig mandelmjélk, men
inget slar hemmagjord.

Lingonpéron

225 g frysta lingon
2 dl strésocker
3dlvatten
1citron, saften

6 péron

Egen mandelmjélk

2 dl mandlar

8 dlvatten

Y2 tsk vaniljpulver

nagra droppar bittermandelarom

Lingonpéron
1. Koka upp lingon, strésocker, vatten och citronsaft i en kastrull. Lat
sjuda i fem minuter.

2. Skala paronen och lagg ner i lingonkoket. Lat sjuda tills de &r mjuka,

ca 20 minuter.

3. Hall éver paronen och lingonlagen i en glasburk. Lat svalna helt i
kylskapet.

4. Servera tillsammans med egen mandelmjolk och mandelflarnen
pa sida XX.

Egen mandelmjdlk

1. Blotlagg mandlarna i minst atta timmar, helst dver natten.

2. Hall ner mandlarnai en blender tillsammans med 8 dl vatten.
Mixa sé fint det gar.

3. Sila mandelmjolken genom en nétmjolkspase eller annan
finmaskig sil.

4. Smaksatt mjolken med vaniljpulver och bittermandelarom.
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SAFFRANSBRODPUDDING MED LINGONGRADDE
8 portioner pa en buffé ®
Forberedelse: Kan géras dagen innan och virmas pa

Brodpudding ar den klassiska efterratten gjord pa brod- och kakrester.
Hur smart ar det da inte att samla ihop julens saffranshréd i den har
glimrande desserten? Jattegod med lingongradden till, eller om du
hellre smaksatter gradden med mandellikér.

1liter tdrnade lussebullar eller saffranslangder
2 dl mjolk, t ex soja-, havre- eller mandelmjélk
2 dlgradde, t ex havre- eller sojagradde
1dllonnsirap eller strésocker

1 msk majsstérkelse

2 tsk vaniljsocker

Lingongradde

2 dlvispgradde, t ex Alpro Cuisine vispbar
1tsk vaniljsocker

1dLlingonsylt

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2. Hall ner lussebullstarningarnaien ugnsform.

3. Vispa ihop resterande ingredienser i en skal. Hall blandningen dver

brédtarningarna och pressa till sa att de técks. Lat sta och suga at sig
i10 minuter.

4, Gradda brodpuddingen i 20 minuter eller tills den har fatt fint med

farg.

5. Taut och servera tillsammans med vispad grédde eller glass.

Lingongréadde

1. Vispa gradde och vaniljsocker fast och fluffigt. Om du anvander
Alpro Cuisine vispbar kan du tillsatta nagra droppar vitvinsvinager fér
att den ska bli dnnu fastare.

2.Vand ner lingonsylten.
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\ N
den nya matbibeln
I min nya bok Det veganska koket har jag forsokt samla allt som det
vaxtbaserade koket har att erbjuda. Det dr 1700 recept samlat pa
656 sidor, som kommer att fordndra virlden. Pompost? Nej, bara

jattegott och en bok som alla borde dga.

RECEPT OCH FOTO: MATTIAS KRISTIANSSON
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JAG DRIVS HELA tiden av att sprida sa mycket
gron inspiration som majligt och fa allt fler att
skira ner pa animalier och i stéllet smaska pa
kalasgod vegetarisk mat. Darfor letar jag
ocksa hela tiden efter tomrum att fylla. Vad ar
det som saknas pa marknaden som jag kan
bidra med? En vegansk matbibel! En
fullkomligt komplett grundkokbok for det
vixtbaserade koket. Sa jag satte i gang och
borjade skriva den. Och den har tagit tid,
flera ar nirmare bestdmt. Det har varit ett
brutalt stort arbete och jag &dr sa himla stolt
over resultatet. Malet var att blanda
grundrecept pa allt méjligt, men dven att ta

DET VEGANSKA KOKET

ut svingarna och nérda ner sig da och da. Att
halla recepten enkla och 6verkomliga, men
blanda upp med lite mer komplicerade grejer
for de som gillar utmaningar. Att visa pa nya
sétt att anvanda ravaror och verkligen fa fram
bredden i det vaxtbaserade koket. Och att
sedan illustrera allt till max, sa att folk
(speciellt nya nyfikna personer), kan se bilder
pa den hir nya spinnande maten som de
snart ska falla pladask for. Ja, den hir boken
har ndrmare 700 bilder for att malligt visa
upp allt gott som finns att njuta av.

Sa vad dr da malet? Mitt mal &r att det har
ska bli den nya tidens matbibel. Den som

star i alla kok, sondertummad, kladdig och
vilanvind. Den ska ligga grunden for
kommande generationers matlagning och
cementera det vixtbaserade koket som en
sjalvklar del av folks vardag. Later det lite vl
hogtravande? Nej, lite kaxig maste jag vil fa
vara efter det hir mastodontjobbet.

Jag tycker att du ska kdpa den hir boken
for att fa ta del av allt fran pasta, soppor,
sallader, grytor och gratdnger till fermente-
rat, baljvixter, bakning, gronsaker och en
massa annat. Den dr dven en perfekt present
till familj och vinner som har bdrjat
intressera sig for ett gronare kok.
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GULASCHSOPPA

4 portioner ®

Det har ar en klassisk ungersk soppa som varmer
pa alla bra stéllen. Den &r inte het, men har en fyllig
smak av paprika och tomat. Godast &r den med en
klick yoghurt och ett gott bréd till.

600 g fars, t ex soja-, tempeh-, seitan-
eller linsfars

2 gula lokar, finhackade

2 vitloksklyftor, finhackade

2 msk olivolja

1 palsternacka, fint tdrnad

2 morotter, fint tarnade

3 potatisar, fint tdrnade

2 grona paprikor, hackade

2 msk tomatpuré

1 burk krossade tomater a 400 ml

1 msk paprikapulver

1 tsk mald kummin

2 lagerblad

5dlvatten

1 grénsaksbuljongtérning

salt

svartpeppar

1. Fras fars, gul L6k och vitléksklyftor i oljan tills loken
mjuknar och far latt med farg.

2. Blanda ner palsternacka, morotter, potatis,
paprika, tomatpuré, krossade tomater, paprikapulver,
kummin, lagerblad, vatten och buljongtérning. Koka
upp och Lt sjuda i 10 minuter eller tills rotfrukterna
ar mjuka men fortfarande har kvar lite tuggmotstand.
3. Smaka av med salt och peppar.



CITRONPASTA MED ROSTADE
GRONSAKER

4 portioner ®

For glutenfritt alternativ anvand glutenfri
pasta

Kramighet kan man f4 till pa manga sétt och har
ar det vita bénor som mixas till en puré tillsam-
mans med ljuvlig citron. Som gjort fér timjan-
rostade gronsaker.

pasta for 4 personer

Rostade gronsaker
1rodlok, i tunna klyftor

2 vitloksklyftor, tunt skivade
1zucchini a 300 g, hackad

DET VEGANSKA KOKET

1rdd paprika, hackad

250 g cocktailtomater, halverade
2 msk olivolja

1tsk torkad timjan

s tsk salt

svartpeppar

Citronsas

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

1citron, rivet skal och saft

2 msk olivolja

Y tsk salt

svartpeppar

Koka pastan enligt anvisningarna pa forpack-

ningen.
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Rostade gronsaker

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2.Blanda ihop samtliga ingredienser i en ugns-
form. Rosta i ugnen i 25-30 minuter eller tills
grénsakerna har fatt ordentligt med farg och
mjuknat.

Citronsas

1. Skélj bénorna och mixa ihop med pastavatten,
rivet citronskal, citronsaft, olivolja, salt och pep-
par. Blanda med pastan.

2. Servera citronpastan tillsammans med de
rostade grénsakerna.



TOFU TIKKA MASALA

4 portioner ® ®

Annu en indisk klassiker, men de gor
sig ju ocksa sa himla bra i vegotapp-
ning. Tikka masala kan géras pa hur
manga olika satt som helst, bade
riktigt tidskrdvande saker till valdigt
enkla ratter som den hér. Maximalt
med smak pa minimalt med tid!

400 g fast tofu, tdrnad

V2 blomkalshuvud, i buketter
1rdd paprika, hackad

2 msk rapsolja

Sas

1 gul Lok, tunt skivad

2 vitloksklyftor, tunt skivade

2 msk rapsolja

2 msk riven farsk ingeféara

1 msk garam masala, kdpt eller
egen pa sida XX

1 msk gul curry

1 msk mald spiskummin

1tsk gurkmeja

2 dl naturell yoghurt, t ex soja-,
havre- eller cashewyoghurt

1 burk krossade tomater a 400 ml

1tsk salt

Till servering
kokt jasminris
férsk koriander
lime, i klyftor

Fras tofu, blomkal och rod paprikaii "“

oljan tills allt har fatt fint med farg.
Ldgg 6ver pé en tallrik sa lange.

Sas

1. Frés gul Lok och vitlok i rapsoljan tills

den mjuknar och blir latt transparent. '
2. Ror ner ingefara, garam masala, 4 '
curry, spiskummin och gurkmeja. Lat

frasa med i en minut.

3.R0r nu ner yoghurt och krossade

tomater. Koka upp och lat sjudai10

minuter.

4. Mixa allt slatt i en blender eller med

hjélp av en stavmixer. Smaka av med

salt.

5. Vénd ner tofun och gronsakerna i

sasen. Servera tillsammans med ris,
koriander och lime.
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DET VEGANSKA KOKET

Kop bolen!
Boleer gir enklest
o[ g pi vie

) (o
Adlibris, sel. Bobos,

Det veganska kéket (Vegoriket) ar skriven av VEGO:s
grundare Mattias Kristiansson och &r en komplett guide till
det véxtbaserade koket. Har finns 1700 recept fordelade pa
656 sidor och 32 kapitel.

SVARTA BELUGABURGARE
4 portioner @

1dl pankostrobr
En riktigt svart burgare med bade svarta belugalinser, svarta bo- 2 tsk chipotlepasta

nor och svart ris. De blir inte bara ruskigt snygga utan far ocksa Y2 tsk liquid smoke

ett valdigt trevligt tuggmotstéand. Du kan bade gdra hamburgare 1tsk salt

av smeten eller rulla den till bollar. svartpeppar

1 gul Lok, finhackad 1. Fras gul Lok, vitlék och paprika i olivoljan tills allt har mjuknat
2 vitloksklyftor, finhackade och l6ken har blivit latt transparent.

1rod paprika, finhackad 2. Mixa solrosfréna fint i en matberedare.

1 msk olivolja 3. Hall ner samtliga ingredienser i matberedaren och mixa ihop
1dlrostade solrosfron till en hyfsat slat smet.

1% dl kokta belugalinser 4, Forma smeten till biffar och stek gyllenei lite olja.
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DET VEGANSKA KOKET

ZUCCHINIGRATANG

MED LINSER

4 portioner @

For glutenfritt alternativ anvand glutenfria brodsmulor

Den har gratangen ar sa lugnande pa nagot satt, med sin krdmiga purjolok och
zucchini. Jag dlskar verkligen bubblande gratanger under ett frasigt tacke.

1% dl torkade réda linser

2 purjolékar, skéljda och tunt skivade

1kg zucchini, i centimeterstora tarningar

2 dlolivolja

2 msk vetemjol

2% dlgradde, t ex havre-, soja- eller cashewgradde
2 dl bréodsmulor

riven muskotnot
1tsk salt
vitpeppar

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2. Koka linserna enligt anvisningarna pa férpackningen.

3. Fras purjolok och zucchinii olivoljan tills allt har mjuknat och borjar fa
lite farg.

4, Strg 6ver vetemjdlet och blanda runt.

5.Ror ner lite gradde i taget och Lt allt puttra pd i tva minuter sa att
stuvningen tjocknar.

6. Smaka av med riven muskotndt, salt och peppar.

7. Skrapa ner allt i en gratangform och stro dver brédsmulorna. Ringla éver
lite olivolja. Gratinera i 15-20 minuter eller tills brodsmulorna har fatt fint
med férg.




Det veganska koket

DET VEGANSKA KOKET

Det har ar nista generations matbibel.
En komplett introduktion till det veganska
koket, framtagen av VEGOs chefredaktor
Mattias Kristiansson.

KoOp den pa Adlibris och Bokus.

AN
BRARANGN - 2=

RAWCGHOKLAD-

FABRIKEN
%

Stenmald choklad,
tillverkad pa orostad kakao
med kérlek fran Arvika.

Nu med tre nya smaker:
Kaffe
Chili
Original 83%

Perfekt infor Jul!

KARDEMUMMA MACA
GUARANA

RAW
CHOKLAD$ || CHOKLAD
LAKRITS CHILI BLABAR POPPAD
VAR CHOKLAD

EKOLOGISK-VEGANSK -RAW
NOTFRI-MJOLKFRI-SOJAFRI-GLUTENFRI
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JULKLAPPAR

G ONSIAR MIG EN...

Listan pa julklappar att 6nska sig och ge bort till andra kan goras lang.
Har ar en blandning av produkter f6r den grona och medvetna blandat
med prylar for en tvattékta matnord. For ja, vi ténker att du precis
som vi ar en perfekt blandning av de tva.

1 en perfekt varld: Vitamix

Ja, den &r svindyr, men ah sa bra. Har du
varit riktigt snall sa kanske tomten ocksa
ar snall, eller sa ar det har din julklapp till
dig sjalv. En riktigt kraftfull mixer som
mixar nétter till saser och gér sammets-
lena smoothies. Du kan &ven laga varm
soppa direkt i behallaren. En Vitamix
Ascent Blender kostar 6 499 kr pa
Cervera.

Evig grén accessoarer

Evig gron tillverkar medvetna och
veganska klockor och armband. Tidl6s lyx
i kombination med hallbarhet. Ett vackert
armbandsur kostar 3 200 kr och ett fint
armband med "Vegan” pa kostar 450 kr.
Du kan képa bada pa eviggron.com

Snygga vaskor fran Gaston Luga
Den héar vaskan triggar "maste
ha"-begaret. Faktum &r att alla vaskor
och planbécker fran Gaston Luga &r sa
fina att vi vill ha alla. Och veganska sa
klart! Den hér vaskan heter Classic i
Navy Brown och kostar 1 299 kr pa
gastonluga.com

Jultréjannrl

Hur... fin... 8r inte den
har? Det har trendat det
senaste aren med "fula
jultréjor”, men den hér &r
bara fantastisk med
trycket "Friends not
food". En garanterad
snackis runt julbordet.
Tréjan kostar 499 kr pa
jultrojbutiken.se

Kryddkvarn
Okej, det ar en kaffekvarn fran Bodum, men
vi anvander den &ven som en effektiv
kryddkvarn for att mala allt fran
kardemumma och hel spiskummin till
torkad ingefara och senapsfron.

Kostar 399 kr pa bagarenochkocken.se

Ha koll!
En kokstermometer
bor alla ha. Det &r sa
smidigt nar du vill

testa temperaturen
pa oljan vid fritering,
nar du gor julgodis
eller vill kolla
innertemperaturen
pa ditt brod. Och du
behdver inte ldgga
ut en formogenhet.
Den hér kostar

149 kr pa Kjell &
Company.
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Vegetariska styckschemat

Emma Andersson designar en rad fina
posters, men det har ar var klara favorit:
Ett vegetariskt styckschema av en
rodbeta! Kostar 275 kr och kan kopas pa
seventyfiveyearplan.com

Pastaset for pastanorden

Det &r riktigt kul att g6ra egen pasta och
med det hér setet kan du gora bandpasta i
olika former, gnocchi, makaroner och fylld
pasta som ravioli. Superkul! Som

vuxendagis for matélskaren. Setet kostar
499 kr pa bagarenochkocken.se
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Simple Feast — nu i Sverige!

Den danska succén Simple Feast &r nu har.
Well, i Stockholm i alla fall. Deras tjanst
gor det enkelt for folk att dta ekologiskt,

T Good Fosd

hallbart och vaxtbaserat. Simple Feast ar
boxar innehallandes tre maltider. Alla
ingredienser ar redo att serveras inom 10
minuter. En perfekt julklapp till den som &r
ny pa det har med vegokak.

Las mer pa food.simplefeast.com
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SALTA KVARN

Vara russin ar inte vilka russin som helst. De &r ekologiskt odlade och har torkats
i solen for att fa extra s6tma och god smak. Fér varje paket russin du képer sa
bidrar du till Happy Village, ett helt unikt projekt som innebar att vi hjélper hela
byar att stélla om till att odla ekologiskt. Pa sa sétt kan dina russin bidra till en
battre varld — hektar for hektar. Julens recept pa lussekatter, mjuk pepparkaka

och vortbréd hittar du pa saltakvarn.se
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Laga en biittre virld



Kallpressad Virgin 225 ml [
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Vi pa Kung Markatta kampar for mycket mer an bara ekologi, smak och kvalitet. Riktigt god mat
handlar ocksa om riktigt gott samvete. Darfor jobbar vi med en rad markningar som tar ansvar for hela
produktionskedjan. Pa kungmarkatta.se kan du lasa mer om var kamp for en godare varld.

\ .
FAIRTRADE

Vara produkter bar en eller flera av dessa markningar.




. H@i'd 24 ar, men har hunnit mer dn andra har gjort under ett helt liv. I
host har hon ett spickat schema: humorserie pa SVT Play, bokslapp och
programledare. Som en av Nordens storsta youtubers spelar det hon gor roll.
Tack och lov.

TEXT: ANNA-MARIA STAWREBERG FOTO: MAGNUS RAGNVID




et dr oartigt att prata om folks

alder, sa vi sldpper det. Alldeles

strax. Men hur man kan hinna

med sa mycket som Clara Henry
har gjort pa sa kort tid och dnda se sa pigg ut
ar oforklarligt.

Hon 4r en av Nordens storsta youtubers
med fler 4n 400 000 foljare. Hon ledde
Melodifestivalen 2017. Hon har lett

~ Guldtuben-galan tva ganger. Hon har varit
; j ~sommarvdrd i P1:s Sommar. Hon kom ut med
=%, sin forsta bok Ja jag har mens, hursa? ar 2015.
I host sldpper hon sin andra bok Mot
. a ~~framtiden: en simpel guide till att krossa
- patriarkatet (Bonnier Fakta) och ar aktuell med
- en egen humorserie pa SVT Play, Sjukt oklar.

- Det kiindes helt enkelt tomt att inte ha
nagot att skriva pa efter mensboken, siger
Clara Henry och hugger in pa den veganska
lunchtallrik hon precis har bestillt in.

DET AR VARMT, en av de dir riktigt varma
hostdagarna, men Clara har dnda pa sig en
tjock rutig kappa. Den aker av nistan direkt

CLARB HENRY

och hamnar pa stolen bredvid henne. Hon
har gatt vildigt fort till restaurangen dar vi
stamt traff. Sa fort att hon gatt forbi
restaurangen av bara farten, insett att hon
gatt for langt och &r sen, tvingats vinda och
ga tillbaka. Annu fortare.

Hon dr duktig pa att uttrycka sig och nir
hon startade sin videoblogg pa Youtube ar
2011 blev hon snabbt legendarisk, kanske
framf6r allt bland Sveriges unga kvinnor och
tjejer. Manga blev inspirerade av henne och
hittade mod att vaga vara sig sjilva, eftersom
Clara sa saker som manga tinkte, men som
ingen sa. Nu finns det inte lidngre tid fér
nagot bloggande eller nagra nya inldgg pa
Youtube, for hon har hittat andra séitt att
uttrycka sig pa.

I sin Youtube-kanal pratade hon ofta, men
langt ifran alltid, om mens, och fick unga
tjejer att sluta skimmas 6ver att de en vecka i
manaden under extremt manga ar i livet
faktiskt har mens. Den bok som hon sldppte
pa samma dmne har idag 6versatts till tta
sprak. Det fanns alldeles uppenbart ett

behov av denna insikt d&ven utanfor Sveriges.
granser. _

Att nista bok skulle handla om feminism
var egentligen givet.

- Jag at lunch med forlaget for att
diskutera en uppf6ljare till mensboken. Det
fanns ett enda tinkbart dmne och det var »
feminism och jimlikhet. Eftersom jag hade ., e
tva manader ledigt var det bara att sitta - ’ 4
i gang, konstaterar hon. Boken behovs, sdger
hon i nista andetag. Och att krossa ’
patriarkatet innebdar naturligtvis inte att man
ska utrota médnnen. Nej, det handlar om att
skapa en jamstilld vérld, dir min och
kvinnor &r lika mycket virda.

- I Sverige har vi till exempel jitteproblem
med vald mot kvinnor. Férlossningsavdel-
ning efter forlossningsavdelning slas igen.
Kvinnlig smérta och kvinnosjukdomar tas
inte pd allvar. Vi kvinnor blir inte lyssnade pa
och vara idéer forminskas, siager hon.

Precis ndr hon hade borjat skriva boken
briserade #metoo-debatten &ver Sverige och =
vérlden och behovet av en bok om o
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patriarkatet, fér en jaimstdlld véirld, blev dn

. a ~tydligare.

Bag
’

- For mig ar feminism véldigt enkelt. Det

. dr ingen partipolitisk fraga. Det dr en politisk

fraga som angar alla. Feminism &r jimlikhet

och vi lever inte i en vérld som &r jimlik idag.

Det handlar om grundliggande respekt och
rittigheter.

CLARA AR EN mistarinna p4 att uttrycka
allvarliga asikter pa ett humoristiskt sitt.
Kanske dr det nédvandigt, kanske blir det fér
smdrtsamt och svart annars. Klart ir att det
blir odndligt mycket enklare att ta till sig
budskapet nir det levereras pa Clara
Henry-vis. Sjilv skriver hon i boken att vi alla
”kan ha nytta av nagra handfasta tips i
krossandet av patriarkatet, lifehacks for att

* levai en virld dir nigra av oss behdver kétta

betydligt hardare 4dn andra for att komma
lika langt. Eller bara en 6verlevnadsguide till
att orka med - att palla hantera vardagssex-

~ ism i skolan och pa jobbet, att sta pa sig nir

en blir forminskad till kroppsdelar eller
”catcalled” pa gatan, att klara av en vardag
som trott feminist utan att tappa hoppet.”

- Jag forsoker beskriva samhillet som det
ser ut. Jag vill visa vad vi, bade kvinnor och
min, aktivt kan gora. Det hir 4r ju en fraga
som angar bade min och kvinnor, siger hon.

Hon insag tidigt att humor var en form av
brinsle fér henne. Nagot som holl henne
flytande och fick henne att orka lite till. F6r
redan som ung var hon en person som
hordes och som kimpade hart f6r att gora
virlden lite bittre. - @ '

- Jag ir s glad att jag inte ir 16 lingre! Jag
hade en jobbig hogstadietid. Jag var duktig

1 flicka och stressade hela tiden.

Under hela sommaren har hon spelat in -

_ den situationskomedi, Sjukt oklar, som hon

Clara Henrys senaste bok heter
Mot framtiden: en simpel guide
till att krossa patriarkatet
(Bonnier Fakta).
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bade har skrivit manus till och medverkar i.
Hennes forra agent kom pa idén och
tillsammans borjade de mejsla ut handlingen.

- Serien handlar om vad man skulle gora
om man fick en andra chans och visar
24-ariga Ellen som redan har gatt ettan pa
gymnasiet, hoppat av och dragit till Bali, men
som sedan kommer hem, férfalskar sin
identitet, latsas vara 16 och gar om. Men sa
kommer hennes forra tjej Vera in som ldrare
pa skolan, berittar Clara.

Du tyckte sjilv att det var jobbigt att
vara 16. Vad skulle du géra om du fick en
andra chans?

Clara skrattar.

- Jag skulle nog gora samma sak som jag
gjorde nir jag hade den f6rsta chansen...

OCH DET VERKAR ju onekligen vara ett
vinnande koncept. Clara Henry vixte upp
med sina fordldrar och tva yngre syskon i
Landvetter utanfor Goteborg. Hon borjade
blogga redan som 12-aring, blev ungdomsre-
porter pa Goteborgs-Posten och fick jobb pa
kanal 5 nér hon var 19. Da packade hon sina
saker och flyttade fran hemstaden till
Stockholm, dér hon inledningsvis fick lana
chefens ldgenhet, tills hon rakade paja spisen.
- Jag flyttade upp till Stockholm mitt i
sommaren och kidnde ingen. Jag var
superensam i tva manader. Det var hemskt. I

vanliga fall har jag inget emot att vara sjilv,

s e o a . 3
men nir sjdlvheten gar 6ver till ensamhet, da
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blir det jobbigt. ~
Men Clara gav sig inte. Hon hade bestimt

sig, bet ihop och bérjade hitta ett socialt

sammanhang ocksa utanfor Goteborg. Idag

trivs hon, dven om hon alltid kommer att -

kinna sig som en géteborgare.
Vixtbaserat har hon itit i flera ar, och

dven om hennes kille dter kott lagar de bara -

vegetariskt dir hemma.

- Jag blev vegetarian nir jag var 14. Min
farmor dog da, och det fick mig att inse att
livet ar for kort for att dta kott, forklarar hon.

Da, for tio ar sedan, var det inte alls lika
enkelt att dta vixtbaserat som idag. Hon
minns fortfarande sin férsta grona maltid.

- Vi skulle dta hamburgare hemma. S4 jag
fick dta brod, gronsallad och ketchup.

Den nirmaste framtiden kommer hon att
dgna 4t att spela in nya avsnitt av Sjukt oklart.
Hon kommer ocksa att vara med i Bast i test.

Clara dr dven en rutinerad foreldsare och
kommer att prata patriarkat och jaimlikhet pa
manga stéllen runt om i Sverige.

Beritta vad du ser for samhille i stillet
for ett patriarkat?

- Ett drémsambhélle dér alla 4r snélla mot
varandra. Naivt, jag vet. Men jag ir optimist
och tror att vi dr pa vig mot en ljusare
framtid.




Det hir &r Franciscoc Gémez, en seli=-made

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

passion 3r hans ledord. Dirf§r 3r vinerna
ekologiska, biocdynamiska och veganska.

b Och de kostar 79 kr.

namns Eco Rodo Namns

" .s 21 rransisco
Art.nrs 25 .

Art.nr: 2255

Pris: 79:-

Alk:13.5% Producent: Region?
750 mi fransisco DO Alicante,
Gomez Spanien

Alkohol kan skada
din halsa



kungen av grona smaker

Yotam Ottolenghis recept ar si mycket: Njutning och
nyttighet. En orgie i farg och smaker.
Ofta kraver de dven bade tid och en lang lista intressanta
ingredienser. Men inte nu lingre! I sin nya kokbok
Simple fokuserar han pa enkla recept men med samma

spannande matfilosofi.

TEXT: ANNA-MARIA STAWREBERG RECEPT: YOTAM OTTOLENGHI FOTO: JONATHAN LOVEKIN

DET AR INTENSIVA dagar for Yotam Ottolenghi.
Han dr uppbokad fran ottan till sena kvillen,
men framstar konstigt nog dnda som lugnet
och vénligheten sjdlv. Det dr pressdagar for
hans nya bok. Och den kommer med stor
sannolikhet att bli en kioskviltare, precis
som hans andra kokbocker. Yotam
Ottolenghi har ndmligen en formaga att
forvandla allt han ror vid till succé, och i
matkretsar har begreppet Ottolenghi-effek-
ten lange diskuterats. En effekt som blir
glasklar ndr en stor tidning som brittiska The
Guardian publicerar hans recept. D4 vet
utgivaren redan i forvig att forsiljningen av
just det numret kommer att 6ka rejilt, och
darfor trycks extra manga losnummer.

Sjalv verkar han ta det med ro och
skrattar bara nir jag tar upp dmnet. Mannen
som har rykte om sig att vara den som har
fatt varlden att dlska gronsaker (1) vill helst
prata ravaror och tillagning och menar att
det inte finns sa mycket att tilligga om
honom som person.

- Egentligen drémde jag om att bli
journalist. Jag studerade litteratur och
filosofi pa universitetet i Tel Aviv. Men nér
jag hade tagit min examen och fatt inblick i
journalistyrket insag jag att jag inte blev
tillfredsstilld av det. Det var inte det jag ville
gora resten av livet.

SA INNAN YOTAM, som vid det hir laget hade
flyttat till Amsterdam, skulle borja doktorera i
litteratur tog han ett sabbatsar for att flytta till
London och ga pa kockskolan Cordon Bleu.

- Mina f6rdldrar var vél inte jittefértjusta.
De tyckte att jag kastade bort min karriir,
sammanfattar Yotam lite ironiskt.

I sjdlva verket var det en underdrift.
Yotams fordldrar var bada akademiker med
stort A. Pappa Michael var professor i kemi
och mamma Ruth var rektor pa high school.
Och nu kom deras mellanson, som de haft sa
hoéga forhoppningar pé, och sa att han skulle
bli kock.

Men Yotam var inte n6jd med livet. Han
skulle snart fylla 30, framtiden var utstakad,
och det kdndes bara fel, som om han levde
ett liv forutbestamt av nagon annan.

- Jag tyckte mycket om att laga mat redan
da, nir jag var ung. Mina foréldrar har alltid
varit duktiga kockar, sa de forstod vél
innerst inne vad jag talade om.

NU GICK ALLT fort. Den dér passionen, som
fortfarande dr utmirkande for Yotams mat,
blev en stark drivkraft, och efter aret pa
Cordon Bleu avverkade han i rask takt tre
Londonrestauranger med mycket gott rykte:
Michelinrestaurangen Capital Restaurant,
Kensington Place och Launceston Place.
Nagot ar senare 6ppnade han en deli i
vilkidnda Notting Hill. Och Londonborna fick
snabbt upp 6gonen for Yotam Ottolenghis
delikatesser, som var allt det engelsk
matlagning inte stod for - en explosion av
smaker, spickade med gronsaker, men
ocksé orientaliska inslag som rosenvatten.
Snart horde The Guardian av sig och ville
att han varje vecka skulle skriva en krénika

66

under vinjetten *The New Vegetarian”. Klart
att Yotam var med pa noterna. Nu fick han ju
dgna sig at lite journalistik dnda, samtidigt
som merparten av hans liv kunde fortsitta
handla om hans passion for matlagning.

- Jag dr uppvuxen i Jerusalem med en
italiensk pappa och en tysk mamma. Jag har
hort min matlagning sammanfattas som en
arabisk mix med en twist, siger Yotam.

SJALVKLART HAR YOTAM ocksi vunnit priser
for sina krénikor. Och nédr han 2008 skrev
sin forsta kokbok, Ottolenghi, salde den
nastan direkt 6ver 100 000 exemplar. Idag
har den salt ofattbara 337 588 exemplar. Det
ar mycket for en kokbok. Och till hans
restauranger dr kolistorna milslanga.

Sedan den forsta kokboken har det blivit
en lang rad till, dr alla recept visserligen
inte dr helt veganska, men dir basen alltid
bestar av gronsaker. Men sa var det det dir
med krangligheten. Om man lagar mat med
en twist och stindigt stravar efter att uppna
det ovintade blir det litt krangligt. Gott
absolut, men krangligt och kridvande. Det tar
liksom lite tid att fa till det, bade i
planeringsstadiet nir det géller inkép av
ravaror och nir man sedan star dar vid
grytorna.

Darf6r 4r nog manga lite extra glada nu
nar Simple ges ut under hosten. Sjidlva
poingen med Simple &r just att den ska
besta av enkla recept.

- S:et i Simple star for att alla recept ska
vara “short on time”, det ska ta mindre dn



30 minuter att svinga ihop en maltid. I:et
star for ”ingredients” , med férre dn tio
ingredienser, forklarar Yotam.

Sedan tilldgger han:

- Men vad som ir litt fér en person
behover naturligtvis inte vara litt for nagon
annan. Det beror ju pa manga faktorer,
bland annat vilket kok du jobbar i, om det ir
en ledig 16rdag eller en helt vanlig stressig
tisdag, eller vilka gister du vintar.

SJALV LEVER HAN ett hektiskt smabarnsliv
tillsammans med maken Karl och sénerna
Max och Flynn, fem och tre ar. Och - erkin-
ner han utan omsvep - hemma &r det Karl
som star for maten.

- Han dr ocksa en duktig kock och lagar
oftast traditionell brittisk mat.

Manga &r vi som inte riktigt lever som vi lar.
Var sak har som bekant sin tid och darfor ar
det for nirvarande mest pa det yrkesméssiga
planet som Yotam tar sig tid att experimentera
med olika smaker och ravaror. Idag driver han
en rad delis, restauranger och ett brasseri. P4
hans lista star dven en vegorestaurang, Rovi,
ocksa den i London.

- Gronsaker dr sa mycket. Under min
uppvaxt at vi alltid mycket gronsaker
hemma, och det fick mig att dlska gronsaker
redan fran borjan. Man kan géra mycket mer
med till exempel ett blomkalshuvud dn en
kyckling. Det &r helt enkelt roligare att jobba
med, konstaterar Yotam.

Nar han ska beritta om sin matlagning
marks det tydligt att det handlar om mer dn
”bara ett arbete”. For Yotam Ottolenghi 4r
matlagning en passion. Han snubblar pa
orden och pratar snabbt, beskriver
matlagning som musik.

- Mat ir fortfarande spannande for mig.
Det kommer det att fortsitta att vara. Mat ar
sa mycket. Det 4r smak, det dr farger och det
ska vara en 6verraskning. Kanske ir det det
som dr svaret pd vad Ottolenghi-effekten
egentligen handlar om, att maten ska vara
lite oforutsdgbar och 6verraskande,
funderar han.

MEN VISST FINNS det en r6d trad i hans
matlagning och visst har han en matfilosofi,
avslojar han lite senare.

- Jag vill lata huvudingrediensen ta plats.
Jag forsoker att inte blanda in for manga
smaker och vill lata just huvudingrediensens
smak framtridda ordentligt.

Nagot universalknep for att lyckas med
maten finns inte, konstaterar han, men siger
samtidigt att ”det mesta blir bittre med
citron och olivolja”.

Vilka fem ingredienser ir viktigast for
dig?

- Om jag bara fick anvinda mig av fem
ingredienser nir jag lagar mat skulle det bli
tahinipasta, chili, olivolja och citron.
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Det dr bara fyra ingredienser...

- Det rdcker! Man kommer ldngt med dem.

Pa fragan om vad Yotams forildrar idag
kinner infér hans avhopp fran litteraturstu-
dierna skrattar Yotam till. Han verkar n6jd
med att han lyssnade pa magkinslan och
gick sin egen vig.

- Idag ar de nog ocksa ganska glada for
det...
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BONMOS MED MUHAMMARA
6-8 portioner ®

Muhammara ar en kryddstark dippsas fran
Levanten med rdd paprika och valnotter. Den kan
forvaras i kylskapet i 3 dagar, sa fordubbla garna
receptet om du vill. Sdsen &r harlig att bre pa en
ostsmorgas eller servera som dippsas. Jag later
skalet vara kvar pa paprikorna eftersom det ar
enklare, men ta bort det om du inte vill ha den tex-
turen. Moset kan goras 3 dagar i férvag — lagg det
i en lufttat burk och forvarai kylskapet. Servera
moset rumstempererat.

Muhammara

5 réda paprikor, i fjardedelar, urkdrnade
och ansade (850 g)

1 msk olivolja, plus extra att droppa dver

8 vitloksklyftor, skalade

1 msk timjanblad

% tsk sott rokt paprikapulver

1krm chiliflingor

2 tsk balsamvindger

60 g valnotter, latt rostade och grovt hackade

Y2 tsk salt

Bonmos
1dlolivolja
1vitloksklyfta, med skal och latt krossad
3 timjankvistar
2 burkar stora vita bonor a 400 g,
ca 6 dl kokta, avrunna och skéljda
1 msk vatten
Y2 tsk salt

1. Satt ugnen pa 220 grader (varmluft).

2. Blanda paprikorna med oljan och ldgg pa en stor
plat med bakplatspapper. Ugnsrostai 15 minuter
och tillsatt sedan vitloken. Fortsétt ugnsrostai15
minuter, tills skalet pa paprikorna blir mjukt och
borjar svartna och vitloken ar gyllenbrun.

3.Lagg paprikorna i en matberedare tillsammans
med vitlok, timjanblad, paprikapulver, chiliflingor,
vindger, valndtter och % tsk salt. Mixa till en grov
smet och stall at sidan.

4. Hall oljanien liten kastrull pa medelhdg till hog
varme for att borja med moset. Tillsétt vitloks-
klyftan och timjankvistarna nar kastrullen ar
varm och stek mycket forsiktigt i 2-3 minuter, tills
vitléken bérjar karamelliseras.

5. Kasta vitloken och ldgg timjankvistarna at sidan,
tillsammans med 2 tsk av oljan. Hall resten av oljan
i en matberedare med bonor, vatten och salt. Mixa
helt slatt, tillsatt lite mer vatten om det behdvs.

6. Bred ut moset pa ett stort fat eller flera mindre.
Forma en kant runt om och hall den réda papri-
kasasen i mitten. Toppa med knapriga timjankvis-
tar och oljan.
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YOTAM OTTOLENGHI

TOMAT, MANGOLD OCH
SPENAT MED ROSTAD
MANDEL

6 portioner som tillbehor ®

Den hér ratten ar perfekt oavsett

hur den serveras: varm eller kall. De
tillagade gronsakerna kan forvaras i
kylskapetiupp till en dag, lat dem bara
bli rumstempererade eller varma fére
servering. Stro 6ver mandelspanen
allra sist.

60 ml olivolja

50 g mandelspan

Y2 tsk paprikapulver

1% tsk kumminfron

2 vitloksklyftor, tunt skivade

2 burkar konserverade plommon-
tomatera 400 g

500 g mangold, stjdlkarna tunt
skivade och bladen grovt hackade

130 g spenat, grovt strimlad

2 limefrukter: 1 tsk finrivet skal,
2 msk saft

35 g mynta, grovt hackad

35 g dill, grovt hackad

8 salladslokar, skurnailcm stora
bitar
salt

1. Sétt en medelstor stekpanna med
lock pa medelhdg varme med 2 msk
av oljan, mandeln och paprikapulvret.
Stek i 2-3 minuter, tills mandeln &r
gyllenbrun, flytta darefter 6ver fran
pannan till en skal. Hall bort oljan nar
den har svalnat.

2. Stéll tillbaka stekpannan pa medel-
hdg till hég varme och hall i de 2 msk
olja som ar kvar. Tillsatt kummin och
vitlok till den heta oljan och stek i
minut tills allt borjar frasa och brynas.
3. Tillsatt tomater, mangold och %
tsk salt och roér om, krossa samtidigt
tomaterna. Lagg pa locket och fortsatt
tillaga i 20 minuter. R6r om dé och

da, tills mangolden har slaknat och
tomaterna har kokat sénder.

4. Lyft av fran varmen, ror ner spenat,
limeskal och limesaft, érterna och
salladsloken. Servera med mandeln
strodd ovanpa.

TOFURORA MED HARISSA
6 portioner ®

Tofuréran inférdes pa var meny som
vegansk frukostratt. Sedan dess har
den varit véldigt populér bland alla vara
kunder, bade veganer och andra, som
ett alternativ till &gg. Vi serverar réran
pa tjocka skivor grillat surdegsbrdd
med en frésch gronsallad som tillbehor.
Den ar ocksa hérlig toppad med frasig
friterad schalottenldk, som du kan képa
i asiatiska livsmedelsaffarer. Om du
tror att du kommer att laga tofurdran
ofta kan du dubbla eller fyrdubbla
harissaldken: en sats haller i kylskapet
i ungefar 5 dagar och da kan du laga
ratten pad 5 minuter. Tack till Claire
Hodgson.

2 msk olivolja

2 silverldkar, tunt skivade

1% msk harissa

700 g silkestofu, avrunnen

6 skivor surdegsbréd, grillade
eller rostade

% tsk salt

Avokado- och gurksallad

Y2 gurka, delad pa langden, urkarnad
och tunt snedskuren

2 grdna chilifrukter, urkdrnade
och tunt skivade

3 mogna avokador, tunt skivade

20 g korianderblad

1msk olivolja

2 msk limesaft

1tsk nigellafrén

1. Satt en stor stekpanna pa medelhdg
till hdg varme och tillsatt oljan. Lagg

i Loken. Stek i 9-10 minuter och rér om
ofta tills L6ken har blivit karamelliserad
och mjuk.

2.Blanda allaingredienser till salladen
med 1 krm salt medan L6ken steks och
stall at sidan.

3. Hall harissan i loken och fortsatt
réraom il minut. Tillsatt sedan tofu
och salt. Mosa tofun med en potatis-
stot s att den liknar dggréra och
fortsatt vdrmai 2 minuter sa att allt
blir ordentligt varmt. Servera tofun pa
grillat surdegsbréd tillsammans med
salladen.



YOTAM OTTOLENGHI

UGNSROSTAD AUBERGINE MED
CURRYDOFTANDE YOGHURT
4 generdsa portioner @

Du kan forbereda de olika komponenterna i den har
ratten en dag i forvag om du vill. Forvara demi olika
burkar i kylskapet och lat dem bli rumstempererade

innan du lagger upp ratten. Om du ser farska curryblad
i affaren ska du képa dem pa en gang — de finns ibland
men sedan forsvinner de frén hyllorna ett tag. Frysin
de blad som inte anvands s& att de finns hemma nésta
gang du behdver dem. Stek dem latt i en matsked olja
sé blir de ett underbart valdoftande tillskott i den

har ratten. Stro aven dver lite granatappelkarnor fore
servering. Om du kér pa currytemat i resten av matti-
den kan du fritera nagra pappadamer, det ar jattegott
att smula dem 6ver gronsakerna. | sadana fall kan du
hoppa 6ver mandelspanen.

3 stora auberginer (1,1kg)

1dljordnétsolja eller rapsolja

200 g naturell yoghurt, t ex soja- eller havreyoghurt
2 tsk medelstark curry

1krm malen gurkmeja

1limefrukt: 1 tsk finrivet skal, 2 tsk saft
1silverlék, tunt skivad

30 g mandelspan

Y» tsk spiskumminfron, rostade och latt mortlade
Y, tsk korianderfron, rostade och latt mortlade
40 g granatappelkarnor

salt

svartpeppar

1. Satt ugnen pa 220 grader (varmluft).

2. Skala bort nagra remsor av aubergineskalet fran den
ena anden till den andra med en potatisskalare, sa att
auberginerna blir zebrarandiga, med svart skal och

vitt kott. Skér i 2 cm tjocka, runda skivor pa tvéren och & A
l8gg i en stor skal. Blanda val med 70 ml olja, %2 tsk salt & ¢
och rejalt med svartpeppar. Bred ut skivorna pa en stor ' b.

L

%

plat med bakplatspapper. Ugnsrosta i 40-45 minuter, X
tills de &r morkt gyllenbruna, och stall at sidan for att N
svalna. 2 .
3. Blanda yoghurten med 1 tsk curry, gurkmeja,
limesaft, en stor nypa salt och ett ordentligt tag med ¢4 L
pepparkvarnen. Forvara i kylen tills den ska anvandas. | f ¢
4. Hall de 2 msk olja som &r kvar i en stor stekpanna pa ' .
medelhdg till hog varme. Lagg i loken nar pannan &r e

het. Stek i 8 minuter och rér om ofta, tills loken ar mjuk

) - X VEGO:s
och morkt gyllenbrun. Tillsatt resten av curryn, mand- k ti
larna och en nypa salt och fortsatt steka i 2 minuter, dryc esups
tills mandlarna har fétt lite farg. J _ Org de Rac
5. L&gg vid servering upp aubergineskivorna sa att de {fpemay Al . Chardonnay
overlappar varandra nagot pa ett fat eller pa separata ; ' Art nr: 2930
Pris: 99:-

tallrikar. Skeda 6ver yoghurtsasen och toppa med den
stekta l6kblandningen. Strd 6ver spiskumminfrén,
korianderfron, granatappelkéarnor och limeskal och
servera.
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PUYLINSER MED AUBERGINE,
TOMAT OCH YOGHURT

4 portioner som forritt eller tillbehor,
2 portioner som huvudritt

For att underlatta har jag ugnsrostat auberginerna.
Om du vill ha riktigt rokig smak pa fruktkottet ar
det dock bast att ldgga dem direkt pa spislagan (om
du har en gasspis). Jag ldgger aluminiumfolie dver
spislagorna nar jag gér det har (och sticker hal i

den sd att lagorna kan ta sig igenom), sedan vander
jag auberginerna med en lang tang sa att de far
ordentligt med farg runt om. Den har metoden kan
vara ganska kladdig, men férdelen &r att det bara
tar 15-20 minuter i stéllet for en timme. Dessutom
far man en intensivare roksmak. Ratten kan lagas
upp till 3 dagar i férvag, men vanta med att tillsatta
yoghurten till strax fore servering. Férvara i kylska-
pet till dess.

YOTAM OTTOLENGHI

4 auberginer (1,1 kg), stick dem nagra ganger
med en kniv

300 g kdrsbarstomater

160 g puylinser (eller 350 g fardigkokta linser,
om du vill spara tid)

2 msk olivolja, plus extra att droppa dver

1% msk citronsaft

1liten vitloksklyfta, pressad

3 msk oreganoblad

100 g naturell yoghurt, t ex soja- eller
havreyoghurt

% tsk salt

svartpeppar

1. Satt ugnen pé 230 grader (varmluft) eller ugnens
hégsta installning.

2.Lagg auberginerna pa en plat och ugnsrostail
timme, vand dem efter halva tiden, tills de ar helt
mjuka och nagot rokiga. Ta ut ur ugnen, grop ur
innehallet ndr auberginerna har svalnat tillrackligt
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Ottolenghi

SIMPLE

Vegetariskt, kit och fisk

| Yotam Ottolenghis nya bok
Simple (Tukan Forlag) bjuder
han pa samma smakrika mat,
mycket med inspiration fran
Mellandstern, men har i ett
nagot enklare format &n vi ar
vana vid. Duka upp en fargrik
buffé, lyxa till frukosten eller
sléng ihop en enkel middag.

for att hanteras och lagg i ett durkslag. Stall at
sidan, i vasken eller 6ver en skal i 30 minuter, sa att
all vatska rinner bort. Du kan kasta skalet.

3. Ldgg korsbarstomaterna pa samma plat och ugns-
rostai12 minuter, tills de har svartnat ndgot, spruckit
och mjuknat. Ta ut ur ugnen och stall at sidan.

4. Fyll en medelstor kastrull med rejalt med vatten
och satt pa hog varme om du anvander okokta lin-
ser. Tillsatt linserna nér vattnet kokar, sank varmen
till medelhég och koka i 20 minuter, tills linserna
ar mjuka men fortfarande har tuggmotstand. Lat
rinna av och stall at sidan for att torka nagot.

5.0m du anvander fardigkokta linser haller du dem
i en stor skél och tillsatter aubergine, tomater, olja,
citronsaft, vitlok, 2 msk oregano, salt och rejalt med
svartpeppar. Blanda vél och lagg sedan Gver i en
stor, grund skal. Toppa med yoghurten. R6r ner den
forsiktigt, sa att det blir tydliga strimmor. Stro éver
den matsked oregano som é&r kvar, droppa over lite
oljaoch servera.
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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.
|

/

f"o LU“QMUR?

L Cokes o igtuny

NYTT AR, NYTT HAR

Ar du sugen pa férandring och vill
ge haret ny farg och energi?
Cultivator's véxtharfarg innehaller
bara ekologiska ingredienser och
finns i 20 olika nyanser. "Dark
Brown" kostar 189 kr pa
kissedbyeco.se

MODE & SKONHET

VEGANSK MULTIKRAM

Det héar ar en multikrdam som
du kommer att vilja hai
badrumsskapet. Renew Cream
fran P'ure Papayacare &r
framtagen for att aterfukta torr
hy, lindra inflammation och
bleka arr och bristningar.
Kréamen ar baserad pa
ekologisk, fermenterad papaya
och innehaller dven
nyponfroolja, sheasmér och
kamomillextrakt. 279 kr pa
happyfoodstore.se

P'URE

PAPAYACARE

LYS UPP | MORKRET

Nar dagarna blir mérkare, lat
o0ss lysa starkare. Med den
kramiga highlightern Lark Glow
Stick kan du ge din hy allt fran
en diskret champagnelyster till
en djarv och frostig look.
Perfekt till vinterns fester.

155 kr pa lush.se

PAPAYA

RENEW

cream

PORTFOLJ | TIDLOS DESIGN
En handgjord véaska i fint
veganskt lader fran Tokyo Bags
ar vard att investera i. Kazuno
Flap Briefcase har precis som
deras andra modeller en tidlos
och minimalistisk design,
samtidigt som den ar funktionell
och rymlig. 1 609 kr pa
tokyobags.co.

SCARS
STRETCH MARKS
DRY SKIN
GOTU KOLA &

TAMANU
with PAW PAW

SENSITIVE SKIN
FORMULA

FINA LAPPAR | VINTER

Vill du d6lja vintertorra lappar ar lappglans
ett bra knep. Grunda med ett lappstift eller
en lappenna for bast resultat. P4
makeupstore.se finns massor av fina
alternativ i olika farger. Stk pa "veganskt”
pa deras hemsida sa far du upp alla
animaliefria produkter. Sensation Gloss
Vintage kostar 145 kr.

BAR BLOMMIGT I VINTER
For oss som inte kan fa nog
av en av arets hetaste
trender, plagg i blommiga
mdnster, finns Alexa Dress
fran market Armedangels
hos den hallbara modebuti-
ken thrivestore.se for

1 300 kr.

SNYGG | TACKJACKA

Toner av burgundy fortsatter att
sé&tta farg pa vinterns mode. Only
& Sons Burgundy Puffer Jacket
ar dunfri och endast gjord i
djurvanliga material. Kép den for
399 kr pa riverisland.se

3 v L

VACKERT OCH HALLBART

CU Jewellery gor smycken som ar latta att foralska sig i -
bade for deras vackra design men dven hallbara och
genomtankta materialval. Sign ear gold ar precis som deras
andra smycken gjorda i &tervunnet silver. Lika vackra pa
insidan som pa utsidan, med andra ord. Pris 899 kr pa
cujewellery.com.
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For vegetarianer
och veganer

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

Full a

cone

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

av energi och ork.

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

Osaker i borjan

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

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

Multivitamin fér vegetarianer innehaller bland annat:

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

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

—Aven om jag 4r noga med
mina maltider, kdnns det tryggt
att komplettera med ett hog-
kvalitativt kosttillskott som ar
speciellt anpassat for mig som
vegetarian.

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

”Jag kénner
mig piggare

an nagonsin!”

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

utmattning.

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

e Jarn som bidrar till normal syretransport i kroppen.

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

e Selen som bidrar till immunsystemets normala funktion.

€lapoteket “APOTEK HELS@KRAFT (life

o
‘ \\‘\\ 1

Skraddarsytt kosttillskott

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

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

NEW NORDIC

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

Konsumentkontakt:
New Nordic AB, 040-239520

nultivit
lirlegetarianer
wh Veganer




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.

Vad ar viktigt? Vad kommer vi
att gora? Vilka virderingar star ut?
En sak dr glasklar, alla
trendkollegor i branschen talar i
kor. Virtous, Sympathy och Go
Off-Grid. Fargskalan ér ljus,
optimistisk, sndll och vilsam. Det
betyder att vi kommer att se ljusa,
vita toner tillsammans med tri,
matta ytor i sammet eller linne
och patinerade ljusa grona
varianter. Van av ordning kanske
sdger: "Men dr inte det fargskalan
vi dr mitt inne i nu? Vad 4r nytt?”
Men tro mig, detta ar den stora
trenden for 2019. I en hyper-upp-
kopplad virld ldngtar vi efter
zoner dér vi kan fa koppla ner och
koppla av, oaser och omraden dar
mobiltelefonen ir bannlyst. I
trenden finns en néra och intim
kénsla. Vi vill knyta ndrmre band
till personer vi tycker om, till den
uttkade familjen, och fa diskutera
meningen med livet.

I den hir trenden ser vi ocksa
hur gransen mellan konst och
design suddas ut. Saker blir mer
och mer artistiska och visst ser
man figuriner dyka upp hogt och
lagt. Vi vill omge oss med det noga
utvalda och handplockade, saker
som vara barn kan drva. Och sa ar
den hér trenden full av torkade
blommor. Lite pa skoj kallar jag
det for “dead flower trend” och
det dr vippande vass, torkade
blomsteruppsattningar och vackra
strdn precis 6verallt. Nej, dina
torkade rosor fran 80-talet 4r
fortfarande inte retro in, men
vem vet. Det kommer nya trender
hela tiden. Kanske blir torkade
rosor och svampmalade viggar
arets inredningstrend 2020?

TRENDSPANING

<
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Det &r snart nytt ar och kanske dags for ny farg pa vaggen hemma. Alcro
har tagit fram en miljévanlig farg som heter Alcro Al. For nagra ar sen
borjade man framstalla farg med vatten i stallet for lacknafta och nu
tittar man péa hur fargen faster pa sjalva vaggen. | Alcro Al har 30 % av
ravarorna som faster fargen ersatts med biobaserade ravaror, tagna
direkt fran vaxtriket (som t ex bark, fré och majs). Alltsa vattenfarg och

CASA COOK
Planerar du en resa i vinter?
Testa Vings nya koncept Casa
Cook med lyxig inredning och
veganska menyer. Mumsa pa
tempurabakade kikarter med
kummin och grekiska kryddor
eller bakad potatis med
kaprissallad. Casa Cook finns pa
ett antal destinationer vid
Medelhavet och om du vill
klimatkompensera for flyget sa
gor du det enklast genom Green
Seat. ving.se/casa-cook

Bemz var det svenska foretaget
som insag att det fanns en
uppsjod av mojligheter att kla om
sin gamla IKEA-soffa. Nu har
man ett nytt samarbete med
New York-baserade Apartment
Therapy dar man gor snygga
soffben. Ge soffan ett langre liv
genom att gora enkla och
snygga uppgraderingar. Kostar
fran 249 kronor.

bemaz.se

ytterligare 30 % miljovanligare. Bra dér. alcro.se

| LAUNDRY SOCIETY

CARLSBERG
Miljéfragan blir viktigare och viktigare
for foretag. Se bara hur IKEA férbjuder
plaster. Olmarket Carlsberg har tagit
fram en helt ny farg till sina burkar som
ar miljocertifierad och plastringen som
haller ihop sexpacket ar fran och med i
host helt av atervunnen plast. Men
alldeles snart kommer deras nya
innovation dar man ersatter plastringen
med lim som haller ihop setet. Bra.
carlsberg.se

Det ségs att vi tvattar sonder vara klader
snarare &n att vi sliter ut dem. Svenska
Laundry Society har tagit fram ett koncept
som gor att du slipper tvatta lika ofta och
darmed sparar pa miljon. | kollektionen
finns sprayer som tar bort dofter, gjorda i
miljovanliga losningar. Testa att spraya
Anti Odor Teawood i armhélan pa kavajen
eller jackan. Kostar 159 kronor fér en
sprayflaska. Och s& ar det miljovanligare
att hangtorka tvatten snarare an att lata
torktumlaren dra en massa energi.
laundrysociety.se
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QISE

Pa inredningsméssan Formex
traffade jag det gulliga paret
bakom Qise. De bor precis intill
Skokloster och gor innovativ och
miljévanlig design. Man har tre
olika figurer som aterkommer och
som belyser olika delar av
miljofragorna. Noshérningen ar
utrotningshotad och det behdver
vi uppmarksamma. Samtidigt ar
produktionen av jeans otroligt
miljoskadlig. Har har man gjort en
leksak i atervunnen denim déar
stoppningen ar fibrer av gamla
PET-flaskor. Kostar 120 kronor.
gise.se

JENNIE ADEN
Som trendspanare ser jag hur de
unga formgivarna experimenterar
med nya material. Kul! Jennie
Adén gick ut Beckmans i varas
och blev under hosten utsedd till
Arets Fornyare av féreningen
Svensk Hemslgjd. | sitt
examensarbete utforskade hon
de material som fanns i hennes
narhet i Solje, Varmland. Av
svampar och tickor har hon gjort
de har fina askarna. | kollektionen
ingar askar av bjorkticka,
fnoskticka och klibbticka.
jennieaden.se



Teckna en arsprenumeration pa Camino,
magasinet som sprider berattelser om en
gronare, godare och skonare framtid.
Fran 79kr/kvartal

CAMINO

Berattelser med kraft att forandra
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’DIY dir igi': en stil utan
ett forhallningssatt”

Anna Lidstrom paverkar modebranschen

INFLUENCERS ROSTANGA VIRALT
Kan vi lita Trotsar bilden av den Ogonblicken som
pa dem? doende landsbygden gjorde avtryck

Julerbjudande:

Om du koper en arsprenumeration for endast
495 kr, till dig eller en van, far du dessutom
Naturskyddsforeningens guide till ett hall-

bart liv, skriven av Caminos chefredaktor
Johanna Stal (ordinarie pris 577 kr).

Las mer pa caminomagasin.se/bokpaket
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Berattelser med kraft att forandra
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Jag alskar att ta
fram recept till
veckomenyn,

det ar ju trots allt
den maten jag
sjdlv dter varje
dag. Och jag vill
verkligen inte

att du ska kinna
stress och panik
Over nagot sa
grundliggande
som vardagsmat.
Darfor har jag
hir samlat nagra
rusktigt goda
favoriter som hela
familjen kommer
att uppskatta.

RECEPT OCH FOTO:
MATTIAS KRISTIANSSON

VEGOS VECKOMENY

VEGOS VECKOMENY

MANPAlr
BOVETEPANNKAKOR MED
SVAMP

4 portioner ®

De har franska bovetepannkakorna kan fyllas
med allt méjligt. Har har jag valt en hyfsat

klassisk kombo som jag &lskar. Men som sagt,

det har ar en perfekt kylskapsrensare dar du
kan steka pa det du har hemma.

2% dlbovetemjol
3dlvatten
1tsksalt

Fyllning

150 g champinjoner, tunt skivade
1 gul L6k, tunt skivad
1vitloksklyfta, tunt skivad

200 g rokt tofu, finhackad

1 msk rapsolja

2 pasar babyspenata70g
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2 msk finhackad persilja, fryst gar bra
salt
svartpeppar

1. Vispaihop samtliga ingredienser i en skal.
Plastain och lat smeten sta och svalla i
minst 2 timmar, gdrna éver natten.

2. Vispa eventuellt ner lite mer vatten om
smeten kéanns for tjock. Gradda sedan tunna
pannkakor i en stekpanna.

Fyllning

1. Fr@s champinjonernai en torr stekpanna
tills de har slappt sin vatska.

2.Ror ner gul Lok, vitlok, rokt tofu och
rapsolja. Lat frasa med tills allt har fatt fint
med farg.

3. Véand ner spenaten och vand runt sa att den
slapper sin vatska och minskar i volym.

4. Krydda med persilja, salt och peppar.

5. Servera hovetepannkakorna tillsammans
med fyllningen.



VEGOS VECKOMENY

Iz
FYLLDA AUBERGINER MED
KRYDDIGA LINSER

4 portioner ®

Att fylla auberginer ar sa trevligt.

Den bakade, saftiga auberginen far
hér smak av kryddiga linser. Olika
konsistenser som mots i en smakrik
ratt som inte kréver sa mycket arbete.
Jag tycker inte att det beh6vs ndgon
sds till, men tzatziki ar alltid gott. Eller
bara lite naturell yoghurt.

4 auberginer

4 msk olivolja

2 dlgréna linser

1gul Lok, finhackad
1vitloksklyfta, finhackad
1% tsk spiskummin

1% tsk paprikapulver

> tsk mald kanel

2 msk tomatpuré

2 msk finhackad persilja, fryst gar bra
1tsk salt

svartpeppar

Couscoussallad
couscous for 4 personer
2 tomater, finhackade
10 cm gurka, finhackad

Y2 rodlok, finhackad
2 msk finhackad persilja, fryst gar bra
salt, svartpeppar

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2. Halvera auberginerna och pensla
med 2 msk olivolja. Ldgg med snittytan
upp pé en bakplatspapperskladd plat.
Kor in i ugnen i 20 minuter eller tills de
har mjuknat nagot och fatt lite farg.

3. Koka under tiden linserna enligt
anvisningarna pa férpackningen.

4, Fras gul Lok och vitlok i resterande 2
msk olivolja tills l6ken mjuknar och blir
latt transparent.

5. Blanda ner spiskummin, paprikapul-
ver och kanel. Lat frdsa med i en minut.
6. Rér nu ner linserna tillsammans med
tomatpurén. Smaka av med salt och pep-
par. Avsluta med att réra ner persiljan.

7. Férdela blandningen 6ver auberginerna
och gratinerai ytterligare 20 minuter.

Couscoussallad

1. Koka couscousen enligt anvisning-
arna pé forpackningen. Fluffa upp med
en gaffel och &t svalna nagot.

2.Vand ner tomat, gurka, rédlok och
persilja. Smaka av med salt och peppar.
3. Servera de fyllda auberginerna
tillsammans med couscoussalladen.

ONSPAlr

SPANSKA BOLLAR MED
MANDEL

4 portioner

For glutenfritt alternativ anvand
glutenfritt strobrod

For notfritt alternativ hoppa over
mandeln

Formbar féars kan smaksattas pa
manga satt. Har har jag inspirerats av
spanska bollar med hackad mandel for
spannande konsistens. De &r goda att
servera med bararis till, men den har
potatisen i tomatsas ar riktigt smarrig.

Spanska hollar med mandel

500 g formbar fars, t ex fran

Anamma, Vegme eller Naturli

2 dlgradde, t ex havre- eller
sojagradde

1dlstrébréd

1rédlok, finhackad

2 vitloksklyftor, finhackade

%, dl mandel, hackad

2 tsk paprikapulver

1tsk salt

svartpeppar

olivolja att stekai

Tomatsas med potatis

1 gul Lok, finhackad

2 vitloksklyftor, finhackade
2 msk olivolja

2 tsk torkad timjan

2 tsk paprikapulver

1tsk strosocker

2 burkar krossade tomater a 400 ml
600 g potatis, i bitar

salt

svartpeppar

Spanska bollar med mandel

1. Blanda samtliga ingredienserien
skal. Blanda val, har ar handerna basta
redskapet.

2. Forma till bollar och stek gyllene i
lite olivolja.

Tomatsas med potatis

1. Frés gul Lok och vitlok i olivoljan tills
den mjuknar och blir latt transparent.
2.Ror ner timjan, paprikapulver, stré-
socker och krossade tomater. Koka upp.
3.Ror nu ner potatisen och lat puttra
med tills den mjuknar, det tar ca 10 mi-
nuter. Smaka av med salt och peppar.
4, Servera de spanska bollarna tillsam-
mans med tomatsasen med potatis.



VEGOS VECKOMENY

[ORSPAl
ROTSELLERISOPPA MED
ROKIG SVAMP

4 portioner ®

Rotselleri &r jattegott och alltid billigt.
Har blir soppan dnnu krdmigare tack
vare vita bénor som mixas ner. Och vad
du &n gor, hoppa inte dver den rokiga
svampen, den passar sa bra till.

1 gul Lok, finhackad

2 msk olivolja

800 g rotselleri

1liter vatten

2 gronsaksbuljongtérningar

2 dlgréadde, t ex havre- eller
sojagradde

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

salt, svartpeppar

Rokig svamp

150 g champinjoner, tunt skivade
2 msk rapsolja

1tsk rokt paprikapulver

1tsksalt
svartpeppar

1. Fréas den gula loken i oljan tills den
mjuknar nagot.

2. Skala under tiden rotsellerin och
skar i mindre bitar. Vand ner i grytan
och Lt frdsa med i ndgra minuter.

3. Hall pa vatten och buljongtérningar.
Koka upp och lat sjuda i ca 15 minuter
eller tills rotsellerin &r riktigt mjuk.

4, Hall ner grédde och skoljda bénor.
Mixa soppan slat med en stavmixer.
Smaka av med salt och peppar.

5. Hall upp soppan i skalar och toppa
med rokig svamp.

Rokig svamp

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

2. Hall pa rapsoljan och stek tills
svampen féar ordentligt med farg och
blir knaprig.

3. Krydda med rékt paprikapulver, salt
och peppar.

FREDAlr
BLOMKALSBOLLAR MED
KORIANDERYOGHURT

4 portioner ®

Lova mig att testa de hér och var inte
radd for friteringen. Det blir sa gott,
speciellt en fredagskvall. Du kan dven
forma mixen till biffar och steka i
generdst med olja i en stekpannaom
det kdnns enklare.

1blomkalshuvud, ca 800 g

2 dl kikdrtsmjol eller sojamjol
1 msk curry

2 tsk malen spiskummin

1tsk salt

ca 2 liter rapsolja till fritering

Korianderyoghurt

2 dl naturell yoghurt, t ex soja-
eller havreyoghurt

Y2 kruka férsk koriander

1lime, saften

salt

svartpeppar

Till servering
kokt jasminris eller raris

1. Dela blomkalshuvudet i mindre bitar.
Mixa fint i en matberedare eller riv

allt pa ett rivjdrn. Krama ur s& mycket
vatska du kan ur blomkalen. Enklast ar
att anvanda handerna.

2. Blanda blomkal, kikartsmjol eller
sojamjol, curry, spiskummin och salt

i en skal.

3. Hetta upp oljanien tjockbottnad
kastrull. Sikta pa 180 grader.

4, Forma blomkalsblandningen till
bollar och droppa ner i den heta oljan.
Fritera tills bollarna har fatt fint med
férg. Ta upp med en halslev och lat
rinna av pa hushallspapper.

5. Servera blomkalshollarna tillsam-
mans med korianderyoghurt och ris.

Korianderyoghurt

Mixa ihop samtliga ingredienser i en
blender. Du kan &ven hacka koriandern
och blanda med yoghurten, men jag
gillar nér sasen &r helt slat.



VEGOS VECKOMENY

LOBPAG
PUMPAQUESADILLAS
MED VITA BONOR OCH
SALVIAPESTO

4 portioner ®

For glutenfritt alternativ anvand
glutenfria tortillabrod

Pumpa och salvia ar oskiljaktiga smak-
kompisar. Den hér quesadillan innehal-

ler ingen ost utan blir harligt kramig
med pumpa och vita bonor i stallet.

Y2 butternutpumpa, ca 800 g
2 tsk torkad salvia
salt
svartpeppar
1burk vita bénor a 400 g,
ca 3 dl kokta
8 mellanstora tortillabrdd
rapsolja att stekai

Salviapesto
1dlsolrosfron
1kruka férsk salvia
2 vitloksklyftor

Y tsk salt
1dlolivolja

1. Skala pumpan och skrapa ur karnhu-
set. Skar fruktkdttet i mindre bitar och
koka mjukaii lattsaltat vatten.

2. Mosa sénder den kokta pumpan med
en gaffel eller mixa med en stavmixer.
3. Blanda pumpapuré, torkad salvia,
salt och peppar i en skal. Vand ner
skoljda vita bonor.

4, Fordela réran pa fyra tortillabréd.
Lagg pa de andra bréden och tryck

till Latt.

5. Stek dina quesadillas gyllene pa
bada sidor i lite olja. Servera tillsam-
mans med salviapeston.

Salviapesto

1. Mixa ihop solrosfrén, salvia, vitlok
och saltienblender eller matberedare.
2. Fortsatt mixa och ringla samtidigt
ner lite olja i taget. Nar all olja &r
anvand &r din pesto klar.

SONDAlr
KIKARTSBIFFAR MED
TAHINI OCH SPENAT

4 portioner ® ®

De har biffarna ar mer som en tjock

plattsmet och de blir vackert frasiga pa

utsidan. Om du inte vill servera hum-
mus till gar det lika bra med en sval
yoghurtsas med mynta och vitlok.

Kikartshiffar med tahini och

spenat

1 burk kikédrter a 400 g, ca 3 dl kokta

% dl tahini

1pase babyspenata70g

2 salladslokar, tunt skivade

2 dl naturell yoghurt, t ex soja-
eller havreyoghurt

2 msk majsstarkelse

salt, svartpeppar

olivolja att stekai

Rostade gronsaker med matvete
1% dlmatvete

1zucchini, tdrnad

1rdd paprika, i bitar

1gul paprika, i bitar

1rddlok, grovt hackad

2 msk olivolja
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salt, svartpeppar

Till servering
hummus

Kikartsbiffar med tahini och spenat
1. Skolj kikarterna och Lat rinna av. Hall
ner i en matberedare och mixa sénder.
2. Hall ner resterande ingredienser

och mixa till en hyfsat sldt smet som
fortfarande har kvar lite textur.

3. Hetta upp generdst med olivoljaien
stekpanna och klicka ut smeten. Stek
hiffarna/plattarna gyllene pa bada sidor.

Rostade gronsaker med matvete

1. Koka matvetet enligt anvisningarna
pa forpackningen.

2. Satt ugnen pa 225 grader.

3. Blanda zucchini, paprika, rodlok,
olivolja, salt och peppar pé en plat.
Rostaiugneni20-30 minuter eller tills
gronsakerna har fatt fint med farg.

4, Blanda de rostade gronsakerna med
det kokta matvetet.

Servering

Servera kikértshiffarna med rostade
gronsaker med matvete samt hum-
mus.
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— Mattar lange och ar lagkalorimat!

"‘-:i.‘

e~ & —

&

Potatis — ett komplett superlivsmedel: i
nar som pa fett och fettlosliga vitami

av energibehovet men hela ca
mineralen Kaliunﬁkt pa ioxidanter'samt pa det for kvmnor viktiga
vitaminet Folat. Glutenfritt och gar att variera i det oandliga. '

SMAK
MA -ma r t pota
tétfg,

'(.‘ spannand recept a':

dSVEN SI(% POTATIS S

- \-é‘. sve pot*s se
' Gilla 0558
8 | facebook



i
.“”//////2/’//////54 >

Wk d |
Ly

i

. -

IR X | - :

okalen, i Sverige, lever tiotusentals kycklinga(—iltk_éngsm S
dast e till slakt for att gora plats for nasta oms
g " ot '_._ "i. <

&L ™R SN W MR T




PERNILLA PRATAR VEGOKOST

JOD-DEN BORTGLOMDA

MINERALEN

Ibland kommer mineralen jod lite i skymundan nar det skrivs om néringslira.
Jodbrist ar en av de vanligaste kostrelaterade sjukdomarna och den vanligaste
orsaken till struma i virlden. Sedan vi inforde joderat salt i Sverige och dvriga
skandinaviska linder ar det dock relativt ovanligt med jodbrist som leder

till struma. Har ar den vanligaste orsaken autoimmun sjukdom som leder

till kronisk inflammation av skoldkorteln och dirmed lidgre produktion

av jodhormoner. I andra linder dar de inte har jodberikning i samma
omfattning ar jodbrist fortfarande ett problem. I korthet behovs jod for att
dmnesomsattningen ska fungera normalt.

TEXT: PERNILLA BERG

JodKillor

De framsta jodKkillorna ar joderat salt
och fisk och skaldjur for alldtare. Jod
tillsitts dven i foder till mjolkkor sa
att komjolk ska fa ett hogre
jodinnehall och i foder till andra
boskapsdjur. Férutom jodberikat salt
finns jod i rikliga médngder i havsalger,
varav kelp dr en av de mest jodrika.
Kelp dr ett vanligt alternativt
kosttillskott som traditionellt har
anvénts for att forebygga jodbrist.
Ater du riktigt mycket havsalger och
annan jodrik mat kan intaget bli for
hogt, men veganer som varken dter
mycket havsalger eller anvinder
joderat salt riskerar att fa i sig

for lite jod. Hur effektivt

upptaget av jod blir i tarmen
beror pa vilka livsmedel du
anvander (se nedan). Himalayasalt
innehaller nist intill inget jod och &r
egentligen ett salt som ir mer
férorenat dn vanligt bordssalt.
Havssalt kan man tro r en bra kélla
till jod da det kommer fran havet,

men jodnivan ir vildigt lag: 30 ug
per 100 g jamfort med 5000 ug per
100 g som joderat salt innehaller.
Tycker du om smaken av havssalt kan
du vilja joderat havssalt.

Rekommenderat intag per dag:
Vuxna: 150 ug (mindre an en tsk joderat
salt)

Barn: 90-120 ug (beroende pa alder och
vikt).

Fysiologisk funktion
Jod absorberas i tarmen och
transporteras till skoldkorteln,
som &dven kallas tyroidea. Dir
tas jod upp och omvandlas till
tyroidhormonerna T4
(tyroxinhormon) och T3
(trijodidtyroninhormon). I
korthet kopplas 4- eller 3-jod
ihop med aminosyran tyrosin.
For att produktionen av aktivt
hormon ska fungera krivs ett
antal olika transportmekanismer
och enzymer. Fran skoldkorteln
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utsondras sedan bade T4- och
T3-hormon, men den dominerande
formen som utséndras ar T4.
T4-hormon ir ett sa kallat prehormon
som omvandlas till det aktiva
hormonet T3 ute i vivnaderna.
T3-hormonet dr viktigt for nédstan alla
funktioner i kroppen. Det behdvs f6r
normal funktion av imnesomsétt-
ningen, tillvixt, utveckling, reglering
av kroppstemperatur och hjirtfrek-
vens. Gar nivaerna av T3 och T4 ner i
blodet kommer hypofysen i hjarnan
att skicka ut mer hormon som
stimulerar produktionen i skoldkor-
teln for att forhindra att metabolis-
men i kroppen stors. Finns det inget
byggmaterial i form av jod i
skoldkorteln kommer kostinducerad
struma att utvecklas. Struma betyder
i princip forstorad skoldkortel.

Hypotyreos

Hypotyreos kan utvecklas som foljd
av lagt jodintag via kosten, men i
Sverige ar det idag valdigt ovanligt da



de flesta far i sig jod via jodberikat
salt eller animaliska livsmedel. Den
vanligaste orsaken till hypotyreos ar
autoimmun sjukdom dér det bildas
antikroppar mot olika receptorer och
enzymer i skoldkorteln. Det kommer
da att bildas férre tyroidhormoner
och dmnesomséttningen gar ner.
Hypotyreos kan ocksa bero pa en
storning i hypotalamus och
hypofysen, men det ir ovanligare.
Hypotyreos orsakad av autoimmun
sjukdom &r ofta arftlig. De vanligaste
forsta symptomen ar trotthet,
orkesloshet, depression, koncentra-
tionssvarigheter och frusenhet. Vid
behandling av hypotyreos som ir
orsakad av autoimmun sjukdom sitts
syntetiskt T4-hormon (levaxin) in.
T4-hormonet omvandlas sedan till T3
i blodet.

Hypertyreos

Hypertyreos 4r motsatsen till
hypotyreos och innebér en Gveraktiv
skoldkortel och for stor produktion
av tyroidhormoner. Amnesomsitt-
ningen i kroppen kommer dérfor att
bli fér hég. Aven hir dr den vanligaste
orsaken autoimmun sjukdom som
drabbar skoldkorteln, men det kan i
séllsynta fall orsakas av storning i
hypofysen. Hypertyreos kan dven
uppstd som en komplikation av olika
typer av cancer och likemedel. Ett
extremt hogt intag av jod kan ocksa
inducera hypertyreos. Den vanligaste
orsaken dr da hogt intag av
kosttillskott innehallande kelp. Nagra
vanliga symptom dr svettningar,
viarmekénsla, sémnstérningar,
hjartklappning och aptitléshet. Vid
behandling anvinds betablockerare,
likemedel som hdmmar produktio-
nen av tyroidhormon (tyreostatika),
kirurgiskt ingrepp dér delar av
skoldkorteln tas bort, jodrestriktiv
kost och radioaktivt jod. Det
sistndmnda anvinds for att inaktivera
skoldkorteln och ar oftast effektivare
dn medicinering.

Struma

Struma innebdr att skoldkorteln dr
forstorad. Den vanligaste formen ir
knolstruma utan paverkan pa
hormonproduktionen, men struma
kan ocksa uppsta vid bade hypoty-
reos och hypertyreos, eller vid
inflammation av skoldkorteln.

PERNILLA PRATAR VEGOKOST

Gravida och ammande

Under graviditet 6kar behovet av
tyroidhormon da metabolismen gar
upp nér fostret utvecklas. Kvinnor
som har obehandlad hypotyreos har
svarare att bli gravida och far oftare
missfall.

Efter forlossning finns en 6kad risk
for hypertyreos. Symptomen
forsvinner oftast inom nagra veckor
eller manader, men vissa kvinnor
behdver behandling om symptomen
kvarstar.

Gravida och ammande &r extra
kinsliga for hogt intag av jod, men
det innebdr inte att jod ska undvikas.
Det ar framfor allt stora miangder av
jodrik kelp som ska undvikas.
Jodbehovet dr faktiskt 6kat bade for
gravida och ammande. Brist pa jod
under graviditeten kan stéra
utvecklingen av nervsystemet hos det
vaxande fostret. Algolja tillverkas inte
av kelp utan av mikroalger och
innehaller aldrig jod.

Rekommenderat intag per dag:
Gravida: 175 ug
Ammande: 200 ug

Kostens inverkan

Jod fran joderat salt absorberas bra i
tarmen, men vissa dmnen som kallas
goitrogener kan hamma upptaget och
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Gravida och
ammande ar
extra kansliga
for hogtintag
avjod, men
detinnebar
inte attjod ska
undvikas. Det
ar framfor allt
stora mangder
avjodrik kelp
som ska und-
vikas.

anvindningen av jod i skoldkorteln.
Goitrogener dr oftast svavelinnehdl-
lande dmnen som finns i krusifera
gronsaker (broccoli, kal, blomkal etc).
Intag av gronsaker som innehaller
goitrogener dr i regel inget problem
och inverkar inte ndimnvirt pa
jodbalansen i kroppen om du ér frisk.
Fordelarna med att dta olika kalsorter
overvéger klart. De ar fullpackade
med antioxidanter och skyddande
fytoniringsimnen.

Har du hypotyreos och anvinder
levaxin dr det bra att kinna till att
soja kan himma upptaget av levaxin i
tarmen. Det dr darfor viktigt att
diskutera med din likare om du
dndrar ditt intag av soja, da kan
dosen behdva finjusteras.

Amnesomsittningsrubbningar
orsakade av skoldkorteldysfunktion
ar relativt vanligt, men i de flesta fall
orsakas det av autoimmun sjukdom
som i manga fall ir genetiskt
betingad. Jodintaget kan dock vara ett
problem for veganer da det férutom
joderat salt framfor allt &r animaliska
livsmedel som innehaller jod.
Undviker du aktivt joderat salt och
jodrika alger kan intaget av jod bli
skadligt lagt. Himalayasalt och
ojoderat havssalt ger inget bra tillskott
av jod.
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ernativ av KAKAD
‘och RISPULVER

Den har Vegankakan ar till dig
som bryr dig om vad du dter.
Full av naturlig godhet frin eko-
logiska ingredienser och fri fran
miglkprodukter. P 54 vis kan du
gora eft medvetet val - och dnda
njuta av dina favoritsmaker.

Vit ekologisk kakao- och




Martas glutenfria brod

Marta tyckte att de glutenfria broden
inte holl tillrackligt bra kvalitet... s hon
tog fram egna. Broden séljs nu i
samarbete med Sellton och kommer i
fem smaker: Surdegsbrdd, Chiabrad,
Dadelbréd, Fruktbrod och Medelhavs-
brod. Du hittar dem i ICA-butiker och de
kommer att kosta ca 39 kr.

Linsflingor

Pauldn fortsatter att gora frukosten
godare och halsosammare. De héar
linsflingorna innehaller 25 % linser, med
harligt mycket fiber och protein.
Kommer dels som en naturell variant
med chiafron och smak av kanel och
kardemumma, samt en med smak av
hallon och kokos.

HALSOPLOCK

FRAN UNSFUNGER,
TLLIANGBACON

Vintern ger tid for att varva ner och kanske fora

in lite nya vanor i livet, speciellt nir det kommer
till det vi stoppar i oss. Just nu har det kommit en
rad spannande produkter som kommer att boosta
hélsan. Har dr nagra vi har haft ett extra 6ga pa.

Tangbacon

Den har ekologiska havstangen blir
vackert gron nar du steker den och den
far en smak som paminner om bacon.
En pase | sea bacon med 75 g kostar ca
90 kr. Du hittar den i valsorterade
matbutiker och pa mathem.se

Seaweed Bacon

Stor satsning pa gron elitidrott
Sveriges Olympiska Kommitté (SOK)
och Varldsnaturfonden (WWF) vill nu
satsa pa att fa svenska elitidrottare att
ata mer vegetariskt. Vego i varldsklass
heter projektet och med sig har man
bland annat bésta Gustav Johansson
som ligger bakom bloggen Javligt gott.

Humm Kombucha

Nu gar det att képa den populéra
amerikanska kombuchan Humm &ven i
Sverige. Kombucha som &r ett
fermenterat te &r fyllt med vitaminer
och bakterier som balanserar kroppen.
Humm bryggs i Gavle och kommer i
flera smaker. 40 cl kostar ca 39 kr.

: <t J
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< <= 1
W\ = > g
R s Djurens kénslor
R a = Kénner hons empati med varandra? Ar
grisar medvetna om sin egen existens och

vad kanner far och kor egentligen nér de

Vixtbaserad maltidserséattning

Mana &r en naringsriktig matdryck full av vitaminer, Omega-3, protein,
mineraler och kolhydrater. En maltid kostar 17 kr. Las mer och bestall pa

drinkmana.se

umgas med manniskor?

Forskningen har gjort stora framsteg
nar det galler att forsta husdjurens inre liv
och om det skriver Per Jensen i sin bok
Djurens kénslor (Natur & Kultur).
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Tempeh fran
Kung Markatta
Tempeh, som ar
fermenterade
baljvéxter, borjar
bli allt mer
populart. Det ar
bade supergott
och supernyttigt.
Nu kommer Kung
Markatta med tva
varianter, en gjord
pa gréna bonor
och en pa
bondbodnor. Du
hittar dem i
kyldisken.

Nocco med
julsmak

Nocco ar Sveriges
mest salda
BCAA-dryck,
perfekt bade fore,
under och efter
tréning. Nu
kommer denien
Limited Christmas
Edition med smak
av Rudolfs
Julapple. En burk
kostar ca 25 kr.
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Veg Omega-3
inneh3ller Omega-3 olja av hogsta
kvalitet utvunnet fran alger.
VVeg Omega-3 har ett hogt innehall
av bade EPA och DHA. Endast en
kapsel per dag racker for att bidra
till hjdrnans, hjadrtats och synens
normala funktion.

Samtliga produkter ar registrerade
, hos den internationella organisatio-

egan nen The Vegan Society.

Finns hos Kronans Apotek, Hilsokraft
och andra vélsorterade halsokostbutiker,
terapeuter och livsmedelsbutiker med
inriktning pa veganska produkter. Samt
pa var hemsida www.omnisympharma.se

Kosttillskott bor inte anvdndas som erséttning
for en varierad kost och en hélsosam livsstil.
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Veg Q10 Energy
innehaller naturlig och fer- | Teered by,
menterad Coenzym Q10 till- .
sammans med Vitamin C som
bidrar till en normal energi-
omsattning, minskar trotthet
och utmattning samt skyddar
cellerna mot oxidativ stress.
Innehaller &ven Solroslecitin
som framijar ett effektivt upptag.

?Ugtahlen med vitamin B1Z
for 3 Stvrka av den aktiva
~®N metylkdbalamin-

Veg B12

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

|| tbaserad vitamin D3

5,.00styrka. Innehller
N Solroslecitin.

&

Din Vege
‘Bcwsetg

Kosttillskott av hogsta kvalitet som
maxar ditt valbefinnande
Nu ocksa till barn

':..,,"“""""amin med Gver 20 viktiga vita
Iwﬂndm niringsimnen. Med frisk

ar en komplett och valbalanserad multivitamin
till barn. | en tuggtablett med frisk smak av
jordgubb. OmniVegan Kids innehaller éver

20 noggrant utvalda vitaminer, mineraler och
andra viktiga naringsamnen t ex vitamin Kz,

Vitamin B12 i form av metylkobalamin,
naturlig vitamin E och organiskt
bundna mineraler.
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Veg D-3

innehaller en vegansk kalla av den vik-
tiga vitaminen D3 fran utvald och vilt
vaxande lav. Veg D-3 innehaller ven
Solroslecitin som ar rik pad nyttiga
fettsyror sdsom fosfolipider. Solros-
lecitin frémjar ocksa upptaget av Vita-
min D i kroppen. Vitamin D3 bidrar
till immunsystemets normala funk-
tion samt att bibehdlla en normal
benstomme och muskelfunktion.

\ .ulﬁ;“ﬂam"n' och mineraltiliskott Tls:j
| Enitin, styrka och upptag. Innehd

4 pa din multivitamin.

g&u Registerag by

he'Vegan Saciety

Kigay0samnen. For dig som stalley
o]
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OmniVegan

ar en val sasmmansatt multivitamin med
hela 28 vitaminer, mineraler och andra
viktiga ndringsamnen. Med t ex vegansk
Vitamin D3, Vitamin B12 i form av metyl-
kobalamin, Folsyra i form av metylfolat
och organiskt bundna mineraler.
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LAKARE FOR FRAMTIDEN

VIHAR JU ALLTID ATIT
KOTT-ELLER HUR?

Som vegetarian eller vegan far man ofta hora att manniskan alltid har étit kott.
Personen vill i regel med detta fa sagt att kott ar bra for oss, eller till och med
nodvindigt. Ar detta ett riktigt och giltigt argument?

TEXT: DAVID STENHOLTZ

ARKEOLOGISKA STUDIER VISAR mycket
riktigt att kott och andra animaliska
produkter har varit en varierande del
av vart kostintag under storre delen
av var existens. Men om vi vill veta
vilken kost vi blir friskast av 4r
arkeologiska studier ingen bra kalla.
De studier som ger oss kunskap om
vilka livsmedel som 6kar respektive
minskar sjukdom &r sa klart de som
har gjorts i modern tid. Vi behéver
studera hur olika manniskor dter i en
befolkning och om detta paverkar
risk for sjukdom och fortida déd.
Dessa studier visar entydigt att vi blir
friskare ju mer fran véxtriket vi dter
och ju mindre animaliska och
processade livsmedel vi dter. Veganer
ar friskare dn vegetarianer, som ir
friskare dn blandkostare, framfor allt
i befolkningar som &dter mer
hélsosamt. Flertalet experimentstu-
dier dir personer byter kost visar att
hélsan forbattras mest nir deltagarna
byter till en helt vixtbaserad kost,
framf6r allt nar hjart-kirlsjukdom
studeras. Att man har hittat rester av
animaliska produkter i 100 000 ar
gammal ménsklig avforing ir inget
som dndrar tolkningen av moderna
studier.

Gar vi dnnu liangre tillbaka och
studerar vad vara nidrmaste
slaktingar, mdnniskoaporna, iter, sa
finner vi i stort sett bara livsmedel
fran vixtriket. Ar det verkligen
sannolikt att det i ett utvecklingstrad
av vixtitande arter plotsligt skulle
uppsta en art som maste dta kott?
Skulle evolutionen kunna selektera
fram en kottitande hast?

Hjdrnans utveckling?

Maénniskans stora hjirna ska ju ha
utvecklats vid samma tid som vi borjade
dta mer kott. Ar inte detta ett gott
argument for att vi behoéver kott? Arkeo-
loger har faktiskt hivdat detta samband
under manga ar. Men for tre ar sedan
kom en studie som visade att
kolhydrater var minst lika viktiga.
Animaliska produkter ger oss fett och
protein, men hjdrnan behver
kolhydrater. Nér vi borjade dta kott
borjade vi ocksa tillaga mat, framfor allt
starkelserika rotfrukter. For att bryta
ned dessa behover vi ett enzym som
heter amylas. Ungefar vid den tiden da
vi borjade tillaga mat 6kade dven
antalet gener som kodar amylas.
Chimpanser har i regel tva, nutida
ménniskor kan ha upp till 18. Idag &r det
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David Stenholtz &r
overlakare i onko-
logi, ordférande i
Lakare for fram-
tiden och en
efterfragad fére-
lasare.

dven faststillt att moderna manniskor
inte behdver animaliska produkter for
en optimal utveckling av hjarnan.

Vitamin B-12?

Vitamin B-12 finns ju bara i animaliska
produkter. Bevisar inte detta att vi
inte kan vara veganer? Behovet av att
fa i sig B-12 genom kosten 4r inget
som sirskiljer vixtitare fran
kottatare. Till exempel har gorillor
detta behov och de far i sig B-12
genom bakterier och insekter som
finns pa bladen de iter. Veganer
maste idag ta B-12 som tillskott, men
det dr lika mycket pa grund av var
mathygien som franvaron av
animaliska produkter i kosten. Jag vill
hir passa pa att starkt avrada alla
veganer fran att koka och ita jordiga
gronsaker i tron att man da far i sig
tillrackligt med B-12. Ta tillskott!

C-vitamin?

Ett vitamin som dédremot skiljer
kottatare fran vixtitare dr vitamin C.
Detta kan kottitande djur sjdlva
syntetisera. Mianniskan kan inte det i
likhet med andra vaxtdtande djur utan
maste fa i sig det via frukt och
gronsaker.



Fisk? som kan vara gynnsamma f6r och luktsinne for att kunna jaga utan
Men fisk dd, det kan vi vél dta hur hjarnans utveckling. Gravida och De studier vapen.

mycket som helst av? Inuiter som barn som inte &ter fisk kan dirfor Sa ndsta gang nagon hivdar att
bara iter fisk och sl &r ju friska som gynnas av att ta algolja som ocksd SOm ger oss madnniskan dr en kottitande art, var
notkirnor! Detta dr en forestéllning innehaller EPA och DHA. En fordel kunska p medveten om att du har manga

som har vida spridning, men en med dessa tillskott 4r att man da inte om vilka argument Pé din sida for att hivda det
genomgang av litteraturen kring far i sig de miljogifter som idag finns i motsatta. Aven om vi historiskt sett har
inuiters hilsa som publicerades 2014 | fisk. Hilsomyndigheter anser dock att livsmedel 4tit animalier i varierande grad finns
visade att inuiter i Nordamerika har miljogifter i fisk inte bor paverka som Okar det inget som talar for att det gynnar
lika hog eller hogre risk for hélsan signifikant om man véljer ”ratt respektive oss idag. Tvédrtom erbjuder ett vixtbase-
hjértsjukdom och pa Grénland fisk”. rat dtande mdjligheten till ett kostintag
konstaterades dubbelt sa hdg risk for minskar Sj uk- | med idel fordelar, bide for hilsa och
fortida dod och tio ar kortare VIDARE AR DET inte mycket i var fysik W o milj6. Dessutom, att vi fortfarande later
livslingd hos inuiter, jamfort med som talar f6r att mdnniskan ir en domarsa miljarder levande och kinnande
befolkningen i 6vrigt. Ddremot dr sma | kottdtande art. Vara tinder och klart de som individer i varldens djurfabriker lida
mangder fisk i kosten sannolikt tarmsystem liknar andra vixtétares har g J ortsi och dodas i spad dlder helt utan vinst
ofarligt och en Killa till de langa och vi dr pa tok for klumpiga och i for nagon dr i min mening fullkomligt
omega-3-fettsyrorna EPA och DHA langsamma och har for dalig horsel modern tid. obegripligt. Lat oss vilja vego!

LAKARE FOR FRAMTIDEN

Framjar framtidens moderna
fForskning - utan djurforsok

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

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

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

Du kan hjilpa till. Stod oss — f6r bade minniskans och djurens skull.

Forska Utan Djurforsok ar en forskningsstiftelse grundad 1964.

Syftet ar att stodja forskning som leder till att djurférsok ersatts med moderna
djurfria metoder. Stéd framtidens forskning: pg 90 70 90-5, swish 1239070905 SVENSK
INSAMLINGS
KONTROLL

; KONTO

forskautandjurforsok.se
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GRONARE JUL

BJUD PA ARETS NYHET - VEGOPRINS.

LT,

| ar valkomnar vi en efterlangtad favorit pa julbordet, en grén prins. For
vad vore val julen utan denna klassiker? Overraska dina gaster med nya,
harliga smaker och mattraditioner. Stek vegoprinsarna gyllenbruna och
knapriga, kombinera garna med egenrullade vegobullar p& var populéra
formbara fars. Borja julstoket pa anamma.eu for mer gron inspiration.
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Vi firar in aret med en
vegansk! Det blir en I
RN ordegsinba
v o¢h kramig choklac

*" RECEPT: ALICE KN

93

Mld3344 A9 d3aN9IS3a



CHAMPINJONPATE MED
KARAMELLISERAD RODLOK
4 portioner

For glutenfritt alternativ anvand
glutenfritt brod

Det har &r en trevlig liten férratt eller ett tilltugg
som ar latt att forbereda och gora till manga. Bade
sjalva patén och den karamelliserade rodléken kan
gdras nagon dag i forvag, sa nar gasterna kommer
behdver du bara rosta lite gott surdegshréd och
servera. Perfekt med ett glas med nagot bubbligt.

Champinjonpaté

350 g champinjoner

4 msk neutral olja
1vitloksklyfta, pressad

125 g schalottenlék, finhackad
1 kokt mjdlig potatis

1Y% tsk torkad timjan

2 msk japansk soja eller 1 msk kinesisk
1tsk vitpeppar

12 msk rédvinsviniage

salt

VEGO:s
dryckestips

Lombard Extra Brut
Artnr: 7921
Pris: 299:-

LOMBARD

Karamelliserad rodlok

200 g rodlok, ca 2 st, tunt skivade
2 msk neutral olja

1 msk strosocker

2 msk balsamvinédger

1tsk salt

Till servering

4 skivor surdegsbrod

150 g blandad, smabladig sallad
100 g smdrgaskrasse

Champinjonpaté

1. Ansa och rengdr champinjonerna och hacka
dem i sma hitar. Stek i torr panna under omror-
ning pa medelhdg varme tills svampen har slappt
ifran sig all vatska.

2. Tillsatt 2 msk olja och hoj varmen. Stek sa att
svampen blir riktigt krispig och gyllene, cirka 10
minuter. Om du har en liten stekpanna kan det
vara bra att steka svampen i omgangar sa att all
svamp verkligen far fin farg.

3.Né mpen fortfarande ar varm pressar du i
en vitloksklyfta och rér om ordentligt.
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4, Varm upp en ny panna och stek schalotten-
loken i 2 msk olja pa medelhdg varme tills den,
precis som svampen, ar hart stekt men inte
brand. Det tar cirka 5 minuter.

5. Blanda svamp och schalottenlék i en bunke
som gar bra att mixa i, tillsatt potatis, timjan,
soja, vitpeppar och rédvinsvinager. Mixa till en
slat konsistens och smaka av med salt.

Karamelliserad rédlok

1. Stek rodloken i 2 msk neutral olja pa medelhdg
varmei cirka tio minuter.

2. Néar léken har borjat fa farg tillsatter du
strésocker, balsamvinédger och salt och rér runt
tills Loken blir fint karamelliserad, det tar cirka
5 minuter.

3. Skiva och rosta nagra skivor surdegshrod i en
brddrost eller i en het, torr panna.

4. Servera champinjonpatén pa lite rostat
surdegshréd med karamelliserad rodlok, lite
blandade salladshlad och krasse.

GRNALINJEN
BN Fok VPLANER O LA ANPA

il ){{Wf_m’f {oNobeie.

| Gréna Linjen: bjudmat fér ve-
ganer och alla andra (Ordfront
forlag) bjuds det pa treratters
for hela aret. Det ar lekfullt
och lyxigt med varierande
svarighetsgrad. Perfekt for alla
matintresserade!




WELLINGTON MED ROD-
VINSSAS, ROSTAD KUL-
POTATIS OCH GLASERADE
MOROTTER

4 portioner

Den hér ratten ar en hyllning till
Skottland och de hdgtidsmiddagar som
avnjutits nér Alice bodde dar. Rostad
potatis, glaserade morétter, den
livsviktiga sésen och sa sjalvklart den
vackra smérdegsinbakade héjdpunkten
mitt pa bordet. Detta ar fest om nagot.

Wellington
350 g smérdegsplattor, t ex mjolkfria
200 g ostronskivling, tunt strimlad
3-4 schalottenlékar, finhackade
Y. savoykalshuvud, ca 250 g, strimlat
1msk ljus sirap
2 dL kokt vit quinoa, ca 1 dl okokt
1% dl torkade tranbar, hackade
2 ', dl pekannotter eller valnétter,
rostade och hackade
1dlneutral olja, till stekning
och pensling
2 msk kinesisk soja
2 rodbetor, ca160 g
1tsk torkad salvia
1 msk féarsk repad timjan eller
2 tsk torkad
salt, svartpeppar

Rodvinssas

2 medelstora palsternackor, ca 200 g
3-4 schalottenldkar, ca200 g
4 msk neutral rapsolja

2 lagerblad

8 vitpepparkorn

1tsk enbdr, latt mortlade

2 umamibuljongtarningar

4 dlrédvin

1 msk tomatpuré

1 msk strésocker

1kruka timjan

1 msk kinesisk soja

salt

Rostad potatis

800 g delikatesspotatis
3 mskolivolja

1tsk salt

Glaserad morot

4 medelstora mordtter, ca 400 g
2 stjarnanis

2 lagerblad

7 kryddnejlikor

1 msk kinesisk soja

1msk ljus sirap

1 msk neutral olja

] ) LYXIG NYARSMIDDAG - ; ‘

Till servering
400 g frysta grona drtor

Wellington

1. Bérja med att ldgga fram smordegen
i rumstemperatur for att tina.

2. Stek den strimlade ostronskivlingen
pa hog varme med nagon matsked
neutral olja och en matsked kinesisk
soja. Ror om hela tiden, det tarca 10
minuter fér svampen att bli riktigt
gyllene och fin.

3. Stek schalottenlék och savoykal gyl-
lene var for sig, addera 1 msk ljus sirap
till kalen. Overfor allt till en stor bunke
med quinoa, tranbér och notter.

4. Skala och riv rédbetorna och tillfor
till den stora bunken med Wellington-
fyllningen. Blanda alla ingredienser val
och smaka av med kinesisk soja, torkad
salvia, finhackad farsk timjan (inga
stjdlkar) samt salt och peppar.
5.Knada ihop ca 5 smérdegsplattor till

en boll och kavla ut pa ett bakplatspap-

per till ett enda stort ark (ca 30 x 30
cm). Spara eventuellt lite smordeg for
att gora fina dekorationer i form av l6v
eller liknande (tips: anvand peppar-
kaks-formar!).

6. Stjalp 6ver fyllningen i mitten av
smordegsarket som att du ska slain ett
paket, férdela fyllningen jamnt och an-
vand handerna for att tighta till runt om.
Vik varsamt ihop till ett paket genom

att nypa ihop kortsidorna och vika 6ver
langsidorna. Vand darefter garna pa Wel-
lingtonen s att skarven inte syns.

7. Dekorera om du vill och g6r faror i
degen med en liten kniv, pensla dar-
efter ordentligt med neutral olja. Till-
laga Wellingtonen i ugnen pé 225 gra-
der tills gyllene runt om, det tar 15-20
minuter. Bade potatis och Wellington
kan sta kvar i ugnen pa eftervarme till
serveringen.

Rédvinssas

1. Skala och finhacka palsternacka och
schalottenlok. Hetta upp 4 msk neutral
oljaien kastrull och fras dem i ett par
minuter.

2. Tillsétt resterande ingredienser och
lat smaputtrai ungefdr 15 minuter. Sila
av sasen och reducerai ytterligare 5
minuter. Smaka av med salt.

Rostad potatis
1. Koka potatisen i 8 minuter.
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VEGO:s
dryckestips

Org De Rac Organic
Artnr: 2073
Pris: 79:-

ORGANIE

2. Hall av vattnet men aterfor potatisen
till kastrullen tillsammans med oliv-
olja och 1tsk salt. Skaka potatisen med
locket pa sa att utsidan av potatisen
blir latt ruggad, men se till att den inte
gar sonder! Tillaga potatisarna pa en
oljad plat pa 225 grader tills de ar gyl-
lene och krispiga pa bada sidor. Det tar
20-25 minuter.

Glaserad morot

1. Dela morétternai tva delar och
halvera sedan pa langden.

2. Koka morétternai 20 minuter
tillsammans med stjarnanis, lagerblad
och kryddnejlika.

3. Hall av vattnet och stek nu de kokta
morétternaien het pannainagra
minuter tillsammans med kinesisk
s0ja, ljus sirap och neutral olja tills de
har fatt lite farg.

Till servering

1. Koka de grona artorna hastigt i cirka
30 sekunder. Hall av, salta och hall upp
i en skal.

2. Servera din nybakade Wellington
med rostad potatis, glaserade morot-
ter, grona drtor och rodvinssas. Njut!



CHOKLADCREMOSO MED PORTER-
SAS OCH INKOKTA KORSBAR

4 portioner

Cremoso betyder kramig pa spanska och av nagon
anledning later ju mycket i matvarlden lyxigare pa
ett annat sprak, sa vi kor pa det. Den har relativt
enkla chokladdesserten &r sa dar sjukt krdmig och
fyllig och fértjanar ett finare namn an "krdmig
choklad". Den &r latt att géra till manga och kan
forberedas dagen innan. Carnegie Porter 3,5 finns i
de flesta matbutiker och &r vegansk.

Inkokta kdrsbhar
1% dlstrésocker
1% dlvatten

Y2 lagerblad

3 stjarnanis

225 g frysta kdrsbar

Chokladcremoso
180 g mjolkfri mérk choklad, 70 %

LYXIG NYARSMIDDAG

1dlkramig kokosmjolk
en nypa flingsalt

Portersas
1% dl ljust muscovadosocker
1dl Carnegie Porter 3,5

Inkokta kdrsbhar

1. Koka upp socker, vatten och kryddor till en
sockerlag.

2. Hall den varma lagen 6ver de frysta kérsbaren.
Lat sta dvertdckta i minst en timme men gérna

l&ngre. Under tiden kan du gdra klart chokladcre-

moson och portersasen.

Chokladcremoso

1. Koka upp lite vattenien kastrull och hitta en
skal som kan placeras ovanpa sa att den tacker
kastrullen (for att undvika kondens eller vatten
i chokladsmeten, da kan den skara sig). Smalt
chokladen i skalen dver vattenbadet.

2. Nar chokladen ar helt smalt tillsatter du kokos-
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mjélken lite i taget och ror om tills du far en slat
smet. Smaka av med latt mortlat flingsalt och lat
svalna nagot.

3. Hall smetenien plastad form och tack éver med
plast. Tryck forsiktigt plasten mot chokladsmeten
sd att s& lite luft som mojligt kommer in mellan
plasten och smeten. Detta for att forhindra att
vatska och kandens hamnar pa chokladen, vilket
kan fa den att skéra sig. Lat sta i kylen tills den har
stelnat nagot och har en mjuk, krémig konsistens.

Portersas
Smalt sockret i en kastrull. Sla darefter pa portern
och &t koka samman i ca 10 minuter.

Servering

Anvand en varm sked for att "dgga” chokladcremo-
son. Lagg pa inkokta korshér och avsluta med en
sked portersas eller tva.

dryckestips

Domaine Pouderoux
Maury,

Art nr: 7806

Pris: 109:-
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Alkoholfria
cocktails

Borja nyarsfesten med en alkoholfri cocktail. Richard Man kan konsten att
gora sprittande goda cocktails som glidjechockar gisterna. Vi valde ut tva
drinkar ur hans bok Alkoholfritt - till maten som vi kinner kommer att
glittra extra i decembernatten.

RECEPT: RICHARD MAN FOTO: SIMON BAJADA

SWANKY PINEAPPLE COCKTAIL

2 drinkar ® ®

Ananas och bubbel. Enkelt och gott i alla ldgen, bara som drink eller till
mat. Ananasshruben star for sétma, syra och kryddighet medan bubblet
bidrar med fraschor.

6 cl ananasshrub, se nedan

16 cl torrt mousserande vitt vin, garna GodDryck no.1 eller Richard
Juhlin Blanc de Blancs

12 cl sodavatten

Fordela ingredienserna i tva vinglas fyllda med kubis och rér om
forsiktigt.

Ananasshrub (ca 20 cl)

1% dL (150 g) mogen ananas, mosad
1/3 tsk nymalen svartpeppar

3 tunna skivor farsk ingeféra

2 kvistar farsk dragon
1dlappelcidervindger

Y2 dl strosocker

2 cl agavesirap

Ananasshrub

1. Blanda ananas, svartpeppar, ingefédra och dragon i en lufttat behallare
med lock.

2. Halli dppelcidervindger och muddla eller mortla ordentligt.

3.Satt pa locket och Lat std i kylsképet i 4-5 dagar. Mosa och blanda runt
en gang per dag. Blandningen har statt lagom ldnge nar du kdnner en
fyllig doft av mogen ananas.

4, Sila ner blandningen i en kastrull och koka upp pa hog varme.

5. Taav fran varmen sé fort det bérjar koka. Tillsatt sockret och agavesi-
rapen och ror om tills det har l6sts upp. Avldgsna eventuellt skum med
en sked. Hall ner shruben i en ren flaska och forslut direkt. Lat svalna
och forvara sedan shruben i kylskapet dér den haller i minst 4 veckor.
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| Richard Mans drinkbok
Alkoholfritt - till maten
(Bonnier Fakta) krossas alla
fordomar om att alkoholfritt
skulle vara trakigt. Har &r det
fullt av spannande smakexplo-
sioner upphéllda pa glas, med
ingredienser fran det fantas-
tiska vaxtriket. En riktig juvel i
drinkboksamlingen.

BLOMMOR OCH BUBBEL

2 drinkar

Festlig och elegant, precis som namnet antyder. Det har &r en
drink som ar utmarkt att skalai och dricka till sma klassiska
mingelsnittar.

6 cl klar dppelmust, gérna Gastronomigruppens Ingrid Marie
4 cl kamomill- och citrussockerlag, se nedan
2 tsk appelcidervindager
18 cl torrt mousserande vitt vin, gdrna GodDryck no.1
eller Richard Juhlin Blanc de Blancs

1. Blanda appelmust, kamomillsockerlag och &ppelcidervinager i
en liten tillbringare eller ett rérglas och rér om.

2. Hall upp i tva champagneglas eller coupetter. Toppa upp med
mousserande vin och rér om forsiktigt.

Kamomill- och citrussockerlag (ca 35 cl)
2 ' dl kallt vatten

2 ' dl strésocker

4 pasar kamomillte (garna Teapigs)

6 cl citronjuice

4 cl apelsinjuice

Y citron, skalet

Y, apelsin, skalet

1tsk agavesirap

Kamomill- och citrussockerlag

1. Blanda vatten och socker i en kastrull och lagg i tepasarna. Lat
koka upp. Tillsatt citronjuice, apelsinjuice, citrusskal och agave-
sirap. Sank till ldg varme och rér om tills allt socker har Losts upp.
2.Stang av plattan och lagg pa ett lock. Lat std i rumstemperatur
i 6 timmar.

3.Silanerienren flaska - pressa ut all vatska ur tepasarna—

och forslut. Foérvara i kylskapet dar sockerlagen haller i minst

2 veckor.
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Alkoholfri Gin & Tonic A/k040/FRI
Gordon's Non-Alcoholic Gin & Tonic ar en
fardigmixad drink med Lacker och frisk
limearom med inslag av korianderfron och
en hint av enbar. Serveras val kyld. Kostar
18,90 kr pa Systembolaget (#1974).

OLAGARS

GLOGG

Blabirsglogg

Vinfabrikens glégg &r gjord pa skogs-
blabar som kryddats med klassiska glogg-
kryddor sdsom ingeféra, kardemumma,
kanel, pomerans, kryddnejlika och vanilj.
Kan avnjutas bade varm samt kyld med is
for en friskare upplevelse. 89 kr/75 cl pa
Systembolaget (#90338).

Pluras alkoholfria glégg A/£0#0/FRI
Pluras alkoholfria tillverkas av Vinfabriken
i Gotene pa blabéar och svarta vinbar med
traditionell gloggkryddning. Det ger en
sot, fruktig och kryddig glégg med inslag
av russin, lingon, svarta vinbar,
kardemumma och kanel. Finns bland
annat hos Coop, Bergendahls och Axfood
samt i utvalda ICA-butiker. En flaska pa 75
cl kostar ca 34,90 kronor.

BLOSSA 8=
GLLOGG

SVARTA

STIARMANIS

*

DRYCKESTIPS

Alkoholfri riesling A/£040/FRI
Frascht och krispigt vin med hég
fruktsyra och en latt s6t ton. En
riktig favorit eftersom det inte &r
for sott, som manga alkoholfria
viner kan vara. Serveras bast val
kylt. En flaska pa 75 cl kostar 69
kr pa Sytembolaget (#11901).

Péarlande bubbel, laskande 6L, varmande
glogg och svalkande vin. Har kommer
nagra tips att para ihop med middagar,
julbord, gléggfikor och nyéarsfester.

Med smak av svarta vinbar A/£040/FR!
Blossa Hantverksglogg har smak av
svarta vinbar och stjarnanis och flaskan
pryds av vackert broderade klasar med
bar och farggranna blommor. Du kommer
att kanna toner av kryddnejlika och

' stjarnanis. Psst... Cervera séljer

matchande drinkunderlagg. Drycken finns
i vanliga matbutiker fér 35,90 kr.

VINBAR :

Parlande Nosecco A/£0#0/FRI

Ett mousserande alkoholfritt vin i
proseccoinspirerad stil som har en frisk
smak av citrus och melon.

Vinet &r producerat av grona druvor
och alkoholen avldgsnas fran vinet med
en modern teknik innan det buteljeras
med naturkork. En flaska kostar 45 kr pa
Systembolaget (#1982).

Mikkeller Ambler
ALKOROLFRI
Mikkeller har flera
populdra
alkoholfria 6lsorter.
Det hér &r en rod,
ganska komplex ale
med fruktiga
humlesmaker som
moter rostade, lite
branda toner och
en bra beska. 33 cl
kostar 18,20 kr pa
Systembolaget
(#11996).

Prisvird Champagne
Champagnen Lombard
Extra Brut Premier Cru
Blanc de Noir har en
mycket frisk smak med
inslag av rostat bréd, gula
applen, notter, choklad
och citrus. Passar
superbra till vegomat eller
varfor inte fira in det nya
aret med ett glas? En
flaska kostar 299 kr pa
Systembolaget (#7921).

T

CHAMPAGHNE

LOMBARD
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Vintermumma A/£0#0/FR!

Rescued raddar alla mojliga frukter =
och bar och forvandlar dem till T
fréscha, smakrika juicer. Vintermum- _,’r 3 :

man ar en appeldryck med smak av
ingefara, kanel och kardemumma
och den gor sig aven stralande varm.
Finns i butiker och pa caféer.




P | denna ldda
gommer sig en
smaksensatlon

3 FAM_ILJ EN CAS_._-TANO har tillverkat vin i

| gencrationer. Och recepten ir virda att gé i arv.

- Fran bergen i spanska Yecla viilkomnar vi ett

* fruktigt och ungdomligt vin dir korsbir moter _
. orter och sotlakrits. Och det passar konstigt nog.
perfekt till allt. S oavsett om det stér lingkok eller
L zuccinipaj pi menyn si kan du varalugn. :

. Saviatt det dven dr helt veganski? '

"'Qw_‘»:. S i

CASTANO ORGANIC M()NASTRELL :
ARTIKELNUMMER 2050 | PRIS 199:-

YOLYM 3L | ALKOHOL 14% ~ @v %

Alkohol kan
skada din halsa.




| SAMARBETE MED VINIA
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I SAMARBETE MED VINIA

Nagra mil norr om Kapstaden i Sydafrika stracker
vinregionen Swartland ut sig, ett ndstan magiskt
landskap med jungfrujordar dir ingenting tidigare
har odlats. Mitt i denna varma, halvt 6de mark
ligger en gron oas dir en vingard har sin egen
naturliga rytm. Hir ligger Org de Rac, en ekologisk
vingard vars viner och totala vinproduktion ir helt
ekologisk och veganvinlig.

PRODUCENTEN HAR ETT holistiskt tdnk kring
sin vingard och tror att friska och vélbalan-
serade vixter sjdlva har en formaga att
skydda sig mot de flesta skadedjur och
sjukdomar som ibland drabbar vinrankor
och dess druvor. Vinrankorna odlas i
tidigare orérd och hélsosam jord, som
noggrant har vardats med naturlig kompost
och ekologiska godningsmedel. For att
bekdmpa vanliga mégelangrepp (druvorna
sitter tétt och blir ofta fuktiga) sa har
vinrankorna planterats for att dra stérsta
mojliga nytta av de rddande vindar som
blaser in fran s6dra Atlanten. Den naturliga
rorelsen av luft hjdlper till att halla
vinstockarna friska och produktiva.

For att eliminera skadeinsekter anvinds
olika “rovdjur” i vingarden. Det &r getingar,
skalbaggar och en hel armé av giss som
dlskar sniglar. Dessa giss hjilper dven till att
godsla vingarden. Manga oonskade insekter
halls ddrmed borta fran vinrankorna och
manga skadeangrepp och virussjukdomar
kan undvikas.

Niring tillhandahalls genom en rotation
av tackplantor mellan de generdst brett
planterade raderna av vinrakor. Har 14ggs
dven en ekologiskt fermenterad kompost
som ger naringsrika bakterier. Dessutom, till
skillnad fran en vanlig kompost, binder den
all kvdve i jorden, vilken annars forsvinner.

P3a Org de Rac arbetar man valdigt
intensivt med att analysera och skapa en sa
bra jord som mdjligt for sina vinrankor.
Detta dr ett massivt arbete da det normalt
sett tar 12-18 manader innan fordndringen av
jordmanen dndrar vinrankans milj6é och
upptag av ndringsamnen.

Efter skorden ar det viktigt att vinrankan
far behalla sd mycket ndring som mojligt,
och dérfér har Org de Rac utarbetat en
ekologisk vinodlingsmetod for att bygga pa
vinrankornas energireserver. Denna metod
hjélper till att férlanga livslingden for
vinrankans 16v samt stimulera ny rottillvaxt,
vilket ddrigenom skapar ett extra lager av
energi som vinrankorna kan dra nytta av for

att vixa, blomma och producera nista
argang. Producenten arbetar dven med att
se till att vinrankans rotter har en gynnsam
balans mellan de bakterier som skyddar
rotsystemet och far rankan att fungera
optimalt.

Swartlands jordar har ett 1agt innehall av
kvéve och i slutet av skorden har vinrank-
orna inte mycket kvar av detta imne. Den
fermenterade komposten ger hir en viktig
pafyllnad. Den kan fascinerande nog na
temperaturer uppemot 60 grader och da ar
det dags att vanda ner detta niringsdmne i
jorden.

Ett avancerat vidersystem med sonder i
marken kdnner av hur olika delar av
vingarden mar och vilket behov av
bevattning som finns. Vatten fors sedan via
droppbevattning dit det beh6vs. Under
mycket torra ar kan producenten dven
pumpa in vatten fran floden Berg som
kantar vingarden.

Alla dessa faktorer skapar vinrankor som
mar bra och har hidlsosamma rétter som
suger upp niring och ger en unik karaktar at
de druvor som odlas och sedan blir till vin.

Alla druvor plockas foér hand, vilket
skapar arbetstillfillen for de boende i det
lokala samhillet Picketberg. P4 Org de Rac
dr man dven engagerad i en rad olika
hallbarhetsprojekt och man utbildar sin
personal och det lokala samhdllet i hur man
bedriver ett ekologiskt jordbruk.

Att Org de Rac dven ar helt veganvanligt
ar helt naturligt fér producenten och da det
r en global trend sa ligger deras arbetssitt
helt rétt i tiden!

Idag har Ord de Rac ett flertal mycket
populira viner i det fasta sortimentet pa
Systembolaget.
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Proteinrik, god och
klimatsmart - det finns
manga anledningar

till att lupinbonan ar
en av varldens mest
intressanta ravaror just
nu.

TEXT OCH FOTO: ANNIKA GOLDHAMMER

UGNSROSTADE MOROTTER
MED LUPINBONOR OCH SENAPS-
VINAGRETT

ca 2 portioner ® ®

| det har receptet har jag anvant mig av skansk senap
for att knyta an till bonornas skanska ursprung, men
fransk senap gar precis lika bra. Mordtterna kan er-
sattas med exempelvis ugnshakad spetskal, rotselleri
eller andra rotsaker.

caldllupinbonor, blotlagda over natten
6-8 morotter

ca 2 msk olivolja eller rapsolja

rostade solrosfrén eller pumpafron

ev machésallad eller ruccola till dekoration
salt
svartpeppar

Vinagrett

5 msk rapsolja

1 msk skansk senap

1 msk agavesirap

1 msk dppelcidervindger :
2 ekologisk apelsin, rivet skal och
salt
svartpeppar

1. Satt ugnen pa 200 grader.

olja, salta och peppra och lagg i en ugnsfo 'j‘u"
ugnen tills de &r genombakade, ca 30 minuter
efter med en gaffel da och da for att se om m
terna ar mjuka).

3. Koka bonornai saltat vatten i ca 15 minuter.

SVARTA BONOR, KIKARTER och kidneybonor i
all dra - men nu f6r tiden finns det en rad
nya baljvixter att upptidcka. En av de mest
intressanta ir lupin, en rund liten bona med
fast konsistens och hog beska. I Sydeuropa
its lupinbonor ofta saltade som snacks, men
hér i Norden har lupin varit en sillsynt
produkt - dtminstone tills nu.

I fjol hamnade bénan i rampljuset nir
foretaget Nordisk Ravara vann Vinnovas
tdvling Klimatsmart protein med sin
svampkrdm pa lupinbéna. Eftersom lupin
innehaller lika mycket protein som
sojabdnor (36 %), tre ganger mer fibrer dn

4. Blanda alla ingredienser till vinagretten och smaka
av med salt och peppar.

5. Hall av bénorna och blanda med drygt halften av
vinagretten. Lat bénorna marinera i nagra minuter.

6. Lagg upp mordtterna, skeda éver bdnorna och extra
vinagrett.

7.Stré over solrosfron eller pumpafrén, dekorera even-

tuellt med grona blad och servera.

Laga gott med lupin

havregryn och alla essentiella aminosyror dr
det ett svarslaget substitut for animaliskt
protein. Bonan dr ocksa rik pa viktiga vitami-
ner och mineraler, samtidigt som den bidrar
till att sinka kolesterol och blodsocker.
Dessutom passar lupinbénan utmérkt att
odla hér i Sverige och den odlas i dag
ekologiskt i Skane. En riktig superbona, med
andra ord!




ORrRGdeRAC

KRAFTFULLT KLOS

HOME OF ORGANIC WINE

SUPERFYND!

BOXTOPPEN 2016

Mpycket fruktig smak med
Jfatkaraktir, inslag av
svartavinbar, bjornbir,
choklad, kaffe och drter.
Passar perfekt till
smakrika matrdtter.

Alkohol ar
beroendeframkallande







RECEPTREGISTER

VARMRATTER

Kousa mahshi 13

Koreanska pannkakor 18

Mustig svampgryta 19

Veganska tofukorvar 36

Klassiska julbollar med formbar
fars 36

Gronkalspaj med stekta paron 39
Juliga tofuribs 40

Saffransgryta 40

VEGO:s basta Jansson 43
Knapriga svampbollar med salvia 43
Ugnsrostad aubergine med
currydoftande yoghurt 71
Bovetepannkakor med svamp 79
Fyllda auberginer med kryddiga
linser 80

Spanska bollar med mandel 80
Blomkalsbollar med koriander-
yoghurt 81

Pumpaguesadillas med salviapesto
82

Kikartsbiffar med tahini och spenat
82

Wellington med rddvinssas 95

SOPPOR & SALLADER

Tomat, mangold och spenat 70
Rotsellerisoppa med rokig svamp
81

Frasch apelsinsallad 36

Kryddig rodkal 39
Saffranscouscous med brysselkal
40

Rostade rotfrukter med rokig
svamp 43

Moro6tter i senapsdressing 47

SASER & ROROR

Foul medames 11

Rédbetssallad 36

Rarérda lingon med apelsin 39
Kramig rotsellerisallad 40
Linspaté med svamp 44
Morotspaté med saffran 44

Ort- och pepparrotsaubergine 44
Dillig zucchini 47

Bonmos med muhammara 68
Tofuréra med harissa 70
Champinjonpaté med karamellis-
erad rodlok 94

SMARATTER & TILLBEHOR
Colcannon 16

Rokig morot med tangkaviar 47
Puylinser med aubergine 72
Ugnsrostade morétter med
lupinbonor 104

SOTSAKER & BAKAT

Atayef 12

Appelkaka med saffran 19
Trillingnét 25

Apelsintryffel med krisp 25

Vit kokostryffel med lime 25

Ljus chokladtryffel med mandel 25
Raw mandelbollar med saffran 25
Raw pistagebollar 25

Juliga dammsugare 26
Hasselndtskakor med apelsin 26
Julig radiokaka 26

Saffranssnitt med hallonsylt 26
Mandelmasseflarn med choklad 26
Fransk chokladkaka med after
eight-frosting 26

Mjuk pepparkaka med farskost-
glasyr 28

Pepparkaks-whoopies 28
Apelsinkaka 31

Kanderade mandlar 32
Chokladrutor 32

Sirupsnipper 32

Struvor 33

Lingonparon med egen mandel-
mjolk 48

Saffransbrédpudding med
lingongradde 48

Chokladcremoso med portersas 96

DRYCKER

Julig appeldryck 17
Blommor och bubbel 98
Swanky pineapple cocktail 98

VEGANpaket

for dig som ater mest gront

Omega 3-fettsyror fran algolja.
| kosten finns DHA och EPA framst i fet fisk.
AlgOmega3® ar en vegetabilisk kalla.

D-vitamin utvunnen ur lav. Vi behover
D-vitamin for en normal immunfunktion.

B12 i den biologiskt aktiva formen metyl-
kobalamin. B12-vitamin bidrar bland annat
till normal bildning av réda blodkroppar.

Lds mer om vara ca 60 andra veganprodukter:
helhetshalsa.se

Veganpaketet hittar du i din g

narmaste Life-butik!

 HELHETSHALSA
= nahotisd L]

Kosttillskott ersditter inte en varierad kost och en hdlsosam livsstil.
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PULLED OATS — ARETS
GODASTE VEGONYHET

God mat kittlar dina smaklékar samtidigt som den &r bra bade for dig och
var jord. | Gold&Green Pulled Oats® har vi varsamt blandat nordisk havre
med baljvéxter, kryddor och lite rapsolja. Resultatet ar ett helt naturligt,

fantastiskt gott vegetariskt protein fullproppat med ndring. Smaklig spis!

En farsk nyhet!
Pulled Oats finns i vegokylen
hos ICA, Coop, Bergendahls

och Paradiset runt om
i Sverige.

Snabbt och enkelt!

Stek Pulled Oats i olja p&
medelhég varme tills den fatt
farg och blivit ndgot krispig.

Krydda efter smak och addera
i slutet av tillagningen av dina
favoritratter!

Il’
4

GOLD&GREEN®

OF HELSINKI

Y-

n goldandgreensverige goldandgreensverige @ goldandgreenfoods.com/sv




