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Annu en jul!

JAG TYCKER ATT det har varit lite jobbigt att tinka
pa drets jul efter att min bésta faster Gunilla
sorgligt nog gick bort i varas. Det har varit
irriterande, frustrerande och ledsamt, och jag
kommer att sakna alla dndlgsa timmar av skit-
snack och vindrickande. Inte minst pa julafton
da vi kunde sitta och skratta in pa smatimmarna.
Det var for 6vrigt min faster som introducerade
mig fér vegetarisk mat. Hon var sjilv vegetarian
sen 70-talet och dven om en jul utan hennes
rodkal och ”limesill” inte kommer att vara
densamma sa tanker jag duka upp en rad

andra lackerheter till hennes minne.

VARJE AR FAR jag bade mejl, samtal

och kommentarer fran ldsare och
foljare som tycker att det dr

jobbigt att ensam kdmpa f6r gron
vegomat pa julbordet. Det blir i

bista fall en liten hérna pa bordet

och i nigra andra glimrande

tillfdllen faktiskt en 6gondppnare for
nagra. Manga tycker att det dr jobbigt att
behova forklara och forsvara och jag forstar alla,
for jag har sjdlv varit i den sitsen. Och jag tror att
ett av problemen f6r den grona maten ir att man
inte riktigt vagar ta plats. Det dr som att det dr
inprogrammerat i vara huvuden att julmat ska
vara brun och kéttig. Men da har jag en fantastisk
upptickt... det gar jatteldtt att programmera om
vara hjdrnor! Folk maste bara fa se mer grén mat
i ssmmanhang som inte alltid forknippas med
den och den typen av “representation” &r sa
mycket effektivare 4n man tror. Min familjs jular
gick fran att ha haft en lakto-ovo-horna for min
faster och storasyster till att borja smyga in nagra
veganalternativ ndr jag gav mig in i leken. Sakta

nagra symboliska skivor skinka — till att nu inte
ens pratas om! Inga ledsna och bittra kottdtare
hér inte, de fullkomligt dlskar den gréna vego-
julmaten darfor att den dr ruskigt god. Svarare dn
sa ar det inte. For julens smaker &r just det...
smaker. Det dr en marklig férestillning att det dr
sillen i senapssillen som ar grejen, eller kottet i
kéttbullarna, ansjovisen i Janssons eller levern i
pastejen. Julens smaker kan du fa till inda och all
nostalgi kommer att bli tillfredsstilld. Det lovar
jag era tveksamma familjemedlemmar och vanner!

JAG GILLARINTE att krydda min mat
med daligt samvete och mérker hur
manga kottitare ryggar tillbaka nir
man pratar miljo, klimat och
djurindustrier. Sa prata smak. Ge
alla de dér klassiska smakerna i
en gron tappning, lat det bli en
7 isbrytare att prata om en gronare
S tallrik och se julbordet som en
gigantisk gron fest dir vegomaten far
ta plats. Att prata om allt det ddr andra
viktigare borjar vi med i mellandagarna i stillet
sd att de dr peppade till max nir

2022 borjar och de ska
\(i['| Tube

lockas over till den
o) pidooe®

grona sidan pa
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Green India

Jag hoppas sjalvklart att alla kdper
min och Amans kokbok Green India

i julklapp (eller dnskar sig den). Fylld
med vegetarisk indisk mat och smatt
fantastisk.

Hostart
Jag har fatt en ny favoritbaljvéaxt
(en av manga)... hostart! Den &r
vacker som bara den, har ett hérligt
tuggmotstand och odlas nere i
Skane. Perfekt i varmande grytor!
Finns i valsorterade butiker och pa
nordiskravara.se.

11‘;; w_,
Caladium Ghost
Jag alskar mina vaxter men &r
forsiktig med att kdpa nya. Jag har
dock blivit besatt av alla vita blad-
vaxter som trendar nu, inte minst
Caladium ghost. Hoppas bara den
inte ar alltfor svar att ta hand om.
Finns pa plantredo.com.
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Koll pa symbolerna!

Vi har markt ut de recept som ar gluten-
respektive notfria med symboler. Ibland gor &ven
vi fel, s& om du ska bjuda nagon som &r allergisk,
dubbelkolla en extra gang sjalv.
Notfri
Recepten med den har symbolen &r
nétfria. Om inte ger vi forslag pa hur
du kan gora det nétfritt.
Glutenfri
Recepten med den har symbolen ar
glutenfria. Om inte ger vi forslag pa
hur du kan géra det glutenfritt.

Frysa
Recepten med den hér symbolen gar

utmérkt att frysa.

INNEHALL

Julens veganska
ning, harliga recept
av Karolina Tegelaar
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PEPPARKAKA

ALl 18p84 st 4%n kaiken maai
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Kramig och underbar pepparkaksglass fylld med pepparkaksdeg,
krispig pepparkaka och var egna kolasas, Juligt god e




5 masten till jul!

Varije jul brukar jag fa en rad fragor om recept pa olika
klassiker — ratterna som ar masten och som manga
vill ha vegovarianter av. Jag tog fram en topp fem
som jag delar med dig har sa att du inte missar. Glom
inte att vi har en hel hog med harliga julrecept pa var
hemsida vegomagasinet.se.

VEGO SVARAR

KNACK
ca20st

Knack ar ett maste och det &ar enkelt att bara

ersatta gradden med ett véxtbaserat alternativ.

Jag gillar kokosgradde eftersom den &r lite
fetare.

1dl kokosgradde
1dlrasocker

1dlljus sirap

2 msk smor, t ex mjolkfritt
1dl hackade notter

en nypa flingsalt

RODBETSSALLAD

8 portioner pa en buffé

Rodbetssallad ar ett maste dven pa mitt julbord. Det finns fardiga
veganska rédbetssallader fran bland annat Vegme, Rydbergs
och Ica, men du kan ocksé enkelt géra egen.

3 dlhackade inlagda rodbetor

Y2 rodlok, finhackad

1rott apple, finhackat

% dl naturell yoghurt, t ex soja- eller havreyoghurt
% dl aggfri majonnés

Y2 msk grov senap

Y2 tsk salt

Blanda samtliga ingredienser i en skal. Lat sta i minst 30 minuter
fore servering.

I

e
FOL]J 0SS!
Instagram
@vegomagasinet
Facebook
tmagasine%vegm

1. Stall ut knackformar sa att de &r redo.

2. Ror ihop kokosgradde, rasocker och ljus
sirap i en kastrull. Koka upp och lat koka tills
blandningen nar 124 grader.

3.Rér ner smor, ndtter och flingsalt och hall
sedan ner kndcksmeten i formarna. :
Lat stelna.

it

KRISTYR UTAN AGG

Aven i dggfri tappning &r kristyr en raddare i
noden. Det gar att blanda bara florsocker och
vatten till en tjock kristyr, men kikartsspad gor
den smidigare och lattare att spritsa.

2 msk aquafaba (kikartsspad)
1krm attiksprit
4 dl florsocker

1. Vispa kikartsspadet lite fluffigt.
2. Vispa ner attiksprit och florsocker. Fortsatt
vispa tills du har en fast kristyr.

Pepparkakor

Pepparkakor ar enklare att veganisera an
man kanske tror. Det ar faktiskt bara att byta
ut smoret och gradden mot véxtbhaserade
alternativ. Jag har min absoluta favoritdeg pa
vegomagasinet.se. Bara sok pa "pepparkaks-
deg” s& hittar du den.

=]

AGGFRIMAJONNAS

Aggfri majonnas finns att kdpa fran bland annat
Hellmann's och Vegme, men det &r sa gott att
gora egen. Det gér att gora pd méanga satt men
du far alltid perfekt resultat med kikartsspad.

% dl aquafaba (kikartsspad)
1tsk dijonsenap

1tsk vitvinsvindger

2 tsk salt

vitpeppar

2 dlrapsolja

1. Hall ner kikartsspad, dijonsenap, vitvinsvin-
ager, salt och peppar i en hog skal eller kanna.
Mixa ihop med en stavmixer.

2.Ringla nu ner lite rapsolja i taget under
sténdigt mixande.

3. Fortsatt tills all olja &r anvand eller tills du har
fatt en lagom tjock majonnés.
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Barta gor oss sa glada
Barta har slappt tva produkter som vi
inte kan sluta ata. Dels en bit gjord pa
fermenterade och enrisrkta hostartor
och dels en underbar helbit med smak
av rosmarin och vitlok. Som gjorda att
ha pa mackan, en smakbricka eller att
bara ata som de &r. Du hittar dem i
kyldisken pa Ica och Coop.

MAT OCH PRAT | VEGOVARLDEN

VEGOPA

Veganska pajer!

Sa kul med veganska pajer, vem hade kunnat
dromma om det? Det & Anamma som har tagit
fram tva varianter, en som heter Mexicana och &r en
smakrik tacopaj, och en ost- och skinkpaj. Bara att
varma i mikron eller ugnen och du har en snabb
Llunch eller middag. En paj kostar 34,95 kr.

Oumph! levererar

Vi hoppade av gladje nar Oumph!
presenterade sina nyheter. Dels Crispy
Buffalo Bites, som &r marinerade i en
klassisk buffalo-sas, men dven en
artbaserad kebab som gors pa
traditionellt s&tt. Bada produkterna
hittar du i frysdisken pa bland annat
Ica, City Gross och Coop.

Nonnas Gelato

Glass &r gott aret runt, speciellt htgkvalitativ gelato. Nonnas Gelato
har tvéa veganska favoriter: Cioccolato Fondente och Amedei Special
edition. Det ar sorbeter och de &r fantastiskt krémiga i konsistensen.
Kolla in ndrmsta aterférsaljare pad nonnas.se.

Fajita Strips

Frankful har gjort tacomiddagen bade klimatsmart
och extra god. Nu har de dven slappt sina Vegan
Ch*cken Fajita Strips, som ar smakrika strips
gjorda pa soja. De har 50 procent lagre koldioxid-
avtryck jamfort med kyckling. Kostar ca 66,90 kr.

Vaxtbaserad
graddfil

Vivar redan besatta av Plantis
Cooking Fraiche, men nu har de dven
kommit med ett underbart alternativ
till graddfil: Sour Dream. Harligt
syrlig och perfekt att 4ta som den

ar eller att gora kalla saser pa.
Kostar 14 kr pa City Gross, Coop

och Mat.se.

Akta majstortillas e o
Vi har smakat tortillachipsen % :
fran Blanco Nifio och de ar helt
magiska. Akta majstortillas som
ar helt glutenfria och veganska,
tillverkade enligt en flertusenarig

Kebabsas
paflaska
Schysst kék har inte )
bara en grym ]
vegokebab, utan
ocksa en helt
vegansk kebabsas pa
flaska. Och du, den
passar inte bara till
kebab utan aven till
burgare och annat
mumesigt.

metod. De finns i dver 40 butiker
runt om i landet och kommer att
lyfta din mexikanska middag till |
nya hojder.

d
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Hebalb

-
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Vasteraskebab

Du har val inte missat Vasteras
kebabs fantastiska vegokebab?
Baserad pa arta och tillverkad pa
traditionellt satt, precis som en riktig
doner-kebab. Helt vaxtbaserad, smak-
rik och bara att steka gyllene i en
stekpanna. Supergod i ett pitabrod,
med pommes eller ris och varfor inte
en klick tzatziki. Du hittar Vasteras
vegokebab pad Hemkdp och Ica.



Vegansk tonfisk

Antligen har Toonish kommit ut i
butikerna! Ett veganskt alternativ till
tonfisk. Den kommer i tre smaker:
tomat, tomat & chili samt tomat & vit-
l6k. At gott och radda haven p& samma
gang. En burk pa 140 g kostar 44,90 kr.

MAT OCH PRAT | VEGOVARLDEN

Nytt fran Violife

Vi har lange kunnat njuta av Violifes stora utbud av

- v:ﬁm'_-. ’

o
Nytt fran Quorn
Quorn har lanserat Crunchy Fillet Burger och
Nuggets, men det vi verkligen ser fram emot att
testa &r deras Gourmetfiléer. Alla tre nyheter ar
veganska och du hittar dem i frysdisken pa Ica
och City Gross for ca 31,90 kr.

veganska ostar. Nu &ntligen sl&pper ostmastarna aven

Kikkoman -Less salt
sojasas

Kikkomans sojasas med reducerad
salthalt innehaller 43 % mindre salt.
Den naturligt bryggda sojasasen ar
naturligtvis lika god och aromrik som
originalet och kan anvéndas pa samma
satt. Ett stank racker for att hoja smaken
pa dina réatter, soppor, dressingar och
marinader! Och det géller inte bara for
asiatiska matratter, utan dven for
recept fran hela varlden!

vaxtbaserat smor gjort pa solros, kokos och rapsolja,
som kommer gdéra matlagningen, bakningen och
mackan godare! Hall utkik i mejerikylen dér vi redan
nu kan hitta produkterna pa Ica, Coop, Citygross och
pa mathem.se.

Farsodlarna

Farsodlarna har skapat den forsta farsen med
rotterna i Sverige. Nagonsin. Svenskodlad fars
ar ett rent och smakrikt hantverk gjord pa de
tre baljvaxterna sotlupin, graart, akerbona samt
raps fran svenska akrar. Med god och ndtig smak
och harligt tuggmotstand passar den bra i alla
farsréatter.

FI'O TATO

DAIRY FREE

POTATO

DAIRY FREE

DUG -Dare to go potato!

Nu ar den antligen har - DUG, ett nytt vaxtbaserat
alternativ till mjolk, baserat pa potatis. DUG fungerar
precis som vilken annan mjélk som helst, har ett riktigt
lagt klimatavtryck och har dessutom vunnit pris for basta
allergivanliga produkt. Du hittar DUG pa Ica, Willys,

Vegansk Risifrutti!

0j, vad vi har vantat pa det har! Det
perfekta mellanmalet, nu helt
veganskt. Groten &r gjord pa en bas av
havre- och kokosmjélk och kommer
med antingen hallonsylt eller jord-
gubbssylt. Kostar 12,50 kr.

City Gross, Tempo och en del Hemkdp och Matdppet.
Vill du istallet képa den online hittar du den hos
Mathem.se, Apotea.se och Delitea.se.

Lupinta

Visilemrrad predrin fran Sham.

.‘, T Nl nch herhadisverige 200§ C*
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Lupinata

Lupintas Lupinfilé ar tempeh gjord pa svenska
lupinbonor. Den kan stekas, friteras, bakas,
anvéandas till grytor, tacos mm. Finns hos din
lokala Icahandlare, finns den inte dér sa fraga
garna butiken da de enkelt kan bestalla hem
den fran Icas centrala sortiment.

Veganskt franica
Ica har gjort succé med sina veganska produkter och nu
kommer tre favoriter i stérre férpackningar: Artnuggets,
Bonbollar och Vitkals- och morotspuckar. Bara att steka
och ata, supersmidigt!

~ ey o e

Vegme satsar pa svenskt

Vi &r galet stora fans av Vegme och inte minst
deras nya vegoburgare som &r gjorda pa artpro-
tein och svenskodlad ekologisk quinoa. Smaken
kommer fran bland annat svenska alger som
ger en fin umamismak. Bara att stekai lite olja
och servera i brod eller med rostade rotfrukter.
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_ trinda tomater, lakritsdoftande fankal eller krispig rédkal

- och saltsyrlig ponzusas. Aldrig h?y egojulen varit gedare!

- Servera'gérna till pankol
“. rotselleri ellerkalrot, ;

Lat det plcklade. satta Smék péa arets julbord. Utga fran

och addera spannande smak fran het habanero, dkta vanilj

Picklad fankal
med vanilj.

Lite ovéntad, men suverént god
smakkombination.

Picklade
GER 1 BURK
Ansa och finstrimla 1 fankal och heta tomater
lagg i ren glasburk mediock. Busenkelt och firgglatt med
Dela 1 vaniljstang pa|2 hett sting!
och skrapa ur frona. Lagg stang
och frén i en kastrull: Tillsatt GER 1 BURK

2 delar Kikkoman Sushi-risvindger
och 1 del vatten. Koka upp och-hall
lagen over fankalen. L4t sta minst
1.timme, men gérna ver natte

Halvera 500 g sméa tomater
(garna olika farger) langs karn-
huset och lagg i ren glasburk med
lock. Koka upp 2 delar Kikkoman
VA Sushi-risvindger och 1 del vatten.
o Sténk i n&gra droppar, TABASCO®
o Habanero pepparsas. Hill lagen
over tomaterna. Lat sta 6ver natten.
Servera garna som tillbehdr till
veganska revbensspijéll av
= : exempelvis tofu.

Tips!
= K'kkoma” Sushi-rj

. En Sann
allt-i-ett- hjlte!

apelsin och ponzu

Rodkal &r en julklassiker
- pickla érets variant!

GER 1 BURK

Blanda 300 g strimlad rédkal med
finrivet skal av 1 apelsinien ren
glasburk med lock. Koka upp
2 delar Kikkoman Sushi-risvinager,
“2'del'Kikkoman Ponzu'Lemon-och
1 krm mortlad sichuanpeppar. Hall
lagen 6ver kalen. L&t st& Gver natten.
Servera till exempelvis veganska
julkottbullar. :

KIKKOMAN:




e Hap Ar uppvuxen ien kat@lsk
-.,"7' - forildrarna blev att iita kot‘t’un’ er 1 _ g ¥ G
" —Men sen blev j jag Vegetarlan igen, av alla anlednlngar Sager T e e i
den konsertaktuella Danny, som redan nu lingtar till
nasta stora konsert.

TEXT: ANNA-MARIA STAWREBERG FOTO: MARIA OSTLIN
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an slog igenom som koreo-
graferad 20-aring i EMD, ett
pojkband bestidende av tre
vackra, proffsiga unga min
som turnerade land och rike runt, upptridde
i Mello och satte médngder av hjértan i brand.

Det har gatt 15 ar sedan dess. Han och de
andra medlemmarna i bandet, Erik Segerstedt
och Mattias Andréasson, ar fortfarande nira
véinner, men Danny Saucedo har gatt vidare.

De senaste elva aren har han kort solo.
Han ar fortfarande ett fullblodsproffs, men
Danny Saucedo ir bade raare och naknare
som soloartist, 4n som en del av ett pojkband.

Det handlar naturligtvis till stor del om
att han har blivit vuxen. Men det handlar
ocksa om att han har insett vem han ir och
vad han tycker &r viktigt hér i livet.

—Fram tills jag gjorde Amazing i Melodi-
festivalen 2012 var jag ganska enkelsparig,
sdger Danny och forklarar att det som till en
borjan hade varit ett enda stort d&ventyr med
kindisfester och entréer pa réda mattan till
slut blev en fasad, en glittrande yta som han
inte lingre orkar med.

VISES PA ett 6de Cirkus i Stockholm. Ett
Cirkus som snart kommer att vara smockat
med folk som har bokat biljetter for att se
hans show Run(a)way 2.0, som innan pan-
demin gick for utsalda hus och dér han
lyckades med konststycket att fa sex i betyg
av fem mojliga. Men nédr pandemin dundrade
in 6ver virlden tvingades Danny ta en paus
med forestdllningen, d&ven om han fortsatte
att géra sma, intima och personliga spel-
ningar runt om i Sverige.

—I och med pandemin har jag kunnat se
over hela forestillningen och férnya vissa
delar. Som det ir nu har jag till exempel
stoppat in fyra nya latar, sdger Danny.

Dérav tillagget 2.0 i forestdllningens titel.
Men, fortydligar Danny, med i forestall-
ningen finns fortfarande de dér filmerna om
en kirlekshistorias uppgang och fall. Aven
om forestéllningen kom till som ett slags
terapi efter det sariga uppbrottet fran Molly
Sandén, befinner sig Danny Saucedo pa en
helt annan plats i livet nu.

—Nu har jag lagt in nya emotionella
krokar i forestillningen, samtidigt som det

DANNY SAUCEDO

"Min revolt var att
under en period i
tonaren borja dta kott.
Men efter nagra ar
borjade jag ata vegeta-
riskt igen”

fortfarande ligger vildigt mycket av mig sjalv
i den hir produktionen.

I dag 4r han sambo med Anna Eriksson
och har gatt vidare.

—Sa egentligen ser jag fram emot att packa
ihop den hir showen, avsluta, slippa det hir
och gé vidare, sdger Danny med ett brett
leende.

HOSTEN HAR KOMMIT till Djurgarden och
Cirkus, men just i dag skiner solen over
trappan dir vi har valt att géra intervjun.

For Danny borjade karridren redan som
barn, da han borjade pa Adolf Fredrik, en
grundskola for elever med musiktalang och
dir en rad kinda artister pabérjat sin
karridr.

Att han skulle bli artist var sjdlvklart. Sa
ndr han slog igenom med en skréll i Idol 20
ar gammal var det ingen i hans omgivning
som blev forvanad.

—Om jag inte hade blivit artist hade jag
blivit ndgot annat kreativt. Dansare kanske.
Eller koreograf. Eller... Jag ritade jittemycket
ndr jag var liten. Jag var bra pa det. Det har
jag hemifran, min mamma ir konstnr,
sager Danny.

Danny véxte upp pa Soder i centrala
Stockholm och beskriver sig som en tvitt-
dkta asfaltsunge, uppvixt i en ligenhet med
noll erfarenhet av naturen. Hade man tur,
sdger han, kunde man hitta en ledig grés-
plitt i Tantolunden. Mer var det inte.

Annat ir det idag. Idag har han ett starkt
forhallande till naturen och han och sambon

12

Anna tillbringar sa mycket tid som méjligt pa
lantstéllet pa 6n utanfér Enképing. Han
dréommer om att bo dér ute dret om och har
precis landat i stan igen efter att ha tillbringat
helgen dar.

—Vi har byggt en studio i strandhuset och
dér sitter jag och skriver ny musik. Jag har
massor av musik att sldppa, en massa heart-
break-latar, men ocksa en massa hjirtelatar
om lycklig kirlek och latar med good vibes
som gor mig glad. Jag skriver hela tiden, har
sdkert 40 latar som ligger och véntar, siger
Danny.

HAN LANGTAR EFTER att aterigen fi vicka liv i
showen och méta en storre publik. Han
sédger sjdlv att han dr en person som blir
grinig av att géra ingenting och berittar att
det ar viktigt f6r honom att fa méta publiken
pa riktigt, bli sedd, men ocksa att se vilken
respons hans musik far.

—Det dr en jdvla kick att fa sta framf6r en
massa méanniskor och se hur de beméter det
jag gor, sager Danny.

Han beskriver sig sjidlv som en person
som aldrig gor nagot halvhjirtat. Det han
gor, det gor han fullt ut. Ett exempel pa det
ar den spelning han hade pa Globen precis i
bdrjan av pandemin.

—Den ursprungliga planen var ju s klart
att ha spelningen inf6r publik. Men s kom
pandemin och dér stod vi med ett bokat
Globen och 12000 sélda biljetter...

I en sidan situation dr det litt att drabbas
av panik. Men Danny tdnkte om och
bestdmde sig for att kéra spelningen digitalt.
Dirmed blev han en av de forsta artisterna i
Sverige som gjorde en digital spelning och en
miljon ménniskor satt hemma och tittade.

—Det var en mirklig upplevelse, siger
Danny och skrattar.

Danny och hans bror dr uppvéxta i en
vegofamilj med en ensamstiende mamma
fran Bolivia och en franvarande pappa fran
Polen.

—Min revolt var att under en period i
tondren borja dta kott. Men efter nagra ar
borjade jag dta vegetariskt igen, siger
Danny, och forklarar att beslutet att aterigen
sluta med kott vixte fram som ett led i att
Danny ville férsoka bota Mollys diabetes.



—Jag ville leva ett hilsosammare liv helt
enkelt, och det vill jag fortfarande. Jag vill
dga min kropp och jag vill veta vad jag iter.
Jag bryr mig om mig sjilv och ater darfor sa
fa animaliska produkter som mdjligt, &ven
om jag inte ir vegan fullt ut an.

HAN SERINTE en enda anledning till att inte
dta vaxtbaserat, sdger han. I botten finns en
omtanke kring djuren, men ocksa en tanke
kring halsan.

—En stor anledning till att dta vixtbaserat
ar naturligtvis klimathotet. Det gar helt enkelt
inte att fortsitta leva som vi gor, sdger Danny.

Han har precis blivit deldgare i foretaget
Hooked som gor vixtbaserad fisk.

—Jag hade ingen aning om att Hooked
existerade forrdn jag var nere och skulle
kopa take away. Killen bakom disken foreslog
att jag skulle testa en av deras produkter och
jag fastnade direkt, sdger Danny.

Och eftersom Danny inte gor nagot halv-
hjirtat innebér det faktum att han ”fastnade
direkt” inte bara att han kopte samma take

Danny Saucedo

Atder: 35 ar. Familj: Sambon Anna och tva katter. Bor: | ligenhet pa Sodermalm i

Stockholm och pa lantstéalle utanfor Enkoping. Gor: Artist. Aktuell med: Forestallningen
Run(a)way 2.0 som har premiar den 20 januari pa Cirkus i Stockholm och darefter kommer
att turnera runt i Sverige.
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away-lunch nista gang han blev hungrig.
Nej, han tog reda pa vilka som édgde
foretaget och skickade ett mejl till dem.

—Det slutade med att jag gick med i
foretaget. Det de gor dr fantastiskt. Och det
ar sjalvklart att jag vill vara med pa fram-
tidstaget. For vego ar framtiden, det ar jag
overtygad om.




Det kanske inte ar du
som inte kan steka
pannkalkor. Det kanske
ar din stekpanna?

Pannkakor som trasas sonder, misslyckade
vandningar och smet som fastnar i stekpannan.
Vi har alla varit dar. Statt och betraktat botten-
skrapet och fragat oss sjalva: "Hur kunde det bli
sa har”? Att steka pannkakor ska vara enkelt.
Négot som gors i en handvandning. Anda faller
manga forsok platt i pannan.

Det ar latt att klandra sig sjalv nar det gar
snett. Men tank om det inte ar du? Tank om
problemet ligger i pannan? Det ar skillnad
pa stekpanna och stekpanna. Valj en belagd
i stallet for en rostfri — och vips har du okat
chansen att lyckas.

En nonstick-panna ar forlatande i stekningen.
Du far ett gott resultat utan vare sig an-
strangning eller stor smérklick._'Det galler inte
bara nar du steker pannkakor. Aven fagel, fisk
och paella. Allt som ska stekas varsamt eller
innehaller mycket vatska vinner pa att tillagas
i en belagd panna.

SCA

NPAN

Att skilja en bra nonstick-panna fran en battre
kan vara svart. Saljargumenten ar snarlika.
Kockarna pa etiketten likasa. Visst, for forsta
pannkakan kanske valet kvittar. Men den
hundraforsta? En nonstick-panna ar sa bra
som sin belaggning. Punkt. Om maten branner
fast beror det i nio fall av tio pa att belagg-
ningen har slappt - inte pa hur du steker. En
battre belaggning klarar langt fler an hundra
pannkakor. Den star stark, trots slitage och
stalredskap i pannan.

Scanpans belaggning ar inte bara battre. Det
ar marknadens tuffaste. Darfor ar det inte
konstigt att pannorna gar varma pa landets
topprestauranger. Har duger endast redskap
som levererar ett perfekt resultat och haller
for ar av anvandning. Kvalitet i koket, kvalitet
pa tallriken. Sa vad vantar du pa? Skaffa dig
samma Férutséttningar som proFFsen och vand
en brand trend. Vi lovar — med ratt stekpanna
blir det alltid pannkaka av dina pannkakor.
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Alla alskar lussebullar, men det finns sa mycket mer som blir
forodande gott om du smaksitter med saffran! Tank sovinorgon med
saffransscones, lyxigt fika med blissbollar eller att avsluta middagen
med barnsligt goda saffranskrabbelurer.

RECEPT & FOTO: KAROLINE JONSSON
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SAFFRANSSCONES
8 bitar
For nottfritt alternativ, anvand vallmofron

Svang ihop en superlyxig helgfrukost med
saffransscones som ar fardiga pa ett kick! At
med ett gott mjolkfritt smor och t ex blabarssylt.

8 dl vetemjol eller siktat dinkelmjél

1% msk strosocker

1% msk bakpulver

> g saffran

100 g smor, t ex mjolkfritt

3 dl mjolk, t ex havre- eller sojamjolk
vallmofron eller mandelspan att toppa med

1. Satt ugnen pa 220 grader.

2. Blanda vetemjél, socker, bakpulver och
saffranien skal.

3. Tillsatt smoret och nyp ihop med mjélbland-
ningen. Tillsatt havremjolk och rér samman till
en deg.

4, Dela degen i tva lika stora bitar, forma dessa
till bollar med fuktiga hénder och ldgg dver dem
pa en bakpapperskladd plat. Tryck till dem till
ca 3-4 cm tjocka kakor. Stro dver vallmo eller
mandelspan. Tryck t ex en stekspade genom
kakan som ett kryss.

5. Gradda i ca 20 minuter eller tills sconesen ar
genomgraddade.




SAFFRANSGRANOLA

Lyxa till vinterfrukosten med granola smaksatt
med saffran. Granola ar enkelt att gora sjélv och
du kan valja fron, nétter, kdrnor och torkad frukt
efter egen smak och vad du har i skafferiet.

5dlhavregryn

2 dl solroskarnor
1% dlvalfria notter
1dl pumpakérnor
1dLlinfro

Y, dl chiafrd

Y, dl sesamfro

2 dlvatten

% dl kokosolja

% dl agavesirap

Y2 g saffran

2 dl russin eller annan torkad frukt

1. Satt ugnen pa 150 grader.

2.Lagg havregryn, kdrnor, ndtter och frénien
rymlig skal.

3. Hall ner vatten, kokosolja, agavesirap och
saffran i en kastrull och varm tills kokosoljan
har losts upp.

4, Hall vatskan dver 6vriga ingredienser och rér
samman sa att allt blandas val. Nyp gérna ihop
blandningen med handerna sa att det bildas
klumpar.

5. Stjalp upp blandningen i en ugnsform och
rosta i ca 45 minuter eller tills granolan kdnns
torr, rér om en gang i kvarten. Stang av varmen
och lat granolan sta kvar i ugnen tills vdrmen
forsvunnit. W
6. Blanda i russinen och férflytta granolan till v
en glasburk.
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SAFFRANSKRABBELURER
cal5st @

Krabbelurer ar en blandning av pannkaka och socker-
kaka som steks i plattstorlek och sedan vands i
socker. Den har varianten med saffran blir alldeles
sarskilt god och kdnslan blir ndstan som att dta en
sockerbulle. Perfekt till eftermiddagsfikat om du far
ovantat besok.

2 dl aquafaba (kikartsspad)

Y2 dlstrésocker

Y. g saffran

2 % dlvetemjol

2 tsk bakpulver

1% dL mjélk, t ex havre- eller sojamjolk

strosocker att vanda i

SASONG
I

1. Vispa aquafaba, socker och saffran riktigt fluffigt
med elvisp.

2. Sikta i vetemjol och bakpulver och tillsétt havre-
mjolken. Vispa snabbt samman till en slat smet.

3. Stek sma plattar i mjéLkfritt margarin pa medel-
varme tills de har fatt fin farg p& bada sidorna. Vand
krabbelurerna i strésocker.

Aquafaba?

Om du ar ny infor ordet aquafaba sa ar det sé enkelt
spadet du hittar i en forpackning konserverade kik-
drter. Bara att sila av och sedan kan det anvdndas

i stallet for 4gg i manga rétter och kakor.
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MJUK SAFFRANSKAKA

8 bitar
For nottfritt alternativ, uteslut mandelspan

Den har mjuka kakan ar ett perfekt alternativ till
adventsfikat nar man ar sugen pa lussebullar men
inte orkar med en jasdeg och att sté och rulla bullar.

2 dl aquafaba (kikartsspad)

1% dlstrosocker

1%2 dl mjélk, t ex havre- eller sojamjolk
% dl varmpressad rapsolja

3 dlvetemjol

3 tsk bakpulver

Y2 g saffran

mandelspan och parlsocker att toppa med

1. Satt ugnen pé 200 grader.

2. Vispa aquafaba och socker riktigt vitt och fluffigt.
3. Tillsatt de dvriga ingredienserna och rér samman
tillen slat smet.

4. Kla en bakform (ca 16-18 cm i diameter) med
bakplatspapper och hall sedan ner kaksmeten. Toppa
med mandelspan och parlsocker.

5. Gradda mittiugnen pa 200 grader i ca 35 minuter
eller tills en provsticka kommer upp helt torr.

VEGO:s |
dryckestips '
Chateau de Rousse
Jurancon

Pris: 99 kr

Artnr: 4127




BLISSBOLLAR
8-10 stycken

Det blir latt ganska mycket sétsaker kring jul,
men da ar dessa bollar ett perfekt alternativ till
fikat! Anvander du glutenfria havregryn sa blir
blisshollarna dessutom glutenfria.

10 mjuka dadlar

2 dlhavregryn

1% msk kokosolja

Ya—Y2 g saffran

1dLfinriven morot
kokosflingor att rulla bollarnai

1. Karna ur dadlarna och ldgg i en matberedare
eller mixerskal till stavmixern.

2. Tillsatt 6vriga ingredienser. Ta lite saffran at
gangen och smaka av till 6nskad styrka. Mixa
samman ingredienserna till en slat massa.

3. Rulla bollar och rulla dem sedan i kokos-
flingor. Stéll garna i kylskap ett par timmar
innan servering.



Gingerbread Spice Delight

Lily & Hanna's har lanserat en vegansk
pepparkaksglass med pepparkakskola-
sas och bitar av glutenfri pepparkaksdeg.
Basen &r cashewnotter och kokosmjolk
och den ar s6tad med plantnektar. Finns
pa lca och Coop for 69,90 kr.

Gammaldags charm

Dekorera julgranen med vackra guldiga
"ljus” som du enkelt faster med en
klamma. Nostalgiskt och modernt pa
samma gang. Kostar 69 kr pa skansen.se

Handmalad julkula

Julen ska fa ta plats, sa aven julkulor.
Darfor alskar vi stora, fargglada,
dekorativa monster. De héar kulorna &r
alla handmalade med en teknik fran
Kashmir i Indien. Kostar 59 kr pa
Indiska.

SASONG
I

Jag gar alltid all in nar det kommer till
julen. Julmusiken danar, jag dekorerar
fran golvlist till tak och forsoker fain sé
mycket julglédije jag kan overallt. Har ar
nagra saker som jag har slangt ett extra
0ga pa infor arets firande.

DPOFILIuS MED KALENDER

En lite annorlunda kalender. Har i form av ett doftljus (helt
veganskt med doft av kanel) dar du varje dag gor ett kryss pa

framsidan for att rékna ner till julafton. Kostar 219 kr pa Cervera.

Lyxig chokladkalender

Vegan Delights chokladkalender bestar av 24 handgjorda
praliner i olika smaker. Helt veganskt och vi vet av erfarenhet
att de &r magiskt goda. Bestall sa snabbt du kan pa
vegandelights.se for 359 kr.
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Julkula for bakilskaren

Hur st ar inte den har?! En glittrande
Kitchen Aid att hanga i granen. Ah!
Kommer att bli en underbar dverraskning
for alla som upptacker den bland allt
ovrigt pynt. Kostar 119 kr pa
leilasgeneralstore.com

Magiska valnotter

Det ar sa himla stor skillnad pa valngtter
och valnétter. Jag tog en noét fran
Arstidernas valnotspase och trillade
nastan baklénges. Goda att dta som de

ar eller att ha i bakning och matlagning.
Valn6tspasen kostar 119 kr/400 g pa
arstiderna.com

Pepparkaksglass fran 3 Vanner

3 Vanner gor oss aldrig besvikna, inte
heller nu med deras veganska peppar-
kaksglass fylld med bade bitar av
pepparkakor och pepparkaksdeg. Du
hittar den i frysdisken for runt 60 kr.



Njut av vara tre planetnyttiga och vansnnigt goda
palagg i jul - gjorda pa &rtor odlade i Sverige. Ski-

. va till mackan eller 14t Barta® spela huvudrollen pa.
julbordet!

V&alj mellan Barta® Alspansrokt med sin goda rok-

| smak, Barta® Enrisrokt Hostdrta med sin unika |
syrlighet eller Barta Rosmarin & Vitlok med sin
runda och milda smak. Finns hos ICA och Coop!
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kaIIar ar det s;alvklara valet'fora\axad julstamning.
nfgf ?o' r sina goda smaker av julmust och haIIonknack samt att
mnehallet ar helt veganskt - dvs helt fritt fran animaliska tillsatser. Att de dessutom

ar producerade i Sverige och Fairtrade-certifierade bidrar ocksa till en godare
julkansla. Tomteskallar &r férpackade i praktisk 175-gramspase. bubs.se




mmgelfyllt av lac orona

@ h kiira. Smordegssnurror
med gronkalspesto, rodbets- 0¢ pepparrotskram med

gloggkokt rodlok. Har har du recepten som 1<ommer att imponera pa alla.

RECEPT OCH FOTO: JULIA TUVESSON
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ENKLA SNITTAR TILL GLOGGMINGLET

PUMPERNICKEL MED PEPPARROTSKRAM OCH GLOGGKOKT RODLOK
12 stycken

12 runda pumpernickel
olja, till stekning

Pepparrotskrim

100 g farskost, t ex vegansk

2-3 tsk riven pepparrot (t ex fran tub)
salt

svartpeppar

Gloggkokt rodlok

1 stor rodLlok

% dl lattvinsglogg
1tsk balsamvinager

Servering
farsk dill

1. Stek pumpernickeln i lite olja i en stekpanna
tills de &r latt gyllene. Lagg pa ett fat.

2. Blanda pepparrot med férskost, salt och
peppar.

3. Skiva rodléken i tunna skivor och lagg i en
kastrull tillsammans med glogg och vinager. L&t
koka i ca 5 minuter tills all vatska har kokat in.
4, Spritsa eller bred ut pepparrotskramen pa
pumpernickeln. Toppa med rédlok och dill.
Peppra lite extra.
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SVARTKALSPIZZA MED CHEDDAR,
GRANATAPPLE OCH VALNOTTER

1pizza, ca 15 bitar

1 pizzadeg

1liten rédlék, i tunna skivor
100 g svartkal, i mindre bitar
1vitloksklyfta, finhackad
1dlcréme fraiche, t ex vegansk
150 riven cheddar, t ex vegansk
salt och svartpeppar

olja till stekning

Topping
valnotter
granatapple
ev. citronzest

1. Satt ugnen pa 225 grader.

2. Stek rodlok mjukt i oljaien stekpanna. Ha i svart-
kalen och lat steka med i ytterligare nagra minuter
tillsammans med vitldken. Salta och peppra.

3. L&gg ut pizzadegen pé en plat. Bred ut creme
fraichen. Toppa med L6k- och svartkalsfraset. Toppa
med riven ost.

4, Placera platen hogt upp i ugnen och L&t gratinera
tills pizzan har blivit gyllene och fatt fin farg, ca 15
minuter.

5. L4t pizzan svalna lite och dela den darefteri
mindre bitar. Toppa med valnotter, granatapple och
eventuellt lite citronzest. Servera direkt!




KAVRII!_G MED RODBETS- OCH
FETARORA MED KUMMIN
20 stycken

5 skivor kavring

Rddbets- och fetarora

350 g ugnsrostad eller kokt rodbeta
100 g fetaost, t ex vegansk
1dlvalndtter

Y5 tsk kummin

salt

svartpeppar

Topping
krasse
citronsaft
extra valnotter

1. Dela varje brodskiva i 4 sa att du totalt har

20 lika stora hitar. Lagg pa ett fat.

2. Mixa rédbeta med fetaost, kummin, valnétter,
salt och peppar tills du har en grov massa.

3. Férdela réran ver brodet och toppa med
krasse, citronsaft och lite extra finhackade
valnotter.
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SMORDEGSSNURROR MED GRONKALSPESTO
ca 15 stycken

1 paket smordeg a250g

100 g gronkal, grovhackad

50 g pinjendtter (rostade eller naturella)
1vitloksklyfta, grovhackad

1% dlrapsolja eller olivolja

salt

svartpeppar

1. Satt ugnen pa 225 grader.

2. Mixa gronkal med pinjenotter, vitlok och
hélften av oljan. Tillsatt resterande olja
samt salt och peppar och mixa igen.

Du véljer sjalv hur slat du vill ha din pesto.
3.Rulla ut smérdegen. Bred ut peston
jamnt éver smérdegen och rulla sedan ihop
den. Dela deni centimetertjocka skivor.
Férdela dina smérdegsrullar jamnt dver
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en bakplatspapperskladd plat.

4, Placera platen med smdrdegssnurrorna
i den dvre delen av ugnen och Lat gratinera
tills de har fluffat upp och fatt fin farg, ca
10-15 minuter.

5. L&gg pa ett fat och toppa med salt,
peppar och eventuellt lite extra pinjenétter.
Servera genast!



K{\RTOFFELMAD MED
TANGROMSMAJJO, CITRON-
PICKLAD SILVERLOK, ROSTAD
LOK OCH KRASSE

10 stycken

5 skivor kavring
10 sma kokta delikatesspotatisar, i skivor

Citronpicklad silverlok
1liten silverlok, i tunna skivor
1 citron, saften

Tangromsmajonnas

1dl majonnaés, t ex vegansk
2 msk rod tangkaviar

1-2 msk finhackad rédlok
ett litet knippe finhackad dill
salt

svartpeppar

Topping

rostad Lok

krasse

oxalis (atbar vaxt)

1. Lagg silverloken i citronsaften och lat sté och
marinera, minst 30 minuter.

2. Halvera brédskivorna och lagg pa ett fat.

3. Blanda ihop ingredienserna till tAngroms-
majonnasen.

4. | agg ett lager tdngromsmajonnés pa varje
kavringsskiva. Lagg pé en skivad potatis per
kavringsskiva. Toppa med den picklade silver-
loken, krasse och oxalis.




OH BOY,NO 80Y * ©

Instead, we use lupin beans. Great for humans,
but even better for the environment.

100 % LOCAL

(AND LO-CAL)
PLANT BASED.
POWER HOUSE =

High in protein, low in carbs, and
packed with nutrients. #
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. 1:ont a julbordet dr bade fargglatt och vilsmakande:...och till for “alla!
A 1, laga ett vegetarisk julbord till hela familjen med hjalp av W~
Karolines lackra recept. Har finns pastej, inldggningar, |
o kul tvwst paJanssons och annat gott.

G ik
RECE OCH FOTO KAROLINE"JONSSON
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JULBULLAR I KALPANNA

ca 6-8 bufféportioner

Vegobullarna kan med fordel gdras nagra dagar i for-
vag och sedan ater stekas upp infor servering. De kan
ocksa hallas varma i ugnen medan kalen kokas om
man vill servera direkt. Den har ratten ar dven super-
god att dta tillsammans med potatismos, attiksgurka
och lingonsylt — nastan som en dppen kalpudding.

Julbullar

350 g formbar férs, t ex soja- eller drtbaserad
1 gul Lok

2 krm vitpeppar

1% krm kryddpeppar

salt efter smak

rapsolja att stekai

Kalpanna

600 g vitkal

1dl surkal

2 dl steksky fran vegobullarna
1 msk japansk soja (ljus)

1 msk ljus sirap

1. Skala l6ken och skar den i grova klyftor. Lagg i en
matberedare och mixa sé att den finfordelas. Du kan
aven riva den pa ett rivjarn.

2. Blanda farsen med Loken och kryddorna i en skal.
Smaka av och salta efter Gnskemal.

3. Skolj handernaii kallt vatten och rulla bollar av
farsen.

4, Stek halften av vegobullarna i en stekpanna tills
de fatt fin farg runt om, lagg sedan éver pa ett fat.
5.Hall ca1dlvatten i stekpannan och vispa den ren
med en liten visp, hall 6ver vatskan i en behallare och
spara. Stek resterande bullar och vispa sedan pannan
ren pa sammavis igen.

Kalpanna

1. Strimla kalen fint, lagg i en kastrull och fras med
lite olja och salt tills k&len bdrjar mjukna och blir
glansig men utan att fa farg.

2. Tillsatt surkal, den sparade stekskyn fran vego-
bullsstekningen, soja och sirap. Lat koka under lock
ca 45 minuter eller tills kalen ar helt mjuk. Kolla
till den dé och da sé det fortfarande finns vatskai
kastrullen.

3. Léagg kalen i botten av stekpannan eller pa ett
uppléggningsfat och toppa med vegobullarna vid
servering.

Om du vill ha fler fantastiska gréna julrecept sé kolla
in vegomagasinet.se. Dar hittar du inldggningar,
klassisk Janssons frestelse, bollar, sallader, godis,
sOtsaker och annat harligt.

KAROLINES GRONA JULBORD

UGNSROSTAD SALLAD MED SENAPSDRESSING OCH GRANATAPPLE

ca 8 bufféportioner

En lite matigare sallad med hérliga ugnsrostade
grénsaker och rotsaker. De sota granatéppelkdrnorna
blir en frisk kontrast till det rostade och mustiga.

500 g blomkal

600 g potatis

250 g morot

neutral olja

salt

svartpeppar
70grucola

% dl granatépplekérnor

Dressing
1 msk dijonsenap (eller Y2 msk dijon och
Y2 msk skansk senap for en mildare smak)
2 msk citronsaft
3 mskolivolja
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salt
svartpeppar
ev. 1 msk finhackad dill

1. Satt ugnen pa 225 grader.

2. Skér blomkalen i buketter. Skala eller skrubba
potatis och morot och skar i munsbitar. Lagg blom-
kal, morot och potatis pa en plat, ringla lite olja dver
och salta och peppra.

3.Rostaiugneni30-40 minuter eller tills de fatt fin
farg och kdnns mjuka. Lat svalna nagot.

4, Rér samman senap, citronsaft och olivolja en
matsked at gangen tills det blandats val, smaka av
med salt, svartpeppar och eventuellt dill.

5. Blanda de ugnsrostade grénsakerna med rucolan
pa ett fat, klicka pa senapsdressingen och stro
granatdpplekarnor dver.



SVENS CITRONSVILL

ca 6-8 bufféportioner

Denna syrliga och frascha svill blir ett friskt inslag p&
julbordet. Att pickla svamp som en vegovariant till
sillen gar fort, ar enkelt och blir riktigt gott! Svampen
har dessutom valdigt trevlig konsistens och ger

bra tuggmotstand. Vill du forbereda kan du pickla
svampen flera dagar i férvag, forvara den da i lagen

i en burk i kylskap. Aven citronsasen kan férberedas
nagon dag innan.

300 g champinjoner eller skogschampinjoner
3dlvatten

2 msk attika (24 %) eller 4 msk attika (12 %)
1tsk salt

Citronsas
Y, dl osdtad sojamjolk
1dlrapsolja

KAROLINES GRONA JULBORD

2 tsk skansk senap

1citron, rivet skal fran hela och saft fran halva

Y2 liten gul Lok

2 tsk ljus sirap

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

salt

1. Bryt svampen i munsbitar. Lagg ingredienserna till
lagen i en kastrull, lat koka upp.

2. L&gg i svampen, rér om och ta kastrullen fran
plattan. L&t svamparna dra i den varma lagen tills
den svalnat helt.

3. L&gg sojamjolk, rapsolja, senap samt rivet skal och
saft fran citronen i en mixerbehallare och mixa sam-
man till en majonnas. Finhacka l6ken sa smatt du kan
och ror ner denna samt sirap och creme fraiche

i majonnasen. Smaka av med salt.

4. L&t svampen rinna av ordentligt i en sil och ror
sedan ner den i citronsasen.
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VEGETARISK LAXRORA

ca 20 snittar

Nagot rokt hor ocksa hemma pa julbordet och har
har den klassiska laxrdran ersatts med rokt tofu. Vill
du att réran ska fa en lite latt rosa ton sa har du i lite
rodbeta, annars gar det lika bra att hoppa 6ver det.

Y2 dl osotad sojamijolk

1dlrapsolja

2 tsk skansk senap

2 tsk citronsaft

ev. en liten bit kokt eller inlagd rédbeta
Y2 dl finhackad dill

1tsk vegiar (vegetarisk kaviar pa tub)
120 g rokt tofu

salt

svartpeppar

kavring till servering
dill till servering

1. Lagg sojamjélk, rapsolja, senap, citronsaft och
rodbeta i en mixerbehallare och mixa samman till en
majonnas.

2.Ror ner dill och vegiar.

3. Smula tofun i bitar och rér ner i blandningen.
Smaka av med salt och svartpeppar.

4, Lagg klickar av réran pa kavringshitar och toppa
med en liten dillkvist.




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

Vegetarisk mat dr langt
forbi att vara en trend.

TESTA NYA KOMBINATIONER:

SPENATPINNAR MED MANGO-
SALSA & CHILIMAJO

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

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

alternativ pd matbordet. 7= Skiva avokado och tillaga

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

» tortillabrdden. Montera ihop

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

Darfor lanserar vi Green

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

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

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

enkelt kombinera och
Helt enkelt, det nya

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

levererar smak,
naring och riktigt
hdarlig méttnad."

Kenneth Nilsson

Nordisk Innovationskock

& Hitta recept, tips

och se hela sortimentet pa
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SALLAD MED KROSSADE RODBETOR, VITOST OCH HASSELNOTTER

@ For notfritt alternativ, uteslut hasselndtterna

ca 6-8 bufféportioner

En sallad som kanns lyxig och s

vacker ut. Vill du spara tid kan du anvanda fardigkok-

ta rodbetor fran affaren.

500 g rédbetor

12 msk olivolja

1 msk citronsaft
1dlhasselndtter

1 stor schalottenlok
1dl finhackad persilja
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75 g vaxtbaserad vitost, t ex Peas of Heaven
salt, svartpeppar
ev. %2 tsk torkad rosmarin

er fargstark och

1. Satt ugnen pa 250 grader.
2. Skrubba rédbetorna och sld in dem i ett paket med
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aluminiumfolie. Baka i ugnen i 45 minuter, stang av
varmen och lat rodbetorna sta kvar tills ugnen har
svalnat.

3. Rosta hasselnétternai en torr stekpanna och gnid
sedan av l0st skal. Hacka i grova hitar.

4, Gnid skalet av rédbetorna nar de har svalnat och
skar dem pa mitten. Lagg rodbetornai en skal och
krossa dem med hjélp av en gaffel. Tillsatt olivolja,
citronsaft och persiljan. Rér samman och smaka av
med salt och svartpeppar.

5. Stjalp upp pa ett upplaggningsfat och toppa med
vitost bruten i bitar, fint skivad schalottenlok och
hasselndtterna. Stré eventuellt ocksa lite rosmarin
over.
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VEGO:s
dryckestips

Spier Signature
Sauvignon blanc
semillon

Art nr: 2234
Pris: 79 Kr
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KAVRINGSTARTA
ca 10-12 bitar

Tank sa festlig en rora kan bli nar man serverar
den som en tarta. Det ar inte mycket knepigare
att gdra men hojer verkligen festkanslan pa
buffébordet!

175 g kavring

75 g smor, t ex mjolkfritt

200 g tofu

3 dlcreme fraiche, t ex havre- eller sojabaserad
45 g tangrom

% dl finhackad dill

2 msk vegiar (vegetarisk kaviar pa tub)

Y2 liten rodlék, finhackad

Y citron, rivet skal + 1 tsk citronsaft

2 msk chiafrén

1. Skar kavringen i grova bitar och ldgg i en mat-
beredare. Mixa sa att det finférdelas.

2.Smaélt sméret och tillsatt detta till kavring-
smulorna, mixa snabbt samman. K& botten av en
springform (ca 18 cm i diameter) med plastfolie
eller bakplatspapper och spann sedan fast
kantringen. Stjalp i kavringblandningen och tryck
ut den jamnt éver botten.

3. Torka av éverflodig vatska fran tofun med hus-
hallspapper, smula sedan tofun i bitar och lagg

i en skal med 6vriga ingredienser till fyllningen.
R6r om ordentligt.

4, Hall fyllningen i springformen, bred ut den
jamnt med hjalp av en sked och stall sedan i
kylskap minst ett par timmar innan servering.

5. Dekorera kavringstartan med t ex tdngrom,
citronskivor och dill.



KAROLINES GRONA JULBORD

COLESLAW MED KUMMIN VORTBROD GRADDPASTEJ MED MUSKOT

OCH VINTERAPPLE 2timpor ®

ca 8-10 bufféportioner @ @
Fa saker kdnns val lika juliga som ett hembakat Min allra basta pastej! Ursprungsreceptet till denna

En superenkel rakostsallad maskerad i en kramig vOrtbréd? Funkar bra att gora langt i forvag och vegopastej lagade min mormor under krigsaren pa

creme fraiche-kostym. Det bésta av tva vérldar helt frysain. 40-talet nar det var ransonering och ont om kétt. Den

enkelt! haller sig bra i kylsképet &tminstone en vecka och kan
Y2 dlrapsolja darfor forberedas infor julbordet ndgon dag i férvag.

300 g vitkal 5dlvatten

250 g morot, ca 2 st 12 msk mald ingeféra 1liten gul Lok

1litet syrligt vinterdpple 2/3 msk malda pomeransskal 1dlhavregryn

1 bananschalottenlék eller Y2 rodlok 1% tsk mald kryddnejlika Y2 dl strobrod

2 %, dlL creme fraiche, t ex havre- eller sojabaserad 50 g farsk jast 1% dl grédde, t ex havregradde

2-3msk grédde, t ex havregradde Y2 dl farin eller muscovadosocker 1 dl mjdlk, t ex havremjolk

1 msk skansk senap 1 msk kinesisk soja 2 dlrapsolja + lite till formen

1tsk citronsaft eller efter 6nskad syra 1,4 liter siktat dinkelmjol eller vetemjol 1tsk mork sojasas eller 1 msk ljus sojasas

ev. 2 krm hel kummin 1dlrussin 1 msk grénsaksbuljong eller 1 buljongtérning

salt 1 msk milt salt, t ex havs- eller Himalayasalt 15 g farsk jast

svartpeppar 1% tsk torkad mejram
1. Varm olja, vatten och kryddorna i en kastrull tills 2 krm vitpeppar

1. Ansa och strimla vitkalen tunt. Skala moroten och vatskan ar fingervarm. 1-2 krm mald muskot

riv pa den grova sidan av rivjarnet. Riv ocksa dpplet 2.Smula jastenien bunke. Hall vatskan dver och

pa den grova sidan. Skala Lloken och skar tunt. ror ocksa i socker och soja. Arbeta in mjol, russin 1. Satt ugnen pa 175 grader.

2.Rér samman samtliga ingredienserien rymlig skal | och salt med en elvisp. L&t jasa i 45 minuter. 2. Skala léken och skér den i grova klyftor. Lagg loken

och smaka av med salt, svartpeppar och citronsaft. 3. Ta upp degen pa mjolat bakbord och delai tva i en matberedare tillsammans med évriga ingredien-

Blir salladen stabbig kan man tillsatta lite extra delar. Forma limpor och l&gg i l4tt mjolade bréd- ser och mixa till en slat blandning.

gradde. formar, lat jasa i ytterligare 45 minuter. 3. Smorj en liten form med rapsolja och hall i smeten.
4, Baka broden pa 200 grader i ca 50 minuter, far Gradda mittiugnenica 40 minuter tills den fatt
broden mycket farg kan man garna ldgga ett fin farg och fortfarande dallrar lite om man skakar
bakplatspapper 6ver dem. formen. Lat svalna och servera med attiksgurka.
5.Lat svalna i formarna och under bakduk.
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JANSSONS BOREK

ca 8 hitar

Det festliga bakverket borek, burek eller pita (kart
barn har ju manga namn) fran Balkan drar latt
blickarna till sig pa ett buffébord. Jag brukar géra en
ganska neutralt kryddad variant till paskbuffén, men
hér ar en variant inspirerad av ansjoviskryddningen
till Janssons frestelse.

600 g potatis

2 sma gula lokar

2 tsk buljongpulver

% tsk milt salt, t ex havs- eller Himalayasalt
1krm kryddpeppar

2 krm vitpeppar

2 krm mald ingeféra

Y2 krm mald kryddnejlika

1 msk finhackad dill

ev. 1ragad msk kapris
filodeg, t ex mjolkfri, ca200 g
% dlgradde, t ex havregradde
50 g smor, t ex mjolkfritt

1. Sétt ugnen pa 180 grader.

2. Skala och riv potatisen pa den grova sidan av
riviarnet. Pressa ut sa mycket vatska du kan och lagg
potatisrivet i en skal.

3. Finhacka loken och lagg i skalen tillsammans med
buljongpulvret, kryddorna samt eventuellt kapris.
Ror om sa att det blandas val.

4, Ta fram ett ark filodeg, ca 30x25 cm stort, vik det
dubbelt sé att det istéllet far mattet 30x12,5 cm

och lagg ut lite av fyllningen fingertjockt langs med
langsidan av arket. Rulla samman langden. Rulla
sedan ihop ldngden som en snéacka och l&gg i mitten
av en rund bakform eller gjutjarnspanna. Fortsatt
rulla ldngder och lagg dem sedan en efter en runt
den mittersta som ett spiralmonster.

5. Ringla gradden 6ver och pensla ut sa att den
fordelas 6ver hela boreken. Baka mitt i ugnen i 40
minuter. Smalt smoret i en liten kastrull och hall det
éver, baka sedan ytterligare 15 minuter. Ta ut och lat
svalna nagot. Skar bitar och at garna fér hand. Doppa
eventuellt i havrefraiche.




DET GODA" VINET | FOR DEN PET-IGA

PINOTAGE 20 |\

IGIN COASTAL REGION 20  [pums

L

SAAM Pinotage 2020, art nr 2220 Alk. 15 %, 89 kr (750 ml]

thewineagency.se

*EN FAIRTRADE-MARKT OCH VEGANVANLIG PINOTAGE | PET-FLASKA FRAN SAAM-KOLLEKTIVET | SYDAFRIKA.

Alkohol 1 samband med arbete

okar risken for olyckor.
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Telyx med ett syfte

Cowasun séljer hallbart te som ténker
pa hela kedjan, med malet att bevara
den biologiska mangfalden och betala
teplockarna rattvisa loner. De har flera
olika tesorter. Breakfast B.O.P &r ett
svart te som ar gott med lite havremjolk
i koppen. Kostar 174 kr/50 g.

VAD ONSKAR

DU DIG?

Julen handlar inte bara om julklappar,
men det &r ju alltid trevligt att dromma
och 6nska. Vi har samlat en rad olika

prylar i olika prisklasser som vi sjalva
skulle vilja hitta under granen.

Blindande blender

Alla behover en grym blender i kiket.
Bosch VitaPower Serie 4 &r en kraftfull
blender (1 200 watt) som mixar ner det
mesta. Perfekt till smoothies, saser,
soppor och dven is. Kostar runt 2 500 kr.

Bakar du mycket sa ar det dags att 6nska dig en fantastisk
kdksmaskin. Kenwoods nya Titanium Chef Baker vager ingredien-
serna direkt i skalen och blandar dem for perfekt resultat varje
gang. Maskinen kostar 8000 kr hos utvalda aterférsaljare, men
du kommer ha gladje av den i manga ar framaover.

Basta julkalendern!

The Body Shop har flera lyxiga
"julkalendrar" i maxade forpackningar,
fyllda med produkter for hela kroppen.
De kostar runt 500 kr upp till 6ver
4000 kr. Onska och hall tummarna!

Sodahl har véc'kra k3k§handdukar Om man géarna vill ha hangan-
des framme. Serien heter Tiles och har ett diskret monster samt
kommer i flera sobra farger. De kostar 79 kr pa soedahl.com.
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Servera med stil

Den hér serveringsbradan fran Holm

ar gjord i akaciatra och har vackra
organiska former. Du kan anvénda den
till snittar, tapas, som ostbricka eller
vad du nu gillar. Holms serveringsbrada
kostar fran 179 kr pa
kitchenlivingdining.com.

Vackert for vixterna

Vi élskar vaxter och blommor och
tycker att de fortjanar vackra krukor.
De blir ju som inredningsdetaljer i sig
sjalva. Den héar vackra krukan i sten-
gods kostar 52 kr pa Sgstrene Grene.

Lyxiga bubblor

Aarke Carbonator kan vara den
snyggaste kolsyremaskinen pa
marknaden. Minimalistisk design och
finns i flera olika utféranden. Den
kostar en del (runt 2 000 kr) men man
kan alltid drdmma. Finns hos utvalda
aterforsaljare.
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CULINARY ARTS
ACADEMY

SWITZERLAND

KOCKUTBILDNING i Se

Internationell praktik ingar. Utbildningen kan
finansieras med CSN, och vi erbjuder dven stipendier.
Du har dessutom mojlighet att dka pa oppet hus och
besoka skolan. Kontakta oss for mer information
eller personlig vagledning!

Scanna koden med
din mobil sa kommer
du till ratt webbsida.
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MAGISK
VEGANSK /([

Klassisk julmat i vegansk tappning? Inga problem, siger Barbara
och Camilla som har sldppt boken Magic Vegan. En hirlig mix av maten
vi dlskar fast i gron vegoskrud. Njut av allt frin egen kumminost
och gravad morotsfilé till saffranskaka och linspaté.

RECEPT: BARBARA KJELLSTROM OCH CAMILLA DANILDA FOTO: PATRIK ARNEKE SMAK & VISION




WALDORFSALLAD MED ROTSELLERI

4-6 julbordsportioner

Den har knapriga och frascha varianten ar lite mati-
gare an en vanlig Waldorfsallad och har dessutom en
vegantouch. Spara gdrna nagra valnétter och garnera
salladen med dem.

200 g rotselleri

1apple

1% dl majonnas, aggfri

100 g romansallat
1dlvalnétskérnor

12 grona eller réda vindruvor
dijonsenap

salt

vitpeppar

MAGISK VEGANSK JUL

1. Finstrimla rotsellerin a la Julienne (en tillred-
ningsmetod som betyder att ravaran skars i langa,
calcm, tunna strimlor eller stavar) och blanchera i
vatten. Koka upp 1 liter vatten och 1 tsk salt i en stérre
kastrull. Koka i 2 minuter, hall bort vattnet och lat
rotsellerin svalna under rinnande vatten.

2. Strimla applet och blanda ner i majonnasen sa
slipper applet bli brunt.

3. Skolj och strimla romansallat och blanda med
appelmajonnéasen.

4. Tillsatt den avsvalnade rotsellerin.
5.Krossaeller dela valndtterna latt och stro i
salladen.

6. Skar vindruvorna och blanda ner i salladen.
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LINSPATE MED MINIGURKOR
10-12 julbordsportioner

Hér &r en paté som ar baserad pa linser och malda
notter. | det har fallet ar det med hassel- och cas-
hewndtter, men det gar lika bra att byta ut dem till
andra nétter om du hellre vill ha ndgon annan sort.
Du kan till exempel anvanda mandlar, jordnétter (ej
saltade), valnétter eller solros- eller pumpakarnor.
Men anvand gdrna minst tva olika sorters notter
eller fron. Servera med krispiga smé minigurkor (cor-
nichons) och Cumberlandsas, finns recept i boken.

Psst... Blir det paté dver passar den dven bra att ha
som smorgaspaldgg, garna tillsammans med inlagd
gurka.

4 dl kokta grona linser

4 dl malda blandade ndtter (hasselnét och
cashewnit)

2 dl bladselleri

1dlhackad gul Lok

2 vitloksklyftor

75 g smor, vaxtbaserat

2 dl tomatpuré

muskotnodt

salt

peppar

Till servering
1liten burk cornichons

1. Koka linserna enligt anvisningarna pa paketet.

2. Mal hassel- och cashewndtter tills det &r 4 dL.

3. Blanda linserna med néthlandningen.

4. Finhacka selleri, gul Lok och vitlok och fras i smér
till det far en fin farg.

5. Ta bort fran varmen och hall ner tomatpuré och
rérom.

6. Mixa ner smeten i lins- och ndtblandningen och
smaka av med kryddorna.

7. Lagg ett bakplatspapper i en brédform pa minst
1liter.

8. Bre ut smeten i formen och graddaica1timme pa
180 grader.

9. Ta ut patén och lat den svalna.

10. Det gar bra att forvara den i kylskap i en dryg vecka.
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| Magic Vegan Julbord - Sju
klassiska turer (Isaberg
Forlag) delar Barbara Kjell-
strém och Camilla Danilda
med sig av lackra veganska
ratter till julbordet. Har
finns allt fran kallskuret
och smavarmt till desserter
och vegetarisk sill och
strémming.




KRYDDIG KUMMINOST
10st, ca 400 g som gar att hyvla

Visst ar det harligt att kunna skéra upp en rejal bit
ost. Den har osten &r smaksatt med kummin och

ar lika latt att hyvla som en vanlig ost. Men 3t inte
osten sta framme for lange, for da mjuknar den.
Osten haller sig ca 10 dagar i kylskap om den férvaras
luftigt pa till exempel en tallrik med en plastpése
over.

1dl mandelmjél

1% dl ndringsjast

1 msk svart kummin

1 msk drtsalt

1 knivsudd svartpeppar
5 dl mandelmjélk

3 msk agar agar-pulver
1 msk vitvinsvinager

1. Borja med att ta fram en glasform eller kla insidan
av en form med plastfolie. Osten kommer att fa
samma form.

2. Hall de torra ingredienserna — mandelmijél,
naringsjast och kryddor —i en bunke.

3. Méat upp mandelmjélk och hall i en kastrull. Ror
forsiktigt ner agar agar-pulvret lite i taget sa att det
inte blir klumpar.

4, Koka upp blandningen och lat den sedan sjuda
medan du rdr i cirka 8 minuter eller tills den har fatt
en geléaktig och tjock konsistens. Smeten ska slappa
fran botten och vara seg och tjock.

MAGISK VEGANSK JUL

Blanda ner de torra ingredienserna i kastrullen och
koka i 2-3 minuter eller tills du har en jdmn och fin
smet som paminner om en slat grét.

5. Taav fran varmen och tillsatt vitvinsvinager. Ror om.
6. Hall upp smeten i formen och skrapa ur det sista
med en slickepott. Stall kallt i minst tva timmar
innan servering.

7.Stjalp upp osten och servera.

AUBERGINEFILEER - GRUNDRECEPT

4-6 julbordsportioner, 17 langa filéer

For att forenkla din matlagning kommer har ett
grundrecept dar du sedan bara adderar den eller de
smaker som just du tycker om. Genom att anvénda
dig av grundreceptet kommer du att kunna skapa
flera varianter som du kan bjuda pa vid det klassiska
julbordet. Du bérjar med grundreceptet och lite
langre fram i boken hittar du forslag pa flera smaker
som du kan vélja bland.

1aubergine,ca350¢g
3 msk salt

1. Skar auberginen i skivor pé langden.

2. Salta skivorna och Lat dem svettas i minst 20
minuter pa vardera sida, torka sedan bort saltet med
hushallspapper. Det gor inget om auberginen svettas
langre. Det tar bort besk smak.

3. Skar auberginen i ldnga strimlor. Du kan vélja om
skalet ska vara kvar eller inte.
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4, Forvall auberginen genom att koka vattenien
kastrull, lagg i strimlorna och Lt dem koka i max 2
minuter (béttre kortare an for lange) sa att det finns
spanst kvar i auberginen.

5. Hall av vattnet och 4t filéerna svalnai en sil s att
eventuellt dverskottsvatten rinner av.

SENAPSAUBERGINE

4-6 julbordsportioner

Har &r envariant dar grundreceptet pé aubergine i
kombination med majonnéshasen far en smaksatt-
ning av senap. For att fa en gulare farg kan du blanda
ner lite gurkmeja, men ta lite i taget och smaka av sa
attinte gurkmejan tar dver.

Hovmastarsas

Vill du ha en hovmastarmarinad i stallet sa ldgger du

bara till farsk eller fryst dill (ca 2 msk) eller torkad dill

(%2 msk) och 1 msk socker. -

1sats grundrecept auberginesill, se recept
2-3 dl majonnas, aggfri

Y, dl finhackad graslok

%, dldijonsenap

2 dl skansk senap

2 msk Colemans senapspulver

1tsk gula senapsfrén

1tsk salt

1. Hall majonnésen i en bunke.

2. Finhacka graslok och blanda ner i majonnésen.
3. Hall pa dijonsenap, skansk senap och Colemans
senapspulver

4, Mortla gula senapsfrén och rér ner i bunken.

5. Vénd ner aubergine, som du redan har gjort utifran
grundreceptet, i bunken.

6. Salta och smaka av.

7.Hall ner allt i en glasburk eller annat serverings-
karl.

8. Haller sig cirka en vecka i kylskap.



ROKIG OCH GRAVAD MOROTSFILE
ca 6 julbordsportioner

Att grava och roka morotsfiléer later nog mer avan-
cerat anvad det ar. Det ar bara att skiva morotter pa
langden och ugnsbaka dem for att sedan lata dem
ligga i en lag som innehaller rokigt paprikapulver

i ett dygn eller tvd. Garnera med ett par farska
dillkvistar och stro lite flingsalt dver.

500 g mordtter

1 msk attiksprit, 24 %

Y2 dlstrosocker

2 tsksalt

1dlvatten

1tsk rokt paprikapulver, malt

dill och flingsalt

1. Satt ugnen pa 180 grader.
2. Skala mordtterna i tunna skivor med osthyvel,
mandolin eller potatisskalare.

3. Lagg morotsfiléerna pa bakplatspapper paen
ugnsplat. Satt in morotsfiléernaiugnenica 8 minu-
ter. Lat dem svalna pa platen.

4, Blanda attiksprit, paprikapulver, strésocker, salt
och vatteni en kastrull.

5.R6r om och varm lagen tills sockret har smalt.
Lat svalna.

6. Blanda ner mordtterna och lat dem drai lagen,
garna over natten.

7. Morotsfiléerna haller sig i tio dagar i kylskap.
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SKONHET ﬂ

SMYCKE I DITT TECKEN

Oavsett om du tror pa astrologi eller
ej ar det att att tycka om Indiskas
charmiga halsband med stjarn-
tecken. Kan bli en perfekt personlig
present till nagon du tycker om.
Kostar 129 kr pa indiska.se.

HALLBART INSLAGNA KLAPPAR
Missa inte Lushs vackra sjalar som
ar framtagna for ett mer hallbart
satt att sla in presenter. "Letters To
Santa Knot Wrap” ar gjord pa
atervunna plastflaskor och kostar 89
kr pa lush.se. Kika in pa Lushs
webbsida for inslagningsinspiration.

EDEN

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

SKO FRAN GREEN LACES EGNA MARKE

Linnea High Heel Boot &r en sko fran butiken Green Laces egna
kollektion. Det &r en elegant stovlett gjord i lyxigt veganskinn med fina
detaljer. Sjalvklart &r den aven tillverkad under réattvisa forhallanden.
Den kostar 1 350 kr pa greenlaces.se.

NY FAVDP),
F%M/ MATT & NA

Matt & Nat fortséatter att ta fram snygga veganska vaskor.
En av mina absoluta favoriter &r "Olek vegan belt bag".
Kostar 1 100 kr pa mattandnat.com.

N

DOFTER FRAN EDEN

Missa inte Eden Perfumes parfymboxar. Valj en
box med ett dofttema eller komponera en egen
box dar du sjalv véaljer vilka av deras parfymer
som ska inga. Alla dofter &r veganska och inga
produkter testas pa djur. "Sample Gift Box Large”
kostar 430 kr pa edenperfumes.co.uk.

THE FLANNEL SHIRT

HA EN STRALANDE JUL

Paketet Glow innehaller produkter
som &r speciellt utvalda for att fa
din hud att strala. Bland annat ingar
lappskrubben Galaxy som ségs
dofta som rymden. Kostar 389 kr
pa lush.se.

VARM OCH TRENDIG | VAST
Vasten ar har for att stanna. Stickad
slipover fran H&M som du exem-
pelvis kan bara over en blus med
stor krage. Kostar 99 kr pa hm.se.

Snygg flanellskjorta fran Asket, ett méarke som jobbar med tidlost

och hallbart mode genom att designa en bestaende kollektion
i stéllet for sasongsmode. De &r transparenta med var plaggen
kommer ifran, deras miljopaverkan samt tillverkningskostnad.

"The Flannel Shirt" kostar 1 150 kr pa asket.com.
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kitchen stories.

Sakerstaller ett dagligt tillskott
av viktiga vitaminer och mineraler’

Multivitamin och mineraler

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

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

certifierade av tredje part for renhet och kvalitet.

For dig och miljon.




o8
Fl

RAGAN OM MILJG och design
- utvecklas och forindras hela

SPANING

LUNCHBOX FRAN PRADA
Undvik matsvinn genom att ordna
matlada. Hur ska det bli mer
glamourdst med matlador? Kanske
genom att investera i en lunchbox
fran Prada? Finns att kdpa for

ca 965 kr pa prada.com.

BRICKA | INDUSTRIPLAST
Svenska Our Ambition gor
produkter av gammal industriplast.
Brickan &r 36 cm i diameter och far
ett harligt marmorerat uttryck.
Kommer i olika farger och kostar

1 300 kr pa ourambitions.se.

SMART STOL

Johan Ansander har gjort den har
mjuka stolen som sitt examens-
arbete pa Konstfack. Nu kommer
den i produktion hos Bla Station och
under namnet Maximus. Allt ar lokalt

producerat, i tré och lokala material.

Snyggt och smart. blastation.se.

tiden och det gor att vi, 6ver tid,
intresserar oss for olika aspekter
av fragan. Ibland fokuserar vi pa
saker som ska halla linge och
ibland pa saker som dr gjorda av
smarta material. Det dr inte sa
konstigt. Hela frigan om hallbar-
het dr enormt komplex och det
verkar som om vi darfor bara
orkar titta pa en aspekt i taget.
Ta till exempel det hir med tra.
Ena stunden vill vi anvinda sa
mycket trd som mojligt i produk-
ter, och ibland vill vi att triden
ska fa std kvar i skogen eftersom
de gor mest nytta dar.
Klimatfragan pendlar.

Just nu kinns fragan om ater-

bruk mer aktuell dn pa linge. Nu
tittar vi p hur man kan ta hand
om ”skrdp” bittre.

Man kan nog siga att diskus-
sionen om aterbruk framf6r allt
har bérjat i modevéarlden, men
ocksa i matvirlden. I bada
branscherna finns en medveten-
het om att saker inte borde
sldngas pa soptippen. Och de hir
tankarna spiller 6ver pa andra
branscher. Ett av de senaste
projekten jag har sett 4r hur man
i New York arbetar med ater-
vinning av blommor. Jag menar
alla dessa blommor som anvinds
en gang till event och bréllop
och som sen slings. Det hetaste
man kan gora i New York &r att
aterbruka brollopsblommor till

MEDVEINA LJuSSTAKAR

A

BANG & OLUFSEN HAR FATTAT
GREJEN

Jag har tjatat om det nagra ganger
nu, men reparationer ar "det nya
svarta”. Under hdsten lanserade
danska Bang & Olufsen ett nytt
reparationsprogram. Man bdrjar
med gamla grammofoner fran
70-talet. L&mna in ditt gamla
fynd fran vinden, fa den upp-
daterad, fixad och sa att den
funkar till dina moderna hogtalare.
Kostar en bra slant, men jag gillar
det. bang-olufsen.com.
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Danska Applicata gor
accessoarer for hemmet.
Som de héar fina
ljusstakarna. Nu kommer
de flesta av deras
tréprodukter i FSC-markt
tra. De hér ljusstakarna ar
designade av Anders
Nergaard och kostar fran
395 danska kronor styck.
www.applicata.dk.

hallbarhet.

fina buketter till helgen.

Under sommaren har jag
ocksa gjort research for ett
projekt som handlar om ater-
bruk och byggbranschen. Man
ldr sig massor. Visste du att 35
procent av allt skrip som finns i
Sverige kommer fran byggindu-
strin? (Killa: Boverket)

I min genomlysning av den
branschen ser jag att man ir
duktiga pa att titta pa saker som
elférbrukning, nya material med
mera — men just aterbruk finns
knappt. Jag vill ha mer av det. Se
bara pa hur fint vi tycker att det
dr med kontor och inomhusmil-
joer dir man anvinder ater-
brukade moébler och prylar. Vi
gillar det. Men jag vill ocksa se
det i de faktiska husen, i bygg-
naderna. Det gar om man vill.

Danska arkitekten Lendager
gor fantastiska hus med monster
av aterbrukat tegel. I den japanska
staden Kamikatsu har man byggt
husfasader av gamla fénster. Och
iKina har arkitekten Wang Shu
gjort ett helt museum av bara
gammalt material. Ge mig mer
aterbruk ocksé inom byggbran-
schen, tack!

Y

AVEN GOLVEN ATERBRUKAS
Svensk-franska Tarkett har insett
att aterbruk ar viktigt. Man har
tagit fram ett nytt program. Nar
skolan eller sjukhuset ska reno-
veras sa ringer man Tarkett, som
kommer och hamtar det gamla
golvet. Det mals ner och blir nya
mattor ndgon annanstans.
Komplext och avancerat — men
viktigt. Gar under namnet ReStart.
tarkett.se.

Stefan Nilsson &r en av Sveriges framsta trendexperter!
| varje nummer plockar han fram det snyggaste inom
inredning och design, med betoning pa grént, eko och
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VOLIAIRE
CARPE MATCHA!

Fller och fler glintar pd sinnena for teet med den eleganta umamismaken

och det fenomenala néiringsinnehdllet. Med Matcha Moments och vira

produkter fangar du matchastunden fullt ut, var den dn hinder. Boken

ger en grundkurs i bistoria, traditioner och handlag. ‘Du far recept pd D\ Q
matchadrycker och -desserter, men ocksd en parad av veganska smdrditter .,,@E;Iom;
som passar till. ‘Dags att hitta din egen grona stund! '

Finns pd reneevoltaire.se, ‘Pepstop och dir bocker siljs.
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chlcken... den vegetal ’:- .
Den hir indiska fio _u]‘ heRT ot
vego som kottatare. ryddigt, smakrikt och

supergott tlllsa mans | e
tunnbrad, farsk * FI r

llmeklyﬁafr -

VEGETARISK BUTTER CHICKEN Servering
4 portioner ® @ kokt basmatiris eller indiska chapati
(tunnbrdd)

Marinad limeklyftor

1dlyoghurt, t ex soja- eller havreyoghurt farsk koriander

3 vitloksklyftor, pressade

1 mskriven farsk ingeféra 1. Blanda ihop samtliga ingredienser till marina-

2 tsk garam masala denien skal.

1tsk gurkmeja 2.Vand ner vegobitarna och blanda val. Anvan-

1tsk mald spiskummin der du tofu sa lat den garna marinera i minst

1tsk chilipulver 30 minuter, helst 6ver natten. Anvander du soja-

Y tsk salt bitar kan du ga vidare till nasta steg pa direkten.

500 g vegobitar, t ex sojabitar eller tofu 3. Stek vegobhitarna gyllene i generést med olja.
4. Hetta upp smoret eller oljan i en kastrull. Fras i

Sas den gula loken tills den mjuknar.

% dl smdr, t ex mj6lkfritt, eller neutral olja 5. Ror ner vitlok och ingeféra och lat frasa med

1gul Lok, finhackad tills aven vitloken har mjuknat.

3 vitloksklyftor, finhackade 6. Ror ner kryddorna och L&t frasamed i en

1 mskriven farsk ingeféra minut. Mixa tomaterna till en puré i en blender

1tsk mald spiskummin eller med hjalp av en stavmixer. Rér ner tillsam-

1tsk mald garam masala mans med gradden. Koka upp och lat puttra pa

1tsk chilipulver eller starkt paprikapulver i 15 minuter. Sdsen ska morkna nagot i fargen.

4 dl krossade tomater 7.Véand ner vegobitarna och smaka av med salt.

2, dlgrédde, t ex havre- eller sojagradde 8. Servera med kokt ris eller indiska chapati. Du

Y tsk salt kan &ven servera limeklyftor och koriander till.

Fliatan
Flétan av Laetitia Colombani
(inlast av Maria Lyckow) nominerades
till Storytel Awards nar den férst kom
ut. Det ar en fangslande historia om
tre kvinnodden som flatas ihop, varav
ett utspelar sig i Indien dar man far
folja kastlésa Smita som drémmer
om ett annat liv. Utgiven av
Sekwa forlag.

Storytel
Jag alskar verkligen Storytel och lyssnar mycket nér jag lagar mat, power-
walkar eller tranar. Jag har aven blivit foralskad i deras lasplatta Storytel
Reader som ar sa himla smidig att ldsa pa (speciellt jag som parallellaser
flera bocker). Kolla in storytel.com for att ta del av deras galet stora utbud

av bocker att bade lasa och lyssna pa.
- gl .-i.'&f
N s

storytel ‘ e 3

&




FOTO: ANNIE SPRATT ON UNSPLASH

Det ar
gratangsasong! Och
husmanskostsasong!
Och varmande
comfort food-sasong!
Ja, vintern bjuder

pa mycket gott och

ar en hogsasong for
mustiga rotfrukter
som passar super till
linser och bonor. Har
har jag blandat en rad
varmande ratter som
du med fordel kan
dubbla sa att du far
smidiga matlador eller
bara mat klar for flera
dagarikylen

eller frysen.

RECEPT: MATTIAS KRISTIANSSON

S VECKOMENY

VEGO

\

JANSSONS FRESTELSE MED VEGOFARS

4 portioner

For glutenfritt alternativ, anvind glutenfritt strobrod

Janssons frestelse ar ju sa gott... sa gott
att jag inte bara vill 4ta det pa julafton. Sa
jag gjorde en maffig gratdng av den, med en
kryddig sojaférs i botten.

Fars

1 gul Lok, finhackad

400 g vegofars, t ex drt- eller sojaférs
1 msk tomatpuré

1 burk krossade tomater a 400 ml
0,25 tsk mald kryddpeppar

0,25 tsk mald kanel

salt

svartpeppar

Potatislager

1kg mjdlig potatis

2 gula lokar, tunt skivade

2 msk kapris, kan uteslutas

22 dlgradde, t ex havre- eller sojagrédde

2 dl mjolk, t ex osotad sojamijdlk eller
havremjolk

Y2 dL strobrod

25 g smor, t ex mjolkfritt
salt
vitpeppar

Férs

1. Satt ugnen pé 225 grader.

2. Fras gul Lok och vegofars tills loken
mjuknar nagot.

3. Ror ner tomatpuré och krossade tomater.
Krydda med kryddpeppar, kanel, salt och
peppar. Lat allt puttrai 10 minuter.

4, Sprid ut farsen i en gratdngform.

Potatislager

1. Skala potatisen och skar i fina strimlor.

2. Stek Loken mjuk i lite rapsolja. Loken ska bli
latt transparent. Rér ner kaprisen.

3. Varva nu 6k, kapris och potatis 6ver farsen.
Salta och peppra generost.

4, Blanda ihop gradde och mjélk och hall 6ver
potatisen. Stro éver strébrodet och klicka pa
smoret. Gratinera i ugnen i 40-50 minuter.

**
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VEGO:S VECKOMENY

ARTIG PASTA MED YOGHURT

4 portioner

For glutenfritt alternativ, anvand glutenfri pasta
For notfritt alternativ, uteslut pinjendtterna

Jag alskar ndr man bara mixar ihop en 2. Koka pastan al dente enligt anvis-

sas i blendern och sa ar den klar. Bara ningarna pa férpackningen.
att vdrma pa med pastan och sen ar 3.Blanda pastan med artsasenien
middagen serverad! kastrull och at bli varmt.
4, Fordela i skalar och toppa med
4 dlyoghurt, t ex soja- eller rostade pinjendtter.
havrebaserad
2 dlolivolja

3 vitloksklyftor, pressade
300 g grona artor, tinade
1dlvatten

1kruka farsk basilika

salt

svartpeppar

Till servering
pasta for 4 personer
2 dlrostade pinjenétter

1. Hall ner yoghurt, olivolja, vitlok,
gréna artor, vatten, basilika, salt och
peppar i en blender. Mixa till en hyfsat
slat sas.

HAVREGRYNSGROT MED SVAMP OCH VEGOBACON

4 portioner @

Havregrynsgrot i matig version ar olja eller smér tills allt har mjuknat

superhilligt och klart pa fem minuter. och fatt farg. Salta och peppra.

Det dr néstan L6jligt enkelt och en 3. Ror ner havregryn, vatten, mjélk och

raddare i néden ndr man inte orkar sta buljongtarningar. Koka upp och lat

alltfor lange vid spisen. puttra pai2-3 minuter eller tills du

har en tjock grét.

100 g vegobacon eller rékt tofu, 4, Fordela i skalar och toppa med

hackad vegobacon.

1 gul L6k, finhackad

2 vitloksklyftor, finhackade

200 g blandad svamp, t ex
champinjoner och kantareller

olja eller smor att stekai, t ex
mijolkfritt

salt

svartpeppar

4dlhavregryn

5dlvatten

5 dL mjolk, t ex osdtad soja- eller
havremjolk

2 tarningar svampbuljong

1. Fras din vegobacon eller rokta tofu

i lite olja s& att den far fint med férg
och blir knaprig. Lagg over pa en tallrik
sa lange.

2. Frés nu Lok, vitlok och svampii lite




VEGO:S VECKOMENY

THAISOPPA
4 portioner @ @

R&d currypasta ar en valsignelse som
ger smak pa ett kick. Frysta wokgron-
saker ar nagot jag alltid har i frysen,
bade for att steka pa eller sldnga ner
i en enkel soppa som den har.

1 msk rod currypasta
1gul L6k, hackad
3vitloksklyftor, pressade
2 tskriven farsk ingeféra
300 g thai wokgronsaker
(finns frysta)
300 g fast tofu, tarnad
1burk kokosmjolk a 400 ml
5dlvatten
1gronsaksbuljongtarning
salt

Servering
kokt ris eller nudlar

1. Frés currypasta, Lok, vitlok och
ingeférai lite rapsolja eller sesamolja
tills allt mjuknar nagot.

2.Vand ner wokgronsakerna och tofu.
Lat frasa med i ndgra minuter.

3. Hall pa kokosmjolk, vatten och

buljongtarningar. Koka upp och lat allt
sjudai 5 minuter.
4, Servera med kokt ris eller nudlar.

ROTFRUKTSLASAGNE MED BONOR

4-6 portioner

Lasagne, lasagne, lasagne. Rétten

man aldrig tréttnar pa och som gar
attvarieraidet odndliga. Har med en
mix av rotfrukter och svarta bonor. Jag
hoppade 6ver bechamelsasen, lasagnen
blir underbart krdmig i alla fall.

3 foérpackningar svarta hénor a 400 g

2 gula lokar, finhackade

4 vitloksklyftor, finhackade

200 g morétter, grovtrivna

200 g palsternacka, grovt riven

200 g rotselleri, grovt riven

2 dl olivolja

2 forpackningar krossade tomater
2400 mlL

4 dl créme fraiche, t ex Planti Cooking
eller Oatly Havregurt Turkisk

2dlvatten

2 tsk torkad oregano

2 tsk torkad rosmarin

salt

svartpeppar

ca 200 g lasagneplattor

1. Satt ugnen pé 200 grader.

2. Skélj bonorna.

3. Fréas gul Lok, vitlok och rotfrukter i
olivoljan tills allt mjuknar.

4. Rér ner de krossade tomaterna,
creme fraiche, vatten och kryddor.
Vénd ner bénorna och koka upp. Lat
puttra under lock i 15 minuter. Rér om
daoch da.

5.Varva nu gronsaksréran med lasag-
neplattorien form. Avsluta med ett
sista lager gronsaksréra.

6. Gratinera lasagnen i ca 45 minuter
eller tills lasagneplattorna &r al dente.




VEGO:S VECKOMENY

KRYDDIGOA BOLLAR MED
SVAMPSAS
4 portioner

De har bollarna gar snabbt att blanda
ihop och gors smidigt nog pa formbar
fars. Jag gillar dem med en mustig
svampsas, det hor liksom arstiden till.
Du kan anvénda bara champinjoner,
men det &r godare att blanda.

Kryddiga bollar

400 g vegofars, t ex soja- eller
artbaserad

1gul Lok, riven

2 dl strobrod

1dl mjélk, t ex osétad soja- eller
havremjolk

1tsk dijonsenap

1tsk torkad rosmarin

1tsk torkad timjan

1tsk mortlad rosépeppar

salt, svartpeppar

Svampsas

250 g blandad svamp, t ex cham-
pinjoner, shiitake och kantareller

2 msk smér, t ex mjolkfritt

2 msk vetemjél

2 %2 dlgradde, t ex havre- eller
sojagradde

2 ', dl mjolk, t ex osétad soja-
eller havremjolk

2 msk flytande svamp- eller
gronsaksfond

1 msk ljus sojasas

1 msk rod vinbarsgelé

salt, svartpeppar

Till servering
kokt potatis
lingonsylt

Kryddiga bollar

1. Blanda ihop samtliga ingredienser

i en skal. Lat sta och svallai15 minuter.
2. Rulla smeten till bollar och stek
sedan gylleneilite olja eller smor

(t ex mjolLkfritt).

Svampsas

1. Frés svampen i sméret tills den har
minskat i volym och bdrjat fa lite farg.
2. Ror ner vetemjélet och L&t puttra
med i en minut.

3. Vispa nu ner lite gradde och mjolk i
taget tills du har en slét sas utan klum-
par. Vispa aven ner svampfond, sojasas,
vinbarsgelé, salt och peppar. Koka upp
och L&t sjuda i 5 minuter under standigt
vispande, tills sasen tjocknar.

Servering

Servera dina kryddiga bollar tillsam-
mans med svampsas, kokt potatis och
lingonsylt.

BELUGAPAJ MED POTATISTACKE

4 portioner

Jag dlskar linser i gratdnger, inte minst
belugalinser som behaller sitt harliga
tuggmotstand. Har kryddas de upp med
bland annat BBQ-séas, rokt paprikapul-
ver och lite tabasco fér den som vill.

Belugafyllning

2 Y2 dlbelugalinser

1 msk olivolja

1 gul Lok, finhackad

2 vitloksklyftor, finhackade
2 msk tomatpuré

2 msk ljus sojasas
1dLBBQ-sas

nagra droppar tabasco
1tsk torkad oregano
1tsk rokt paprikapulver
salt, svartpeppar

Potatistacke

500 g mjolig potatis

3vitloksklyftor

1% dlgréadde, t ex havre- eller
sojagradde

olivolja

salt, svartpeppar

Belugafyllning

1. Koka linserna enligt anvisningarna
pa forpackningen.

2. Fras gul L6k och vitlok i oljan tills den
mjuknar.

3.Ror ner linserna och lat frésa med

i enminut.

4, ROr ner tomatpuré, sojasas, BBQ-
sas, tabasco, oregano och rokt papri-
kapulver. Lat allt bli varmt och smaka
sedan av med salt och peppar.

5. Sprid ut réran i en gratangform.

Potatistécke

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2. Koka potatis och vitloksklyftor i latt-
saltat vatten tills potatisen ar mjuk.

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

4, Sprid ut moset éver férsen och ringla
over lite olivolja.

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

*

AT T



RIS A LA MALTA MED CHOKLAD
4 portioner @ @

Ris a la Malta ar bland det godaste som finns
och har kommer en variant med choklad..

ja faktiskt tva olika. Du kan vélja att bara ha
mork choklad eller vit choklad, men det &r
ju jul, sa varfor inte lyxa till det med halften
halften?

1dl grotris
2 dlvatten
en nypa salt

VEGO:S VECKOMENY

5 dl mjélk, t ex mandel-, soja- eller
havremjolk

2 dlvispgradde, t ex havre- eller sojabaserad

1-2 msk florsocker

2 tsk vaniljsocker

50 g finhackad mork choklad, t ex mjolkfri

50 g finhackad vit choklad, t ex mjolkfri

1. Koka grotris, vatten och salt i 10 minuter pa
svag varme.

2. Hall pa mj6lken och Lat sjuda pa valdigt svag
varme i 40-50 minuter, eller tills du har fatt
en grot.
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3. Fordela groten i tva skalar. Ror ner den
morka chokladen i halva satsen grét och den
vitaiden andra. Ror runt sa att chokladen
smalter helt. Lat svalna helt i kylskapet.

4, Vispa gradden fast och fluffig tillsammans
med florsocker och vaniljsocker. Vand ner
gradden i gréten med hjalp av en slickepott.

5. Jag gillar att fylla ena sidan av skalen med
chokladgréten och andra halvan med den vita
chokladgréten. Pa sa satt far man lite av varje!




| samarbete'med Violife

. o
Manga kanner sakert till Violifes veganska ostar, ‘ X x:' Ty
men nu har de dntligen kommit med ett vixtbaserat ~» .+
alternativ till smor. Det ar dels VIOBLOCK, som “ .
kan anvandas till bakning och matlagning, samt .
VIOSPREAD som ar perfekt pa mackan. Bada ' 5
produkterna &r baserade pa solrb_s‘-: kokos-och
rapsolja och med tillsatta vjtaminer. ﬁf\:'fr"



Lyxig och dekadent

Chokladbabka

Babka ar ett smorigt, lyxigt brod som har fylls med en mork
chokladfyllning. Ett bakverk som ar gott som det &r, men nagot

som ar extra fantastiskt é ar att rosta skivor av chokladbabka
och bre pa extra smor. Ah!

CHOKLADBABKA
2bréd ®)

Deg

259 jast

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

2 dl yoghurt, t ex sojayoghurt

2 msk rapsolja

2 msk strosocker

% dl majsstarkelse

10 dl vetemijél

en nypa salt

150 g vaxtbaserat smor, VIOBLOCK

Chokladfyllning

100 g vaxtbaserat smar, VIOBLOCK

1dlgrdadde, t ex havre- eller
sojagradde

200 g mork choklad

1% dl florsocker

RECEPT OCH FOTO: MATTIAS KRISTIANSSON

2 dl kakao
gradde till pensling, t ex soja-
eller havregradde

Pensling
% dlvatten
2 dl strosocker

Pa kvillen, dag ett

1. Smula ner jasten i en bunke.

2. Vispa ner mjélk, yoghurt, rapsolja,
strosocker och majsstarkelse.

3. Arbeta nu in 9 deciliter av mjélet
och knada degen i 10 minuter. Det

har gor du bast i en hushallsassistent.

4, Hall ner saltet.

5. Dela VIOBLOCK i kuber. Pressa
sonder VIOBLOCK med en slickepott
sa att det blir nagot mjukare men
inte varmt. Mata sedan ner lite
VIOBLOCK i taget i degen. Nar allt

VIOBLOCK é&r inarbetat tillsatter
du den resterande decilitern mjél
och knadar i 5 minuter till. Degen
kommer att vara ganska l6s och
klibbig, men det &r sa den ska vara.
Nu ska den namligen vila i kylen till
perfektion.

6. Tack bunken med plastfolie och
stallin degen i kylen éver natten.

Chokladfyllning

1. Smalt ihop VIOBLOCK och gradde
i en kastrull. Hacka chokladen fint.
2. Ta kastrullen fran plattan och ror
ner chokladen. Blanda tills den har
smalt helt.

3. Ror ner florsocker och kakao.
Hall dver i en skal och stallini
kylen tills den har blivit lite fastare i
konsistensen.

Dag tva

1. Olja en brodform pa 1,5 liter.

2. Kavla ut degen 30x60 cm. Bred

ut chokladfyllningen dver degen

och rulla sedan ihop till en rulle.

3. Skar degen pa langden i tva

delar. Snurra delarna runt varandra
tillen flata.

4, agg ner flatan i den forberedda
brodformen. Tack 6ver degen med en
kokshandduk och lat jasa i rumstem-
peratur i tva timmar.

5. Pensla brodet med gradde. Gradda
pa 200 grader i 40 minuter.

6. Blanda vatten och strosocker i en
kastrull. L&t puttra pa tills sockret
har l6sts upp. Pensla det nygraddade
brédet med sockerlagen.
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LN GKOK
ade varmande att dta och riktigt trevligt att laga.

t till miisfiga vegetarigka grytor, fulla av smak, som
r harligti vintermorkret. Har delar Jens Linder med
sig av nagra riktigﬁavoritet du bara maste testa.

TEXT: JENS LINDER FOTO: STEFAN WETTAINEN
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OVERALLT I VARLDEN lagas det langkok. Oftast
handlar det om grova styckdelar av kott som
férvandlas till mjuka grytor med djup smak.
Men liknande langdragna metoder kan lika
gdrna anvindas for veganmat — dven om
koken da blir en aning kortare. En extra
vinst dr att rotsaker och svamp far bittre
naringsvirden nir de kokas ldnge.

Men den storsta vinsten med solig mat-
lagning &r att smakerna blir s sammansatta
och nyanserade. Det finns en sirskild magi i
att nagot sa oansenligt som torkade gula
arter, svarta linser eller kikdrter kan
utveckla sa hérligt trygga smaker nir de
sjuds mjuka. Ta bara den traditionella art-
soppan (som jag hir har gjort en vegansk
version av).

Likadant dr det med ldngkok med rott
vin. Tiden i grytan forvandlar drycken till en
hérlig sky med en upps;jo av fina aromatiska
nyanser.

Har man dessutom varit klok nog att laga
maten en dag i forvig, sa att ingredienserna
hinner svalna i sin egen sky, blir det &nnu
béttre. D3 aterfuktas ndmligen baljvaxterna
och de blir extra saftiga. Kyl ner koken si
snabbt som méjligt genom att till exempel
stilla dem ute pa en balkong eller altan, sa
okar hallbarheten.

ARTSOPPA

4 portioner

Artsoppa med miso och lite rokt tofu far en sadan
harlig, robust och lantlig smak. An godare om man
kokar den en dag i férvag fram till och med steg 5.

500 g torkade gula arter

1Y% liter blétlaggningsvatten + 2 liter vatten
till koket

Y2 tsk salt

1 skalad morot

1 stor gul L6k, skalad och halverad

2 kryddnejlikor

1lagerblad

2 tsk torkad timjan, mejram eller kyndel

Smaka av med

2 msk rod eller vit miso
1 msk japansk soja

140 g skivad rokt tofu

VEGANSKA LANGKOK

"En extra vinst ar att rotsaker och
svamp far battre niringsvarden
nar de kokas lange”

Tillbehor
timjan, mejram eller kyndel
skansk senap och sot svensk senap

1.Lagg arternai en bunke eller skal. Fyll med vatten,
cirka 1%, liter, sa att det tacker drterna dven nar de
svaller. Stall svalt eller kallt 6ver natten.

2. Dagen efter, [t drterna rinna av i ett durkslag, lagg
demien kastrull och tdck dem med nytt vatten, cirka
2 liter. Tillsatt salt och koka upp det hela. Skumma
bort de l6sa skal som flyter upp till ytan.

3. Lagg i morot, lokhalvorna med tva nejlikor instuckna,
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samt lagerblad och timjan, mejram eller kyndel. Lat
sjuda under locki1 % timme.

4. Ta upp moroten och l6ken och skar i mindre hitar.
Tag bort och kasta lagerblad och kryddnejlika.

5. Ge soppan ett uppkok och vispa den lite, sa att fler
skalrester fastnar i vispen och kan avlégsnas.

6. Tarna tofun och lagg ner bitarna i koket. Lat sjuda i
fem minuter. Smaka av med miso och soja. Spad med
vatten om soppan blir alltfor tjock. Tillsatt eventuellt
lite salt och kanske lite mer 6rtkryddor.

7. Duka med djupa varma tallrikar och sked. Servera
med extra drtkryddor och garna flera sorters senap till.



VEGO:s
dryckestips
Picpoul de Pinet
Art nr: 2588

Pris: 119 kr

VITLOKSSOPPA

4 forrattsportioner

Den hér grénskimrande soppan har en mild och
mjuk smak eftersom vitlokarna kokas hela. En
perfekt start pa en hostlig middag.

2 skalade solovitlokar (cirka 80 g)
1dLfintdrnad palsternacka
Y, liter vatten

1tsksalt

1liter gronsaksbuljong

Y2 tsk torkad salvia

Y tsk torkad timjan

Y2 dl grovhackad persilja

4 msk olivolja

1krm grén tabasco
svartpeppar ur kvarn

1. Lat vitlok, palsternacka, vatten, salt och buljong
koka i 20 minuter under lock.

2. Tillsatt salvia, timjan och persilja och Lt sjuda
ytterligare 5 minuter.

3. Mixa soppan tills den &r hyfsat slat.

4. Tillsatt olivoljan och smaka av med tabasco,
svartpeppar och eventuellt lite mer salt. Servera
gdrna med nybakat brdd.




MARQUIS
DE B

VEGO:s

dryckestips
Marquis de Bern
Pris: 179 kr
Artnr: 2733

BOEUF BOURGUIGNON

4 portioner

Det har langkoket &r inspirerat av kottratten boeuf
bourguignon, men kdttet har bytts ut mot rotsaker.
Det ar viktigt att dessa ar smakrika och man fraser
dem oskalade — d& far de en n6taktig smak.

600 g morotter, gdrna olikfargade
1tsk salt

1dl matolja

2 msk tomatpuré

2 finhackade vitloksklyftor
2 dlvetemjol

3dlréttvin

1liter vegetarisk buljong

2 lagerblad

1tsk torkad timjan

300 g jordartskockor

3 dlblandsvamp

15 syltlokar

ERN

En

1 krm nymald svartpeppar
3 msk japansk soja
1dL finhackad persilja

1. Tvatta morotterna, halvera dem pa ldngden.
Salta dem.

2. Stek morétternaien rymlig grytaioljan pa medel-

hog varme. De ska fa lite farg, men far absolut inte
bli brynta.

3. Tillsatt tomatpuré och vitlok och lat frasa ett par
minuter. Pudra dver vetemjolet och ror om. Tillsatt
vin, buljong, lagerblad och timjan.

4. L&t sjuda under lock en kvart pa lag varme. Skélj
och ldgg i skockorna och koka ytterligare en kvart,
nu utan lock.

5. Skar de storsta svamparna i mindre bitar. Stek
svampen i ndgra minuter i olja i en stekpanna. Nar
rotsakerna ar mjuka, tillsatt syltlok och svamp.

6. Lat sjuda ytterligare cirka 5 minuter utan lock.
Smaka av med svartpeppar och soja. Stro 6ver persilja
och servera, gdrna med kokt potatis eller vitt brod.
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"Se till att bOnorna
verkligen ar genom-
mjuka innan limen
tillsatts”

CHILIBONOR

4-5 portioner

Det hér &r ett bonkok med smakséattningar som ar
vanliga i sédra USA: chili, oregano och lime. Se till att
bénorna verkligen ar genommjuka innan limen till-
sétts. Syrliga ingredienser har en tendens att hindra
bonorna fran att mjukna ordentligt.

Koket

500 g torkade svarta bonor
1tsk salt

2 lagerblad

2 liter vatten

Sasen

1dl finhackad gul Lok

4 msk finhackad jalapefio

2 msk finhackad vitlok

2-3 msk olivolja

400 g krossade tomater (1 burk)

2 msk limesaft

4 dlvatten + 2 dl av kokvattnet fran bonorna

Kryddblandningen

2 msk anchochilipulver eller 3 msk finhackad
anchochili

1 msk chilipulver

12 msk mald spiskummin

12 msk torkad oregano

1 krm nymald svartpeppar

Servering

riven vegansk ost
fintdrnad avokado
finhackade korianderblad
finhackad Lok

tunt skurna tomater
havre- eller sojayoghurt

1. L&gg hénorna i blét dver natten.

2. Dagen efter, hall av blétlaggningsvattnet och

koka bdnorna tillsammans med salt och lagerblad i

2 liter vatten. Det kan ta allt fran 50 till 80 minuter,
beroende pé bonornas alder och kvalitet. Hall inte
bort kokvattnet, det ska anvandas i grytan.

3. Medan bonorna kokar, blanda alla ingredienser till
kryddblandningen. Hacka L8k, jalapefio och vitlok och
fras alltsammansien grytai olivoljan.

4. Os ner kryddblandningen och frés i ett par minuter.
5. Tillsatt krossade tomater, limesaft, vatten och
kokvatten samt alla b6énorna.

6. Servera med tillbehéren i listan samt mjuka eller
harda majsbrod, majschips, ris eller potatis.




LINDERS DOPIAZA
4 portioner ® @ g}ﬁ

Det finns flera ratter som gar under namnet dopiaza
—som betyder tva l6kar. Det har ar min version.

3 msk matolja

2 tsk hel spiskummin

4 dl finhackad rodlok

2 msk finhackad ingefara
400 g kokta kikarter

2 tsk hel spiskummin
1tsk gurkmeja

1tsk mald koriander

Y tsk finhackad chili

2 rodlokar

1grovhackad tomat

1tsk salt

1 msk férska hackade korianderblad

1. Hetta upp oljan i en kastrull. Tillsatt spiskummin
och vanta tills de borjar frasa och dofta gott. Lagg i
den hackade rodloken och at frdsa under omrdrning
tills bitarna mjuknar.

2. Tillsatt ingefara, kikarter, spiskummin, gurk-
meja, koriander och chili. Fras utan lock i cirka fem
minuter.

3. Skala de tva rédlokarna och halvera dem. Lagg ner
dem i koket tillsammans med den hackade tomaten
och saltet. Sjud under lock pa svag varme i ytter-
ligare fem minuter.

4. Taav fran varmen och tillsatt farsk koriander.
Servera pa en géng.

VEGO:s
dryckestips R

Carpone Durif AT

Pris: 99 kr ol 2
Art nr: 2623 CARPONI




POMOLOGIK

Lyxig appelcider

Det hér ar en riktig favorit nar det
kommer till alkoholfritt. En dppelcider
med inslag av roda applen och
apelsinblommor. Du hittar den pa
Systembolaget for 28 kr.

En ny favorit

Jag har blivit
besatt av Briska
Demi-Sec med
smak av riesling
och persika. En
alkoholfri kolsyrad
dryck som ar
lagom s6t och
passar till mycket,
inte minst lite
kryddigare ratter.
De har aven en

B

brigi(a

icke alkoholfri i
Varlant med 4'5 % RIESLING & PEFJ.E:%:I
Du hittar den for
13,90 kr pa

Systembolaget.

Blossa 21

| ar hamtar Blossa inspiration fran den
spanska staden Valencia. Klassiska
gloggkryddor moter farska ekologiska
apelsinskal och apelsinblom. Du hittar
den pa Systembolaget for 125 kr.

VANNER

Oavsett vad du skalar med sa hoppas
jag att det &r nagot gott! Och det
finns ju s& mycket att valja mellan!
LLemonad, cider, glogg, te, bubbel och
vin, Har har vi samlat nagra nyheter
och favoriter vi ar extra fortjusta i,

Nt Pvan Ratasoha
Héstens tenyheter fran Rutasoka ar tre olika smaker fran
Afrika. Det &r Muraho, Murakoze och Sawubona. Tva svarta teer

och ett rétt, alla med en egen smakprofil. Du hittar dem i ut-
valda butiker och pa rutasoka.com for ca 49 kr.

. Alkoholfritt bubbel
Oddbird Organic Blanc de
Blancs &r ett alkoholfritt
bubbel som enbart till-
verkats av grona druvor,
exempelvis chardonnay,
som ibland kallas for blanc
de blancs. En frisk smak
med inslag av gréna dpplen
och lime. Kostar 28 kr pa
Systembolaget.

0.{ RESTORES

Inner Winner
Inner Winner far sin naturligt knallrosa @
farg fran rosa drakfrukt och har en

uppfriskande smak av blommig litchi, s6tt

‘innocent
apple och syrlig lime. Den innehaller INNER

WINNER
BRACONFRUNT, LYCHEE,
MPFLE, B + VITAMBES

bland annat kokosvatten och paron och
har dven berikats med vitaminerna B3,
B5, B6, B7, B9 och vitamin C. Du hittar den
pa Ica, Willys och City Gross for 32,90 kr.

HELPS YOUR INNER STRINGTH

66

Ekologisk lemonad
Arstiderna har flera
fantastiska drycker,
bland annat den har
ekologiska syrliga
lemonaden pa sol-
mogna citroner. Den
ar sotad med lite
agavesirap, annars
inget mer. Sa laskan-

AnsninEnKs

"EMONEY  de och harlig. En
o lada med 6 flaskor
kostar 209 kr pa
arstiderna.com.

Chill out Riesling

Nu satsas det pa europeiska viner och
forst ut ar en frisk riesling fran Pfalz.
Den har friska toner av citrus och
paron. Du hittar vinet pa System-
bolaget for 79 kr (art. nummer 63600).

Chokladbomber —

Vi slutar aldrig fnittra av gladje nar
chokladbomben smélter i varm mjolk
och de sma mini-marshmallowsen
trillar ut. Ett lyxigt satt att géra varm
choklad pa! De har veganska mjélk-
chokladbomberna kostar 139 kr/4-pack
pa bland annat hedh-escalante.com.
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Art nr 2362
PET-flaska 750 mil
Alkoholhalt 14 %

GOIT
HANTVERK
| SMART
FORPACKNING

Elegant ekologiskt vin

med fruktig doft och smak

VEGANVANLIGT - vinet har
klarnats utan anvéndning
av animaliska produkter

Alkohol ar
beroendeframkallande
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Eni julklapp for
livet i regnskogen.

Planetens regnskogar ar en magisk varld. Visste du forresten att Amazonas floder har rosa delfiner
Har lever ¢ver hélften av alla landlevande djur som simmar in bland traden nar skogen svammar éver?
och vaxter. En gang i tiden fanns har jattelemurer stora
som manniskor och sengéngare stora som elefanter. Ingen annan plats har lika mycket liv per kvadratmeter.
Men pa 100 ar har halften av regnskogen forsvunnit.
Det dr motsatsernas plats. Har bor var storsta Livsutrymmet fortsatter krympa for alla de arter som
slakting, Grauers gorilla pa 6ver 200 kilo. Och den har regnskogen som sitt enda hem.
minsta silkesapan, som bara vager drygt 200 gram.
Gar det att radda livet i regnskogen? Svaret ar ja.
Hér trivs kottatande vaxter, kaneltrad, vaniljorkidéer WWEFs naturvardsarbete ger resultat.
och lianer. En jamforelse: | de tropiska skogarna och regn-

skogarna véxer narmare 53 000 tradarter - i Sverige 20. Ge EHjUIklapp som raddar liv. Agera med WWF!

SVENSK
INSAMLINGS
KONTROLL

; KONTO

Bestall pa: wwf.se/ge-fadder Swisha 90197 46
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 JULENS VEGANSKA
BAKNING

Du kan sluta leta, for det har ar den enda juliga bakboken du behover.
Karolina Tegelaar har kommit med dnnu en legendarisk bok, den hir
gangen med 400 recept pa godis, konfekt, pepparkakor, kola, smakakor,

desserter, mjuka kakor, glass och annat. Ett maste for bakélskaren!

RECEPT OCH FOTO: KAROLINA TEGELAAR
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— Det har varit ett om-
fattande arbete for att se till
att alla sorters julbakverk och
konfekt ska finnas veganise-

rade med bibehéllen standard. Boken &r pa
544 sidor och innehaller runt 400 recept pa
allt man kan tdnka sig i bakvig runt jul. Det
finns instruktioner kring chokladtemperering
och karamellkokning, recept pa julpajer,
puddingar och 6ver 40 olika sorters
traditionella pepparkakor, och allt om lusse-
kattens historia och alla olika former vi tradi-
tionellt har rullat dem till. Just vid hogtider
dr ju bakverken oerhort centrala och att fa
vara med och baka pepparkakor, spritsa
kristyr, gora kristyranglar, koka knéck, sla in
kolor och rulla lussekatter r ju det som ir
viktigt (enligt mig).

Varfor ville du gora en sa hir stor bok
om julbakning?

— I borjan av projektet hade jag en tanke
om alla bakverk jag ville ha med, men jag
har aldrig hunnit fa med allt férrdn nu. Jag
borjade for tio ar sedan och det hir dr den
femte omarbetade upplagan. Under arbetets
gang har jag dessutom givetvis upptickt
massor av nya hiftiga julbakverk som jag ville
veganisera och ha med i boken. For traditi-
onell bakning finns ju mdngder av samman-
stillningar av olika typer av bakning, men
for vegansk bakning finns ju inget sadant
grundarbete gjort sedan tidigare. Det ar ju
ocksa forst nu som dessa bocker dr mojliga
da vi nu har metoder for att f riktigt bra
resultat. For mig dr julens bakning nog den
viktigaste och darfor ville jag att autentiska
recept skulle finnas veganiserade for den
som vill baka veganskt kring jul.

Vad dr du mest stolt 6ver med den
hir boken?

— De feta chokladbakverken och de fetaste
sockerkakorna (pound cakes) har varit svarast
och jag ar vildigt n6jd med att ha lyckats ta
fram recept som &r sa otroligt néra original-
recepten. Jag har ocksa lyckats gora en svensk
variant av “taffy”, som dr en mjuk, fluffig
dragen kola. Det har ingen lyckats med forut
i Sverige, sa det ar jag vildigt stolt Gver. Jag
har dven fatt med de flesta metodbilder som
jag inte hann fa med i den rosa boken.

Du har verkligen bakverk fran hela
virlden, kan du inte siga nagot om det?

— Jag har velat att alla ska kunna fira jul
och njuta av sina barndomsfavoriter, var-
ifran i vdrlden recepten dn kommer. Det dr
ocksa spannande att se hur de olika bak-

JULENS VEGANSKA BAKNING

verken liknar varandra och att manga har
liknande ursprungsrecept, och det skriver
jag en hel del om i boken.

Det har ju varit ett riktigt monster-
arbete, inte bara med recept utan dven
olika tekniker for att lyckas. Hur gar det
egentligen till nédr du tar fram recept?

— Jag tittar alltid forst pa manga olika
gammaldags recept for att se hur bakverket
brukar bakas traditionellt och vilka metoder
som vanligtvis anvdnds. Nir jag har tagit
fram ett urrecept” borjar jag testbaka med
olika sitt att ersitta dgg och mjolkprodukter
med perfekt resultat. Det kan krévas vildigt
manga testbak innan det blir tillrdckligt bra
for att ha med i en bok, allt fran 10-15 test-
omgangar, vilket dr standard, till 6ver 100.
Med s mdnga testbak brukar det ta nagra ar
innan receptet blir klart eftersom jag trott-
nar i omgdangar och funderar ett tag utan att
testbaka.

Din grymma bakbibel Vegansk
bakning blev ju nobbad av svenska
forlag, men har i stéllet blivit slippt
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internationellt. Beriitta lite om den resan.

— Mina bokprojekt har alltid blivit refu-
serade av svenska forlag, vilket s klart har
varit vildigt jobbigt. Jag har dirfor fatt géra
arbetet sjélv fram tills nu, med hjilp av familj
och vinner. Nu efter att ha forsokt hitta
forlag i tio ar gav jag faktiskt upp och tinkte
att det kommer aldrig att ga, inget forlag
kommer nagonsin att vilja arbeta med mig.
Jag tinkte att nu far jag sluta baka och géra
bocker, det tar for mycket av min tid utan ett
forlag i ryggen. Men det var vildigt svart att
ge upp nagot man arbetat sa hart med under
tio ar, sa jag tdnkte att kanske kan jag silja in
boken utanfor Sverige. Jag vet ju att recepten
haller h6g standard dven internationellt och
metoderna jag har tagit fram med aquafaba
dr ju nagot som dr intressant for vegansk bak-
ning i hela vérlden (lyssna girna pa avsnittet
om mitt arbete med aquafaba i Meny i P1).
Jag kollade forst med alla forfattaragenter jag
hittade och det var faktiskt nej dven fran
dem till att ens foretrdda min bok.

Vildigt klyschigt, men jag tinkte att jag
far vil gora dven det sjélv, och inom en
vecka fran att jag hade mejlat flera stora
internationella forlag s& hade flera olika
nappat och vi hamnade faktiskt i en budstrid
mellan flera av dem. Det hjdlpte nog en hel
del att boken precis hade blivit utsedd till
arets bista bakbok i Sverige, Arets Sota
Bakverk” fran Maltidsakademien. Nu sldpps
snart boken, som forlaget har dopt till The
Vegan Baking Bible, forst i England och
sedan i fler linder nagot senare. Det kinns
otroligt kul och jag vet hur ovanligt det &r att
en “debutant” far slippa en sa tjock och
pakostad bok, men de sag potentialen i min
receptsamling och de metoder jag har tagit
fram och beskrivit.

Vad har du for planer framéver?
Nagot nytt bokprojekt eller nagot annat?
— Efter bade Vegansk bakning, Julens

veganska bakning och arbetet med att 6ver-
sitta boken sd dr jag ganska instdlld pa att ta
det lugnt ett tag och renovera mitt hus i lugn
och ro. Jag har dock redan en lista med svara
bakverk pa en stor anslagstavla i koket, sa vi
far se hur lidnge jag kan halla mig. Jag tycker
ju att det ar fantastiskt kul att veganisera
klassiker. Det finns sd mycket roligt kvar att
arbeta med!

Var kan man félja dig i sociala medier?

— Jag dr mest aktiv pa Instagram under
@kakboken.se men jag har startat en sida
som heter @veganbakingbible dir man
ocksa kan f6lja med och se vad som hdnder
istora varlden.






| Julens veganska bakning
har Karolina Tegelaar sam-
lat juliga recept fran Sverige
och 6vriga varlden. Den &r
fullmatad med smarta tips
pa hur du lyckas med t ex
kolor och mjuka kakor. Den
ar sa maxad att den &r svar
att sammanfatta, det ar
béttre att du bara koper den!

i~
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"Tal man inte notter kan man anvanda pumpafron
eller solrosfron i toscaticket istillet”

TOSCAKAKA

En klassiker som inte ar sa svar som den ser ut och
som ar vard det lilla extra besvéret. Jag har garna
med 25-35 gram flagad mandel i nétblandningen,
men det gar bra att bara ha hela och hackade notter.
Tal man inte nétter kan man anvanda pumpafron
eller solrosfron i toscatacket istéllet.

Sockerkaksbotten

75 g margarin, mjolkfritt

1dl mjdlk, t ex havre- eller sojamjélk
0,25-0,5 g saffran

3% dl florsocker

1dlaquafaba

3 % dlvetemjol

1% tsk bakpulver

1tsk vaniljsocker

1nypa salt

Nottoscatécke

50 g margarin, mjolkfritt

Y2 dl strésocker

1 msk mjolk, t ex havre- eller sojamjolk
1 msk vetemjél

1% dlblandade nétter
Sockerkakshotten

1. Varm ugnen tilL 175 grader.
2.Sméra och bréa en rund form pé 22 centimeter.
3. Smaélt margarinet och rér ner mjolk och saffran.

Koka upp igen och lat sta medan du forbereder resten.

4. Vispa upp florsocker och aquafaba i en kéksassis-
tent eller med en elvisp tills det blir ljust och p6sigt.
Blanda under tiden vetemjél, bakpulver, vaniljsocker
och saltien skal och ror runt s att allt blandas.

5. Ror ner vetemjolshlandningen forsiktigt och nar
den &r nagot inkorporerad vands den smalta marga-
rinblandningen in. 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 20 minuter och forbered under tiden
toscasmeten.

Nottoscatacke

1. Koka upp margarin, socker, mjélk och vetemjél i
en kastrull och koka i ndgra minuter tills massan
tjocknat ndgot och slépper fran kanterna. Ror ner de
hela eller grovt hackade nétterna.

2. Toscasmeten breds mycket forsiktigt dver kakan
direkt nar den tagits ur ugnen. Sedan satts denini
mitten av ugnen igen i ungefar 15-18 minuter eller
tills toscan har fatt fin farg. Lat kakan svalna helt
innan den skars upp.

oo

FRANSKA PEPPARKAKOR

Dessa skurna pepparkakor ar ovanliga med de kan-
derade apelsinskalen, men receptet harstammar, och
ar veganiserat, fran Jan Hedhs recept. Han tycker att
detta ar det absolut basta receptet.

225 g mjukt margarin, mjolkfritt
1dlflorsocker
1dlfarinsocker

1% tsk mald ingefdra

2 ', tsk mald kanel

1% tsk mald kryddnejlika
Tkrm salt

1krm bikarbonat

4 dlvetemjol

100 g oskalad s6tmandel
50 g kanderat apelsinskal

1. Rér ihop margarin med florsocker, farinsocker och
kryddor.

2.Blanda hikarbonat med en deciliter av mjélet och
ror ner det i degen. Arbeta in resterande 3 deciliter
vetemjél och ror till sist ner sétmandel och hackade
apelsinskal.

3. Deladegenitva delar, rulla ut rullar eller forma
rektanglar och forslut med plastfolie. L&t vila i frysen
iminst 2 timmar.

4. Varm ugnen till 200 grader.

5. Skar de kalla rullarna 4-5 millimeter tjocka, tun-
nare &r svarare eftersom de innehaller hela mandlar.
Lagg pa bakplatspapper och gradda i mitten av ugnen
pa200°Ci8-10 minuter.
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"I byn Faglavik dar vi bor foddes for dver 100 ar sedan Elisabeth
Hesselblad som blev helgonforklarad av paven 2016. Jag blev en gang
tillfragad att ta fram ett bakverk kopplat till vart helgon”

¥

HESSELBLADSBISKVI

I byn Faglavik dar vi bor féddes fér 6ver 100 ar sedan
Elisabeth Hesselblad som blev helgonférklarad av
paven 2016. Jag blev en gang tillfragad att ta fram ett
bakverk kopplat till vart helgon. Jag klurade i manga ar
innan jag tog fram det har receptet, som &r en hassel-
notshiskvi med chokladkram. Valet av ett hasselndts-
bakverk ar inte bara pa grund av hennes namn som
for tankarna till hasselnétter, utan det véaxer dven
mangder av hasselbuskar i Faglavik. Den hasselnots-
smakande Frangelicon ar en likér fran ett klosteri
Italien. Alkoholen gor kramen otroligt mjuk, men den
gar att ersatta med matlagningsgradde. Far du inte
tag i Frangelico kan annan notlikor fungera som er-
sattning. Anvander du fardigt hasselnétsmjélistallet
for hela hasselndtter ar det samma vikt som galler.

Formade bottnar
300 g hasselnétter
2 ' dl strosocker
1dlaquafaba

Hasselndtsfyllning

50 g margarin, mjolkfritt

2 dl matlagningsgrédde, t ex havre- eller
sojagradde

200 g choklad

Y2 dL Frangelico (hasselnétslikdr)

1 nypasalt

Montering

200 g choklad

1-2 msk olja

rostade hasselndtter

1. Varm ugnen till 175 grader.

2. Anvéander du inte fardigt hasselndtsmijol sa mixas
nétterna i en matberedare tills de ar finférdelade,
eller mals i en mandelkvarn.

3. Blanda ner socker och aquafaba och mixa tills
smeten gar ihop.

4. Forma biskvibottnar med handerna, bollar som
plattas till ordentligt, och placera pa en plat med
bakplatspapper.

5. Gradda kakorna mitt i ugnen i 14-18 minuter. Ju
mindre kakorna &r, desto kortare tid behéver de i
ugnen. Lat dem svalna pa platen.

Hasselnétsfyllning
1. Koka upp margarin och gradde i en liten kastull och
ta av fran plattan, eller smalt det i mikron.

2. Bryt ner choklad och ror tills den har smalt. Hall
ner Frangelicon ihop med salt och ror fyllningen
jamn. Lat fyllningen svalna till bredbar.

3. Bred eller spritsa ut fyllning pa kalla bottnar. Brer
man ut fyllningen med en indtvand sked s& hjalper
skedens hojda form dig att fa en klassisk form pa
fyllningen. Kyl eller frys for att fa extra snygga
chokladdoppade hiskvier.

Montering

1. G6r chokladen enklare att doppa biskvierna i genom
att spada med 1-2 matskedar olja per 200 gram
choklad efter att du har smélt chokladen.

2. Efter att du doppat en biskvi i den smélta chokla-
den kan du skaka den lite latt at sidorna s& att 6ver-
flodig choklad ringlar tillbaka ner i chokladskalen.

Du far da ett tunnare chokladtdcke pa biskvin.
Dekorera gédrna med en rostad hasselnét.

o

ENKEL KOLA

®®

Det héar ar en enkel och klassisk kola utan karamell-
isering. Tillsatt 1 %2 deciliter salta jordnétter i gradd-
kolan nar den har kokat fardigt fér en fantastisk

notkola. Du kan ocksa anvanda extra fet kokosmjélk
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istallet for matlagningsgradden for en kokossmak-
ande kola. Kokoskolan tar dock lite langre tid pa sig
att komma upp i ratt temperatur.

100 g margarin, mjolkfritt

2 dlgradde, t ex havre- eller sojagradde
3dlrardrsocker

1dl ljus sirap

1 nypasalt

1 nypa vaniljpulver

1-2 tsk vit misopasta

ev. %> tsk attika eller 1 tsk vitvinsvindger

1. Vik och hafta ihop en form av bakplatspapper,
15x15-20%20 centimeter beroende pa hur tjock kola
duvill ha.

2. Blanda margarin, gradde, rarérsocker, sirap, salt,
vaniljpulver, misopasta och attika eller vindger i en
kastrull och varm under omrdrning. Koka pa medel-
véarme tills kolan natt omkring 125-128°C eller blir en
fast kula vid kulprovet.

3. Tag av fran plattan och hall sedan upp kolan i for-
men. Lat svalna en stund och klipp eller skar darefter
kolanilagom stora bitar.

4. Viraeller vik in kolorna i bakplatspapper. Férvara
torrt och svalt, inte i kylskap.




CHOKLADSALAMI

Salame di cioccolato dr en skyddad italiensk traditio-
nell konfekt. | originalrecepten ingar ofta réa agg och
de emulsifierar chokladen och fettet sa att det inte skér
sig. | mitt recept anvéander jag en liten méangd aquafaba
for att fa samma funktion i konfekten. Amaretti kan
bytas mot Digestivekex, Mariekex eller till exempel
pepparkakor. Det gar bra att anvanda orostade notter,
men de ger mindre smak. Se till att kakorna och
nétterna ar i mindre bitar, annars blir det svart att skara
skivor av salamin.

250 g mork choklad

250 g amaretti/biscotti/andra kakor
100 g rumsvarmt margarin, mjélkfritt
1% dl strésocker

% dl aquafaba

1 msk amaretto/rom/whisky
2 msk kakao

1nypasalt

200 g rostade hackade notter

florsocker
5 meter steksnére

1. Smélt chokladen. Lat den svalna innan den anvands
eftersom den annars smalter margarinet.

2. Krossa kakorna mellan tva kokshanddukar ellerien
pase med till exempel en kavel. De ska inte bli smulor
utan ndgot mindre bitar.

3. Vispa upp margarin och strésocker tills det blir
luftigt. Tillsatt aquafaba, amaretto eller annan sprit,
kakao och salt och vispa ytterligare tills det ar blandat.

i~ '_--_ Det gér inget om blandningen skéar sig nagot, den gar

ihop nar chokladen tillsatts.

4. Ror ner den svala chokladen lite i taget utan att
overarbeta och rér sedan ner de krossade kakorna och
notterna. Ar smeten for mjuk for att formas, lat den vila
en stund i rumstemperatur sa satter den sig.

5. Dela smeten i tva delar och lagg upp vardera pa en
bit plastfolie och forma en salami. Snurra &ndarna och
lagg dem i kylskap for att stelna.

6. Ta ut fran kylskapet och pudra korvarna med
florsocker som gnuggas in dver ytan. Knyt garna
steksnore likt en salami och pudra ytterligare ett lager
florsocker. Férvara forslutet i rumstemperatur eller
svalt, i kylskap blir florsockret fuktigt.




Smarrig naturlig fars
pa fyra ingredienser

— odlad i s6dra Sverige, tillganglig dver hela landet

Finns i kyldisken.

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

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

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

i september kommer du dessutom hitta @farsodlarna pa instagram.

Mathem ICA COOP Hembkip :



CARLSHAMN

Carlshamn Havre,
med fantastisk smak!

FOlj randerna till vaxtriket!




Sveriges

forsta
havremargarin!
\».

X

Prova var nyhet!

En vaxtbaserad delikatess som passar lika bra pa
mackan som till matlagning och bakning.

www.carlshamnsvaxtrike.se




VEGO PRATAR HALSA

ALLT OM
PROBIOTIKA

De flesta har hort talas om probiotika och
vet att det ar nyttiga bakterier som ir bra
for tarmfloran. Men vad ar det som gor att
intresset ir s stort for probiotika och finns
det nagra vetenskapliga bevis for att det
verkligen fungerar? Vi lit var expert
Pernilla Berg kolla pa det!
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Probiotika

I dagligt tal brukar probiotika beskrivas som goda
hédlsosamma bakterier. Den mer vetenskapliga definitionen
ar ”levande mikroorganismer som vid tillrickligt hogt intag
kan tillféra positiva hélsoférdelar”. Vi lever i symbios med
bakterier och hela mag-tarmkanalen fran mun till &ndtarm
innehéller bakterier. Aven huden innehéller bakterier. Den
storsta andelen bakterier vi har tillhér normalfloran, d.v.s.
de som alltid 4r p4 plats. Aven skadliga bakterier kan vara
en del av normalfloran, men de ger inte upphov till
sjukdom sa lange de inte blir f6r manga.

For att raknas som probiotika racker det inte med att
mikroorganismerna ingar i normalfloran, det maste finnas
kliniska studier som visar att de ger hilsoférdelar. Manga
probiotiska bakterier 4r ursprungligen isolerade fran
normalfloran, men de riknas endast som probiotiska
bakterier nér de tillfors i tillrdckligt hog dos. Traditionella
fermenterade livsmedel som surkal, fermenterade
gronsaker, levande yoghurt, tempeh och liknande
innehaller alla levande bakteriekulturer, men de riknas inte
som probiotika. Inte heller livsmedel som innehéller doda
bakterier riknas in, men det finns en kategori for
probiotika som inte dr livsmedel. Det finns &ven medicinska
livsmedel och likemedel i gruppen probiotika.

Reglerna for vilka typer av bakterier som kan anvdandas
i probiotiska livsmedel och médngden levande bakterier
varierar lite mellan olika ldnder. Generellt brukar man
prata om bakteriefamiljerna Bifidobacterium och
Lactobacillus och att det kréivs minst 1 x 10° CFU (colony
forming units) for att det ska vara probiotika.

» Bifidobacterium (adolescentis, animalis, bifidum, breve
och longum)

» Lactobacillus (acidophilus, casei, fermentum, gasseri,
johnsonii, paracasei, plantarum, rhamnosus och salivarius

Det finns ocksa djurstudier som indikerar att andra
mikrober, som Akkermansia muciniphila, Faecalibacte-
rium prausnitzii, Roseburia sp och Eubacterium halii, kan
ha intressanta medicinska effekter vid specifika sjukdoms-
tillstand. For att anvinda dem i livsmedel och kosttillskott
kravs dock att sikerhet och effekt kan uppvisas for de
enskilda bakteriestammarna.

Prebiotika & synbiotika

For att de probiotiska bakterierna ska trivas i tarmen krivs
att de far tillgang till réitt niring. De flesta probiotiska
bakterier trivs i en milj6 med komplexa kolhydrater som
inulin, fruktooligosackarider (FOS) och galaktooligosack-
arider (GOS). Dessa kallas for prebiotika och ar bakterier-
nas mat. Manga tillskott som innehaller probiotika
innehaller dirfér bade pre- och probiotika (mat till
bakterierna plus bakterier) sa att effekten i tarmen ska bli
sd bra som mdgjligt. Nir de tva kombineras kallas de
synbiotika, de ger helt enkelt en storre effekt nir de
anvinds tillsammans.
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Mekanismer

Vilka fordelar kan man da fa av probiotiska bakterier och
vilka mekanismer 4r det som f6rklarar effekten? I mag-
tarmkanalen har vi flest bakterier mot slutet av kanalen,

i tjocktarmen och dndtarmen. Det finns darfér mest
studier som har adresserat effekter vid tarmsjukdomar
som IBD (inflammatory bowel disease), IBS (inflammatory
bowel syndrome) och diarré. Men dven metabola
sjukdomar, som diabetes typ 2 och 6vervikt, samt
immunsupport har varit i fokus.

Alla probiotiska bakterier har inte samma egenskaper,
men det finns nagra egenskaper som de flesta har
gemensamt. Probiotiska bakterier kan 6verleva magsdackens
saltsyrachock och sedan kolonisera tjocktarmen. Dar
producerar de kortkedjiga fettsyror som smorsyra, vilken
kan anvdndas som energi (mat) av tjocktarmens epitelcel-
ler. Manga probiotiska bakterier producerar ocksé syra. Det
senare bidrar till att konkurrera ut skadliga bakterier och
diarmed forbéttra tarmflorabalansen. Andra probiotiska
bakterier 4r tarmreglerande och aterstéller tarmflorabalan-
sen efter sjukdom. Vissa probiotiska bakterier har mer
specifika effekter, som att producera vitaminer, minska
risken for att tarmen tar upp fel &mnen, motverka cancer
eller paverka andra bakterier och faktorer sa att risken f6r
sjukdom minskar. Andra probiotiska bakterier kan ha en
gynnsam effekt pa immunforsvaret eller sjilva producera
dmnen som gynnar hélsan.

Inom EU finns det inga hilsopastaenden som ir
godkinda att anvinda i marknadsféring av probiotiska
produkter. Undantaget dr yoghurtprodukter som innehaller
specifika Lactobacillus-bakterier som kan hjilpa till att
bryta ner laktos. Inte heller ordet probiotika far anvandas
da det dr ett hédlsopastaende i sig. Det gar dock fint att
skriva ut vilken bakteriestam livsmedlet innehaller. D&
intresset och potentialen for probiotika ar stort kommer
arbetet med att fa fram godkédnda hilsopastaenden att
fortsétta.

Den optimala tarmfloran

Det dr ingen som vet hur den optimala tarmfloran ser ut
da alla har sin egen unika tarmflora. Det dr dirfor inte
mojligt att ge detaljerade kostrad om du éar frisk bara
utifran hur din tarmflora 4r sammansatt, da variationen ar
s& stor. Det finns féretag som erbjuder analys av tarm-
floraprofilen och direfter ger detaljerade kostrad och tips
pa kosttillskott som bér anvindas. Med dagens kunskaps-
lage dr det ganska langt ute i grazonen for vad det finns
evidens for. Det finns mer evidens for att probiotika kan
hjilpa vid olika typer av gastrointestinala sjukdomar och
potentiellt &ven vid metabola sjukdomar. Det finns ocksa
omfattande forskning inom omradet kronisk diarré
orsakad av Clostridium difficile dr transfusion av feces
fran en frisk individ anvinds, men den behandlingen ir
kontroversiell och riknas inte som probiotika. Probiotika
som siljs pa apotek/hilsokost innehaller oftast Bifidobac-
terium och/eller Lactobacillus och de &r harmlésa att
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anvinda. Kinner du sjilv att probiotika hjélper vid tarm-
besvir kan du lugnt fortsdtta att anvinda det. Det
publiceras studier inom omradet fortlépande och det
kommer att bidra till férdjupad kunskap inom omradet s
att vi med storre sikerhet kan ge korrekta rad i framtiden.

Lastips
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International Scientific Association for Probiotics and Prebiotics
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Nytt fran Clean sav:D

Nu lanserar Clean sav:D s&songens
smak: Baked Apple & Ginger. En rund
och fyllig smak av varsamt ugnsbakade
applen med en hint av pigg ingeféra som
river till. Den har en bas av dpplemust
och 105 mg naturligt koffein.

Vegansk harfarg

Vi far fragan om vegansk harfarg hela
tiden och Kissed by Eco har flera olika.
Bland annat Noah, vars farger ar
baserade pa risprotein och linfréolja fran
ekologiska odlingar. Finns i flera nyanser
for 139 kr pa kissedbyeco.se

Bars fran Oatlaws

Efter havrepuddingar kommer nu
Oatlaws med veganska proteinbars.
Artor och nétter star for proteinet och
de ér fria fran artificiella ingredienser
och raffinerat socker. Finns pa Ica och
Hemkdop for 27,90 kr/st.

Man kan lysa upp i vintermorkret pa
manga satt. En ny harfarg, bra hud-
vardsprodukter, en vitaminboost eller
en kopp matchate. Har har vi samlat
en rad nyheter som kan vara en hjal-
pande hand nu nar det ar som kallast.
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Cornflake White
Chocolate
Coq_kie

Vegan, Gluten-Free & Refined Sugar-Free

Halsosamma kakor
Snacksforetaget DIG lanserar nu
No-Bake Cookies. Redan fran start
lanseras tre smaker: Coconut M*Llk
Chocolate Cookie, Cornflake White
Chocolate Cookie och Hazelnut Dark
Chocolate Cookie. Du hittar dem pa
bland annat Apotea, Meds, Panini och
digsnacks.com for ca 20 kr.

MATCHAKARLEK
fran RENEE VOLTAIRE

Renée Voltare har precis slappt en fantastisk bok tillagnad
matchal! Har finns fakta, historia och recept pa desserter, drycker
och smaréatter. En fantastisk skatt for alla matchaalskare. Och
med den boken i din samling maste du kolla in Renée Voltaires
matchate, bade en uppiggande och lugnande variant och ett natur-
ligt koffeinfritt som passar perfekt som kvallste. Vi maste dven
tipsa om den nya Matchabaren som kommer att 6ppnas pa
Pepstops butik pa Slojdgatan 2 i Stockholm. Bestéll och lds mer
pa reneevoltaire.se.

Miljosnall barnmat

Urban Deli och Jessie Sommarstrom lanserar miljésnall
barnmat under varumérket Justus. Fran och med den 7 oktober
finns den for forséaljning i Urban Delis butiker pa Sveavagen 44,
Nytorget och i Sickla. En férpackning innehéller 300 gram
barnmat fordelat i kuber om 25 gram och kostar 45 kr, dar 8 kr
oavkortat gar till Rajdulari Foundation.
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multi vegan’
TUGGISAR

- liu-nhidulﬂmm
Vitamin B12 till att
m.u“n“:mmhl

Multi Vegan som tuggis!

Multi Vegan™ Tuggisar fran New Nordic
innehaller bland annat B-vitaminer,
vitamin C och D. De goda tuggisarna
ar smaksatta med utvalda juicekoncen-
trat. Produkten finns att kdpa pa
apotekhjartat.se, kronansapotek.se,
apotea.se och hos newnordic.se.

Vaxtbaserad
hudvard

Nu nylanseras det
vaxtbaserade hud-
vardsforetaget Wise
Organic Skincare.
Forst ut &r fyra
djupverkande
ansiktskramer med
antioxidanter och
naring som ger det dar
lilla extra glowet. Las
mer och bestéll pa
wiseorganic.se.
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Freshly : i Made Vegan

Ingen ska behdva avsta fran julens favoriter, bara for
att man vill fira vaxtbaserat! P4 VegMes julbord finns
klassiska inlaggningar som gor att sillen kan simma
vidare, en makalds vegansk julskinka, var nya prinskorv

och de omtyckta vegobullarna.
. oMY Moy,
Du hittar alla recept och < e

tips pa vegme.se. WE ?%@

VEGME.SE | @VEGMESVERIGE L"-?o,, Go‘““\é"



LAKARE FOR FRAMTIDEN

VEGOKOST &
HALSA

I varje nummer lyfter David Stenholtz
nagra olika vetenskapliga studier som
ar kopplade till en vixtbaserad kost.

Vaxtbaserad nutrition

- 1] [+] un - -

infors pa lakarutbildningen

En obligatorisk kurs i vixtbaserad nutriton har inforts vid
det amerikanska universitetet Wayne State University
School of Medicine. Liroplanen, som heter Rooting for
Wellness, sammanfattas i en artikel publicerad i den
vetenskapliga tidskriften International Journal of Disease
Reversal and Prevention. Den bestar av panelundervis-
ning, matlagningsdemonstrationer, gistféreldsningar och
artikeldiskussioner. Som en del av undervisningen far

Vaxtbaserad kost ar kopplad till lindrigare covid-19-infektion.

studenterna prova att dta helt vixtbaserat i fyra veckor. fran vixtriket (median 56 poing hPDI) uppvisade 9 %
Programmet syftar till att exponera studenter for den lagre risk att drabbas av covid-19-infektion (18 % ligre risk
kliniska tillimpningen av vixtbaserad nutrition. Artikeln bara medréknat labverifierad infektion) och 41 % lagre risk
innehéller dven rad, rekommendationer och resurser for att drabbas av svar covid-19-infektion, jimfért med den
andra ldrosidten som Onskar inféra liknande kurser. fiairdedel som at minst fran vaxtriket (median 45 podng
Mulpuri L, Allen N, Lunde A, et al. Rooting for wellness: hPDI). Utrdkningarna justerades efter alder, land, etnicitet,
an initiative introducing plant-based nutrition to first-year inklusionsdatum, koén, social utsatthet, befolkningstithet,
medical students. I[DRP. 2021;3(2):120-131. doi: 10.22230/ vardyrke, andra sjukdomar, rékning och fysisk aktivitet.
ijdrp.2021v3n2a28 Forskarnas slutsats r att en kost som karaktiriseras av

hilsosamma vixtbaserade livsmedel har ett samband med
lagre risk for covid-19-infektion och for svar infektion.

\{5xtl_3aserad k_OSt k_Op lad till Merino et al, Diet quality and risk and severity of
llndrlgare covid-19-infektion COVID-19: a prospective cohort study, Gut 2021;0:1-9.

Personer som dter mer hilsosamma livsmedel fran vixt-
riket uppvisar ldgre risk att drabbas av covid-19-infektion.

Vid infektion visar de dessutom ligre risk att drabbas av Mat fran vaxtriket kan minska

svar infektion. Detta enligt en studie av forskare vid graViditetSdiabetes
Harvarduniversitetet som publicerats i tidskriften Gut. Kvinnor som dter mer fran vixtriket uppvisar lagre risk for
Forskarna analyserade kostintaget hos 592 571 deltagare | graviditetsdiabetes. Detta enligt en studie fran Harvard-
i smartphone-baserade COVID-19 Symptom Study. Man universitetet som publicerats i tidskriften The American
podngsatte sedan deltagarnas kostintag enligt hPDI (healthy | Journal of Clinical Nutrition.
plant based diet index). Detta innebar att deltagarna fick Forskarna foljde 14 926 kvinnliga deltagare i Nurses’
hogre podng ju mer frukt, gronsaker, baljvéxter, fullkorn, Health Study II i mer dn 20 ar. Samtliga hade genomgatt
noétter, te, kaffe och vegetabiliska oljor man at och ju minst en graviditet utan att drabbas av graviditetsdiabetes.
mindre man at av andra livsmedel. Ligsta méjliga poing Foérekomst av graviditetsdiabetes registrerades och
var 14 och hogsta 70. deltagarna fick gora en kostregistrering vart fjirde ar.
Man fann att den fjirdedel av deltagarna som at mest Deltagarnas kost delades upp i tre index. Hoga poing
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pa overall plant-based diet index (PDI) innebar att del-
tagarna at mer mat fran vixtriket och mindre fran djurriket.
Healthy plant-based diet index (hPDI) innebar mer hélso-
samma livsmedel fran vixtriket och mindre ohédlsosamma
livsmedel fran vaxtriket och mindre animaliska livsmedel.
Unhealthy plant-based diet index (uPDI) innebar mer
ohilsosamma livsmedel fran vixtriket och mindre hilso-
samma livsmedel fran vixtriket och mindre animaliska
livsmedel. Som minst kunde en deltagare fa 18 poing for
ett index och som mest 90 poing. Som hilsosamma livs-
medel fran vixtriket riknades frukt, gronsaker, fullkorn,
nétter, baljvixter, vegetabiliska oljor, te och kaffe. Som
ohilsosamma livsmedel ridknades fruktjuice, vitt mjol,
potatis, ldsk, godis och sotsaker.

Man fann att den femtedel av deltagarna som hade
hogst podng pa PDI uppvisade 30 % ligre risk for gravid-
itetsdiabetes jimf6rt med den femtedel som hade lagst
poang. Motsvarande for hPDI gav en riskminskning pa
25 %. For varje 10 podngs 6kning av PDI sigs en riskminsk-
ning motsvarande 20 %. For varje 10 podngs 6kning av
hPDI sags en riskminskning motsvarande 14 %. Inga sam-
band sags med uPDI.

Forskarnas slutsats &r att en hédlsosam véxtbaserad kost
kan kopplas till 1agre risk for graviditetsdiabetes.

Chen et al, Prepregnancy plant-based diets and the risk of
gestational diabetes mellitus: a prospective cohort study of
14,926 women, The American Journal of Clinical Nutrition,
nqab275, published: 12 september 2021

Mindre prostatacancer med
vaxtbaserad kost

Min som dter mer fran vixtriket uppvisar ldgre risk for
prostatacancer. Detta enligt en studie som publicerats i
tidskriften The Journal of Urology.

Forskare vid Harvarduniversitetet foljde 47 243 mén ur
Health Professionals Follow-up Study i 28 ar. Kostintag
och insjuknande i prostatacancer registrerades.

Man fann att min som var yngre dn 65 ar och som at
mer fran vixtriket 6verlag uppvisade 32 % ligre risk att
drabbas av avancerad prostatacancer. I samma grupp sig
man att de som at mer hilsosamma livsmedel fran vixt-
riket (frukt, gronsaker, baljvaxter, fullkorn) uppvisade
19 % lagre risk for all prostatacancer och 47 % ligre risk
att d6 av prostatacancer.

Forskarnas slutsats r att data fran denna studie ger
evidens for att unga min som dter en hilsosam vaxt-
baserad kost kan minska sin risk for prostatacancer.
Utover detta har mat fran vixtriket véletablerade vinster
for allmén hélsa och miljo.

Loeb, Fu et al, MP32-06 ASSOCIATION OF PLANT-
BASED DIETARY PATTERNS WITH PROSTATE CANCER
RISK, Journal of Urology, 1 sept 2021

David Stenholtz &r Gverldkare i onkologi,
ordférande i Lakare for framtiden och en

Ekologisk, vaxtbaserat och tillverkat i sverige ===

Vélkommen till Puckies varld, a smarter way of fika and snacks.
www.puckiesofsweden.se
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Ditt kop raddar liv!

Forsaljningen av vara kalendrar

ar ovarderlig for oss. Var bok om
katterna har pa katthemmet ger
inblick i vart arbete och bakgrund
till foreningen Djurhjalpen.
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Stod oss redan idag! Pengarna gar oavkortat till att hjalpa hemlosa katter som lever
under svara forhallanden.

Bestall garna pa var hemsida www.katthem.nu
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Swish 123 3620457
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omni%egan: Bgosts ditt
valbefinnande

OmniVegan® dr en serie veganska
kosttillskott av hdgsta kvalitet med
fokus pad styrka, bra upptag och
valbefinnande. F6r veganer, vegeta-
rianer, flexitarianer och alla andra.
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'% Uﬂt mlnerallillskott med fokus
oo rig PPtag. Innehaller 28 narings-
°m stéller hdga krav pd

‘&1 sy,

i ms.“i IET

. -

Multi

Ar en vdl sammansatt

multivitamin med hela 28 vi-

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

Omni I‘Ieganz

KOSTTILLSKOTT

had:“"""m frén alger med etthod!
-.ml PAoch DHA. 1 kapsel om 929
skt alternativ till fiskolja
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Omega-3

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

o

1‘::" Mene m e

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

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

BIOLAC 1 OMNISYMPHARMA.SE

INFO@BIOLAC.SE | TEL. 040 6170182



LEVA VEGANSKT

I den veganska barnboken Soderkisarna introducerar Sanna Brading
oss for barnen Billie och Otis samt deras mamma. Lasaren far ta del av
tankar kring veganism och fakta kring ett hallbart och snallt levnadssatt
dar bade naturen, miljon och djuren star i fokus.

TEXT: MATTIAS KRISTIANSSON
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SANNA BRADING LAR FAMILJEN LEVA VEGANSKT

SANNA BRADINGS SENASTE bok ér en barnbok
som kinns hirligt befriande fran pekpinnar.
Den ber inte om ursikt utan tar upp alla
aspekter av att leva ett veganskt liv, men pa
ett vildigt avdramatiserande och lattsamt
sétt. Hir tar man upp dggindustrin, gelatin

i godis, varfér man &ter vissa djur men inte
andra, mj6lkindustrin m.m.

Hur kom idén till Séderkisarna till?

—Det var en period da jag fick fick slass
for mina barns ritt till vegansk kost pa
forskolan. Nir jag sedan pratade med
kockarna, som var fér vegansk mat, sa
visade det sig dven hur lite barn faktiskt vet
om var maten kommer ifran. Det i kom-
bination med att jag brinner for att prata
med mina barn om veganism och om med-
vetna val blev till ett fro.

Likt Sannas egen familj lever Billie, Otis
och deras mamma veganskt och tinker
hallbart i allt fran maltider till utflykter,
l6rdagsgodis och leksaker. Boken viker sig
inte for att ta upp “kénsliga” dmnen, nigot
som kanske kan chocka vissa. Men att ta upp
svara dmnen var inget Sanna var radd for.

—Jag r rak och det dr s hir jag pratar
med mina egna och andras barn. For mig ir
det sa naturligt. De enda som egentligen vill
tysta mig dr fordldrar som tycker att deras
barn har blivit fér medvetna. Barn dr oftast
valdigt intresserade och jag svarar girna.
Det handlar inte om att siga att vi ir bittre
och ni ar sdmre, eller att skrimma och
propagera, utan om att peppa for att alla ska
kunna géra medvetna val.

Sdderkisarna &r ett superbra verktyg for
samtal hemma och som kommer att vicka
manga fragor. Veganism &r ett dmne som ar
ganska svart, men hér far du djup fakta
presenterad pa ett lekfullt satt.

Sanna kinde sjdlv att det behévdes en
bok som tog upp veganism pa ett sprak som
barn forstar, sa att de har ett svar nir de blir
ifragasatta av vinner och lirare. Mdnga unga
kinner sig dessutom ensamma i veganismen
och dé kinns det vildigt hirligt att kunna
kédnna igen sig i en familj som i Séderkisarna.

Om man ir en familj som vill éita mer
veganskt, var borjar man?

—For det forsta handlar det om att l4sa

"Det handlar inte om att sdga att vi ar bittre och
ni ar samre, eller att skramma och propagera,
utan om att peppa for att alla ska kunna gora
medvetna val”

pa. Var finns néringen och vad &r det jag
behover? Jag propagerar vanligtvis inte for
halvfabrikat men det dr en bra ingang for
manga. Oftast dr veganintresserade barn
dven intresserade av matlagning. Lat dina
barn vara med i kéket och skapa egna
recept. Mat har for vildigt manga blivit
forknippat med angest och stress, men

90

glom inte bort att matlagning ska vara roligt.

Vilken ir den vanligaste fragan du far?

—Far dina barn aldrig 4ta kétt om de vill?
Och vad kommer du att gora om de vill det?
Jag har pratat vildigt mycket med mina barn
om att det hir &r ett aktivt val som jag gjort
och att de kommer att fa géra aktiva val nar
de dr gamla nog.



NYHET! Multi Vegan Tuggisar!

Vegansk
vilsmakande
multioit

—Med vaxtbaserat
D-vitamin!

Multi vegan tuggis dr en nyhet fran
svenska New Nordic. De vdlsmakande
tuggisarna ar ldtta att ta och innehaller
naturliga aromédmnen fran frukt och bar.

Det skdddarsydda innehéllet bestar av 9
olika vitaminer daribland véxtbaserat vita-
min D2. Niacin, vitamin B6 och B12 bidrar
till att minska trotthet och utmattning.

Vitamin B12 bidrar dessutom till nerv-
systemets normala funktion samt till nor-
mal bildning av réda blodkroppar.

*‘ AN

MNEW MORDIC

™

multi vegan

TUGGISAR

Vegansk multivitamin

Tuggisarna innehéller enbart naturliga farg-

Vitamin C bidrar till immunsystemets . 3 e . Vitamin D bidrar till
normala funktion samt till att minska .OCQ il frag ap.e'g'f“’ apple, hallon, " Viamin 32 b 31
trotthet och utmattning. Vitamin D bidrar JSIBCLBRATOCT SVaria HTDan . hinska et DR i
till att bibehdlla normal benstomme och  Multi Vegan tuggisar kan du kipa pd utvalda ostllshott + 120 vegonsa 992 ‘w!f'
normala tdnder samt till immunsystemets  apotek samt via newnordic.se. Har du frigor, ogeie
normala funktion. ring New Nordic pd 040-239520.
N

¢ y \ AN
Normalt immunsystem Reducerar trotthet Véxtbaserat vitamin D2

Vitamin C och D bidrar till immunsystemets normala Niacin, vitamin B6 och B12 bidrar till att minska trotthet Vitamin D bidrar till att bibehdlla normal benstomme
funktion. och utmattning. och normala tnder.
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Smakrika och "5 Mustiga och’ . Fylliga och
generosa nyanserade & ... fruktiga :"
BONZA RESERVE CARAVAN DURIF Q MALBEC ‘_f
79 kr | 750 ml _r,,v-" ’ 89 kr | 750 ml jr"" ' T 89 kr | 750 ml" -
14,5 % 14,5 % 14 % »
Art. nr. 6816+~ - Art. nr, 6573 w Art. nr. 2664 94'!’*;
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WRIF _

“Vin att komblhera ‘med sommarens grlllratter Denna trig kommer
fran produceriten Quarisa Wines, sydostra Australien.

Alkohol kan skada

din halsa
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i gr tycker jag att det hor till att bjuda pa en freritters i
mlddag Jag gillar om man, som hir, kan forbereda bade forritt
och efterratt sa att man slipper stressa over det. Kvar ar bara lite

mys i koket, lite bubbel i glasen och ett gott nytt ar.

RECEPT: MATTIAS KRISTIANSSON FOTO: EVA HILDEN
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FARSKOSTBAKELSE

MED TANGKAVIAR

4 portioner

For glutenfritt alternativ, anvand glutenfritt brod

Den har lilla bakelsen ser s& mycket mer avancerad
ut @n den ar. En annan riktigt bra sak ar att du kan
laga den tidigare pa dagen och bara ldta den sta
kylskapet tills den ska serveras.

4 skivor kavring eller annat brod

200 g farskost, t ex Oatly paMackan eller Violife
salt

svartpeppar

1-2 burkar réd tangkaviar

1rodlok, finhackad

citronklyftor

dillvippor

salta chips

1. Ta ut fyra rundlar av kavring med ett kakmatt.

Du kan aven skdra brodet i kvadrater eller trianglar.
2. Vispa farskosten fluffig i ndgra minuter med en
elvisp.

3. Fordela farskosten pa brodbitarna och bred ut ett
lager tangkaviar.

4, Dekorera med rodlok, citronklyftor och dill.
Servera med salta chips.

KRAMIG RISOTTO MED VEGANSKA
PILGRIMSMUSSLOR

4 portioner

Kungsmusslingar har blivit ett roligt satt att ersatta
pilgrimsmusslor eftersom de ser lite ut som dem nér
de steks pa. Du kan sjélvklart ersatta dem med cham-
pinjoner. Arligt talat ar det harliga med den hr risot-
ton buljongen som far lacker smak av bade svamp och
noriblad. Noriblad &r samma blad som anvénds till
sushi och de ger en djup smak och touch av hav.

6 kungsmusslingar
olivolja att stekai

Buljong

1gul Lok, i klyftor

2 gronsaksbuljongtérningar
1ark noriblad

1citron, saften

1liter vatten

Risotto

2 msk olivolja

4 schalottenlékar, finhackade

4 dlrisottoris

2 dlvittvin

1liter buljong, se ovan

1liten pase babyspenat

1msk néringsjast

1dLriven smakrik ost, t ex vaxtbaserad
1dlgradde, t ex havre- eller sojagrédde
salt, svartpeppar

1. Skér av hatten pa kungsmusslingarna. Skiva sedan
sjalva stammen i 3 cm tjocka bitar. Anvénder du
champinjoner kan du anvanda dem hela.

2. Koka upp samtliga ingredienser till buljongen. Hall
ner svampen och (&t sjuda i 10-15 minuter. De ska
minska i volym och mjukna. Anvander du champinjo-
ner behdver du inte sjuda dem.

3. Ta upp svampen och lagg pa en tallrik. Sila ner
buljongen i en annan kastrull och hall varm.

4. Hetta upp olivolja i en stekpanna och stek svampen
gyllene pa bada sidor. De ska fa ordentligt med farg.
5. Hetta upp oljan i en kastrull och fras loken tills den
mjuknar och blir latt transparent.

6. Ror ner riset och lat frdsa med i ndgon minut.

7. Hall pa vinet och L&t koka in nastan helt.

8. Skopa nu ner lite buljong och rér om. Lat puttra

pa tills den nastan helt har kokat in. Fyll da pa med
mer buljong och rér om. Fortsatt sa hér tills riset har
mjuknat men fortfarande har kvar en liten kdrna.

9. Ror ner spenaten och blanda val sa att den minskar
i volym av varmen fran risotton.

10. Avsluta med att rora ner néringsjast, ost och
gradde. Smaka av med salt och peppar.

11. Fordela risotton pa tallrikar. Toppa med nagra
stekta svampbitar. Servera!

CREME BRULEE MED KARDEMUMMA

4 portioner

Fa desserter andas nyar sa mycket som créeme br(lée.
Lyxa till det med akta vaniljstang och kardemumma.
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Cava Roy
Art nr: 50632
Pris: 149 Kr

Det har &r dven en stralande dessert eftersom den
kan férberedas dagen innan. Vill du ha den rums-
tempererad dr det bara att ta fram en stund innan
servering och branna av sockret nar det &r dags.

1vaniljstang

1tsk stott kardemumma

2 msk majsstarkelse

' tsk agarpulver

1dlstrésocker

3 %2 dl mjélk, t ex soja-, havre- eller mandelmjolk
32 dlgrédde, t ex soja-, havre- eller cashewgrédde

Till servering
2 msk strésocker

1. Skéra vaniljstdngen och skrapa ur de sma svarta
fréna. Lagg ner frén och stang i en kastrull tillsam-
mans med kardemumma, majsstarkelse, agarpulver
och strosocker.

2. Vispa ner lite mjélk och gradde i taget.

3. Koka upp blandningen under omrérning och lat
sjuda tills den tjocknar.

4. Lyft ut vaniljstdngen och fordela krdmen i fyra laga
porslinsformar. Stall ini kylen och lat svalna helt.

Servering

Stro éver sockret sa jamnt du kan. Séatt pa gashrénna-
ren och brann forsiktigt sockret tills det karamellise-
ras och blir mérkt barnstensfargat.
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Janssons frestelse med vegoférs 53
Artig pasta med yoghurt 54
Havregrynsgrét med svamp 54
Thaisoppa 55

Rotfruktslasagne med bonor 55
Kryddiga bollar med svampsas 56
Belugapaj med potatistacke 56
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Boeuf Bourguignon 64

Linders dopiaza 65

Kramig risotto med veganska pilgrimsmusslor 95

JULBORD

Julbullar i kalpanna 31
Ugnsrostad sallad med senapsdressing 31
Svens citronsvill 32

Vegetarisk laxrora 32

Sallad med krossade rodbetor 34
Kavringstarta 36

Coleslaw med kummin 37
Vortbraéd 37

Graddpastej med muskot 37
Janssons borek 38
Waldorfsallad med rotselleri 44
Linspaté med minigurkor 44
Kryddig kumminost 46
Auberginefiléer 46
Senapsaubergine 46

Rokig och gravad morotsfilé 47

RECEPTREGISTER

SMARATTER & TILLBEHOR
Rédbetssallad 6

Aggfri majonnas 6

Pumpernickel med pepparrotskram 24
Kavring med rodbets- och fetardra 25
Smérdegssnurror med gronkalspesto 26
Kartoffelmad med tdngromsmaijjo 27
Farskostbakelse med tangkaviar 95

SOT & BAKAT

Knéck 6Kristyr utan 8gg 6
Saffransscones 16
Saffransgranola 17
Saffranskrabbelurer 18

Mjuk saffranskaka 18
Blissbollar 19

Ris a la Malta med choklad 55
Chokladbabka 58

Toscakaka 73

Franska pepparkakor 73
Enkel kola 74
Hesselbladsbiskvi 77
Chokladsalami 78

Creme brilée med kardemumma 95




HELHETSHALSA

Mer an bara ett kosttillskottsforetag.
Vi riktar oss till alla som vardesatter:

Hogsta majliga renhet
e Kvalitet fore kvantitet
e Hog biatillganglighet

Magnesium
Optie. ‘

EOITE .
D3-vitamin

o 2'37 100

e _Egen certifierad svensk tillverkning
e |nga onodiga tillsatser
¢ Noga utvalda ingredienser

Kosttillskott ersétter inte en varierad kost och en hélsosam livsstil.
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SMALTER DCH
sMAKAR EPISKT

Nya Cheddar

Flavour block & riven dar vdra
basta veganska alternativ till
ost ndgonsin! Utsékt smuliga,
smdlter perfekt och har en god
lagrad cheddarsmak. Perfekt att
dta direkt frdn forpackningen,
skivad p& mackan, till ostbrickan
eller att smalta i matlagningen.

vo EF
100%Vegan |,
" EPIC &

Cheddan flavewy ™

DAIRY
SOYA + GLUTEN - LACTOSE
NUTS - PRESERVATIVES

-

GRATED

VIOLIFE
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JULBORDET
AR FIXAT!

s A = F&5% rabatt med
ST RS koden VEGOJUL®
\ : ——

i

Du hittar var veganska majonds pd koro=-shop.se

snacks superfoods notter

koro_sweden

*Kan 16sas in till och med 31 januari 2022 i kundvagnen pd www.koro-shop.se. Kan inte kombineras med andra kuponger. Rabatten
kommer proportionellt krediteras artiklarna i ordern. KoRo férbehdller sig réatten att géra framtida éandringar eller kompletteringar.



