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Det dr coolt att bry sig

DET HAR MINST sagt varit ett turbulent ar, vilket
jag inte behover paminna er om. Det har dven
gjort julen extra efterldngtad hos mig. Jag brukar
inte vara fullkomligt galen i julfirandet, men i ar
ska jag se det som en tid att samla kraft och umgas
med ndra och kira. Bara finnas till och paminna
mig sjilv om hur viktigt det dr att vi alla finns dir
for varandra, inte minst nir det stormar utanfor.
Och da dr den grona maten en sjilvklar del.

Jag tappar aldrig tron pa den goda ménniskan.
Jag tror att de flesta vill gora gott, det dr bara
lite svarare ibland. Folk vill sa girna
gora klimatsmarta val, men det tar
emot ndr det kompromissar med
andra bekvdmligheter. Folk vill
girna dta mer vego, men det tar
emot nir det kompromissar med
det man dr van och trygg med.

Folk vill gdrna bry sig om andra
manniskor, men det tar emot nir
det innebdr att man sjilv maste
dndra nagot i sittet man lever. Och jag

forstar det. Julen handlar sa mycket om just det.
Att visa solidaritet med andra, bade nira och pa
andra sidan jordklotet. Med andra méanni-

skor, men dven med andra levande djur och natur.
Och hér kommer den gréna maten in som en
viktig liten pusselbit.

Jag sager inte att du behover predika for en
gron omstillning nér alla borjar klinka i glogglas-
en fore Kalle Anka, men julbordet ir en sadan
tydlig rest av svenskarnas trygghetsknarkande.
Och jag ar likadan! Jag dlskar att kdnna de dar
vilbekanta smakerna som jag suktat 6ver sedan
barnsben. Men det &r ju heller inget jag kompro-

missar med bara for att jag véljer bort kottet. Jag
frossar ju fortfarande i inliggningar, gratinger,
chokladtryfflar och saffransbullar. Jag kan bli galen
av att virlden star i brand och kéttproducenter
pratar om narodlat kétt som ett klimatsmart alter-
nativ. Hade det hér varit en tivling hade kottet
knappt hunnit fa upp pulsen innan vegomaten
korsade mallinjen.

Jag har dessutom varit emot att krydda mat
med daligt samvete, for det r enligt mig inte ett

effektivt sitt att fi Gver majoriteten pa den
grona sidan. Jag tror pa positiv nudging,
bit for bit. Och lockbetet &r virldens
godaste vegomat.

Darfor kommer vi fran och
med nista nummer att borja
riakna ut dels ungefirlig kostnad
pa det mesta i tidningen, men

dven klimatavtryck. Detta for att
folk ska fa ett litet hum om hur
fantastisk vegomaten faktiskt ar i ett

led att sinka vart klimatavtryck. Ar det

vegofierade ritter kommer vi dven att jamfora
med kott for att man ska se vilken skillnad nagot
sa enkelt som att byta ut kottet kan gora. For vi
maste bry oss, och det nu!

Pa tal om det sa tinker jag ofta pa en intervju
med Therese Lindgren i Framgangspodden. Hon
fick avsluta med ett citat och sa da: ”"Det &r coolt
att bry sig!” Det har blivit lite av mitt mantra.
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UIAN

Ny julkula

Varje ar képer jag en ny julkula. Lite
dyrare an de andra, men sa ska den
ocksa vara lite extra vacker att titta
pa. Det blir min julklapp till mig sj&lv.

Julmarknad

Jag éalskar julmarknader, som manga
andra. | Stockholm missar jag aldrig
den i Gamla stan, men i ar vill jag till
Tivoli i Képenhamn. Herregud vad
magisk deras marknad &r, sa vacker
att man blir knasvag.
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Varm choklad med rom

Jag undviker gérna kyla sa gott det
gar, men en gang under vintern tar
jag mig ut i snén. Med mig har jag en
termos med varm choklad och gérna
lite mork rom. Nar jag fryser som
mest sétter jag mig ner och tar en
kopp. Det ar s& ruskigt gott och mysigt
och valfortjant.

OTT.

Att lansera vegetarisk fars, burgare och bollar kanske inte Iater sarskilt nytt. Men nar man vill ta fram
basta tankbara produkter, ndrodlade av finaste svenska artor, far det faktiskt ta den tid det behéver.

Recept och inspiration hittar du pa8 www.gogreen.se

BASERAD PA SVENSK ARTA
TOPPBETYG | KONSUMENTTEST*
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Koll pa symbolerna!
Vi har mérkt 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 ar
nétfria. Om inte ger vi férslag pa hur

du kan gora det nétfritt.

Glutenfri
Recepten med den har symbolen ar
glutenfria. Om inte ger vi forslag pa

hur du kan gora det glutenfritt.

Frysa
Recepten med den hér symbolen gar
utmaérkt att frysa.

INNEHALL

35

VEGO:s basta julbord, med kalla
och varma grona réatter.
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Bjud in vénner
och familj pa en
trevlig gloggfest.

Anahita Vazvan driver
Vegan Delights, en dromsk
chokladfabrik.

Det hér nyaret firar vi med plockmat,
vialkommen pa nyarsfest!
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Sé& hidr ser en vegetarisk proteinki

Som forilder dr det inte ldtt att hitta naringsrik fardiglagad mat att ge till sitt barn
vegetarisk. Darfor skapade vi Alex&Phil. All var mat gors pa de basta, KRAV-ekologi
Vara vegetariska maltider ar kllor till protein och pa bilden ser du var goda och mitta
klimatsmart tetra. Férpackningen dr 80% mer klimatsmart dn glasburk med lock och
1 Sverige med. Allt for att det ska vara ldttare for dig som fordlder att vilja ritt.

ALEX&PRHIL

Var mat ir ekologisk, mjélk- och glutenfri. Den finns i matbutiker och apotek samt pa www.alex
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Boktips:
Pierogi

Jag blev smatt foralskad i
den hér boken av Zuza Zak.
Det ar en bok fylld med
olika polska dumplings. Ja,
det ar lite pill, men det &r
sa mycket nytt och
spénnande man vill testa.
Fran matigare varianter till
sota dessertdumplings.
Skriven pa engelska och
finns pa bland annat
Adlibris for 171 kr.

Veganska
vinterjackor

Det ar manga som letar
efter en riktigt varm jacka
nu nar det blir kallare. Pa
vegomagasinet.se har vi
samlat en rad helt veganska
vinterjackor, fran dunfria
dunjackor till langa parkas
och smidiga skaljackor.
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Sank dina matkostnader

Vi far fragan hela tiden om hur man enkelt sénker sina
matkostnader. Fran och med vart nummer som kommer
ut den 29 december kommer vi att borja fylla i kostnad
pa de flesta réatter samt aven klimatpaverkan sa att man
tydligt ser det. Med det sagt kommer har nagra tips:

1. Satsa pa baljvéxter. Linser och bénor &r ruskigt gott
och sa anvandbart. Det ar dessutom riktigt billigt oavsett
om du koper konserverade eller torkade och kokar sjalv.
2. Gor ett matschema. Planera veckans maltider och
kop allt pa en gang. Pa sa séatt har du full koll pa vad det
kommer att kosta och du riskerar inte att impulsképa
sadant du egentligen inte behdver.

3. Tofu. Vegetariska produkter &r i regel billigare &n
kott, men vissa ar ju faktiskt &nnu billigare. Som tofu! En
ibland forbisedd favorit som inte bara behdver anvéndas
i de asiatiska koken. Anvand i grytor, stek, panera eller
anvand i stallet for agg i réror och pajfyllningar.

4. Matlador. Ar du en sadan som brukar ata lunch ute
sa testa att ga Gver till matlador. Det blir s& mycket billi-
gare och minst lika gott.

5. Minska matsvinnet. Svenskar slénger i regel lite for
mycket. Gér matlador pa dina rester eller samla ihop allt
pa sondagen och duka fram en buffé av ratter att njuta av.

VEGO SVARAR

VEGETARISK KRAMIG PASTA MED
PALSTERNACKA OCH KANTARELLER

4 portioner @

For glutenfritt alternativ,
anvand glutenfri pasta

Har kommer krémigheten
lite ovantat fran... rostad
palsternacka! Har du inte
kantareller i frysen dar
hemma gar det bra med
vilken svamp som helst. Ja,
eller sa steker du ett géng
vegobollar och serverar till.

pasta for 4 personer

200 g kantareller eller
annan svamp

400 g palsternacka

2 vitloksklyftor, finhackade

pastaratter, bakat m.m.

3dlgradde, t ex havre- eller
sojagradde

1 msk finhackad persilja,
frystgarbra

1tsk salt

svartpeppar

olivolja

1. S&tt ugnen pa 225 grader.
2. Skala palsternackorna och
skar i sma tarningar. Sprid ut
paen plat tillsammans med
vitléksklyftorna och ringla
dver lite olivolja.
3.Rostaalltiugneni?20 minu-
ter eller tills palsternackan
har mjuknat och fatt férg.

4. Mixa palsternackor och
gradde till en slat sasien

blender eller med hjdlp av en
stavmixer.

5. Hall ner sasen i en kastrull
och varm pa. Spad eventuellt
med vatten fér att fa ratt
konsistens.

6. Krydda sasen med fin-
hackad persilja, salt och
svartpeppar.

T.Fras kantarellernaien torr
stekpanna tills de har slappt
sin vatska.

8. Ror ner olja och Lt frasa pa
tills allt har fatt fint med férg.
Hall dver i en skal.

9. Koka pastan och servera
tillsammans med palster-
nackssas och stekta kanta-
reller.

NYIT DA HEMSIDAN/

Vi har fyllt pa med en hel hdg grona recept
pa vegomagasinet.se. Det &r allt fran billiga
recept med grunden i bonor och linser, till
spannande dumplings, grytor, graténger,

Vego pa 21 dagar

Precis efter allt julstok satter vii gdng med var kampanj
"Vego pa 21 dagar” dar vi vill inspirera folk att testa

| vixtbaserat. En rolig utmaning, inte alls for lang, och full

med recept och inspiration. Det har &r nagot som kommer
att rulla pa under hela aret, sa man kan hoppa pa nar man
vill. P4 vdgen kommer man att fa stod, tips, recept,
artiklar och annat roligt for att peppas. Vi kommer att
skriva mer om det hér i ndsta nummer och hall garna koll
pa vegomagasinet.se, var Instagram @vegomagasinet
och Facebook @matmagasinetvego.

Jag ar ekologiska Mileo -
fruktig och fin med toner
av vita blommor, paron,
persika, flader och citrus.

Taget, det blir bra
till smagodis och en
romantisk komedi.

Alkohol | samband med arbete
okar risken for olyckor.
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Nya kylda saser

Farmers & Chefs har slappt tre kalla
saser: Aioli, Bearnaise och Bearnaise
chili. Alla vaxtbaserade och supergoda
som tillbehdr till det mesta. Finns i
kyldisken och kostar 24,95 kr/200 g.

Nytt fran Willja

Finska Willja har en lang rad med
véxtbaserade mejeriprodukter, biffar
och bollar. Nu har de dven vaxtbase-
rade alternativ till creme fraiche:
havrebaserad Cooking Fraiche och
Cooking Fraiche Chili & Paprika.

MAT OCH PRAT | VEGOVARLDEN

Fardigratter med cashewapple

Garant blir forst i varlden med fardigratter pa cashewépple fran
Cashewmeetly. Det &r tva grytor som nu lanseras pa Willys och
Hemkdp: Indian Dahl och Spicy Korean.

Nya forpackningar!

Oh Mungood! ar en riktig favorit med
sina kryddiga bollar och burgare
gjorda pa mungbdnor. Nu har de
dessutom nya snygga forpack-
ningar! Du hittar dem i frysdisken.

Ny fardigratt
Vegme har redan en rad mumsiga, véxtbaserade fardigratter att
valja mellan. Det senaste tillskottet &r en smakrik bolognese gjord
pa VegMe-fars och smaksatt med bland annat tomat och sambal
oelek. Kostar 64,95 kr/st.

Farsodlarnas kebab

Vi alskar redan den svenskodlade
farsen fran Farsodlarna och nu har de
kommit med en lika fantastisk kebab,
gjord pa graart och vetegluten. Bara
att steka och servera tillsammans
med ris eller bréd, goda saser och en

Oump

Oumphs senaste produkter &r
faktiskt helt magiska. Det &r en
"kycklingfilé" som &r sa lik originalet,
Beef Chunks som har en lite
mustigare smak, naturella bitar
samt teriyakikryddade bitar. Enkla
att anvénda, bra konsistens och
fantastisk smak. Finns i kyldisken!

Ballbreaker + Havredals

Aktivitetsarenan Ballbreaker tar nu in Havredals véxtbaserade
burgare pa menyn. Havredals burgare produceras i Sverige och ar
gjord med vaxtprotein fran bondbona, havre och arta.

" HOOKED #iax

sallad. Kostar 59,95 kr/275 g pa bland ~,
annat Mathem. Ty

Carlshamns forenklar

Nu har Carlshamn slappt margarin i portionsférpackningar, perfekt
for restauranger, hotell, caféer m.m. Vaxtbaserat, utan palmolja och
gor det enklare att erbjuda ett mjolkfritt alternativ.

Hookeds "fiskpinnar”
Hooked slépper veganska "fisk-
pinnar”. De har samma smak och
konsistens som riktig fisk, men man
later fisken stanna i haven. Bara att
steka frasiga och servera med
potatismos. Hooked Fish-ish sticks
kostar 48 kr.

Vixthaserad lax

Hooked har sedan tidigare vaxt-
baserade tonfiskroror, men slapper
nu Salmoonish som smakar och ser
ut precis som laxbitar. Finns i frys-
disken och &r redo att anvéndas
utan tillagning. Perfekt i sallader,
pasta och wraps. De slapper dven
Toonish, den neutrala veganska
"tonfisken”, sa att du kan anvéanda
den sjalv i egna roror eller vad du nu
hittar pa. Kostar 88 kr/st.

Spannande tortillachips
Santa Maria har kommit med tva tortilla-
chips vi verkligen vill testa. Santa Maria
Tortilla Chips Sweet Potato ar krispiga
majschips med sotpotatis, saltade och
med smak av lime. Tortilla Chips Chia
Seed ar krispiga, saltade majschips
med chiafron.
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Chxcken curry

Vegme har kommit med en grymt god
rora inspirerad av "kyckling curry”.
Gjord pa vaxtbaserad majonnas,
marinerad VegMe Pulled Original samt
farsk rod paprika och rodlék. Kostar
28,95 kr pa bland annat Ica och Mathem.

Havredrycken
SRS Orink
- A Orink &r ett nytt svenskt
foretag som tillverkar
s havrebaserad dryck. De
E'Ef: har en vanlig havre-
= dryck som &r perfekt
:::_ bade att dricka och
“"-.:': anvanda i matlagning,
3‘_ en chokladdryck och en
n, barista for t ex kaffe

och te.

MAT OCH PRAT | VEGOVARLDEN

Inga ursakter!

No Xcuses gor vaxtbaserade matlador, redo att varmas
i micron. Valj mellan bland annat kalpudding, pad thai,
stroganoff och lasagne. Allt &r lagat med karlek och
levereras hem till dig. L&s mer och bestall pa noxcuses.

Planetvanlig barnmat

Green Planet Astronauts vill gora det enkelt for familjer
att ge vaxtbaserad mat till sina barn. De har en rad
olika produkter: smoothies, bars, bits och puréer.
Dessutom smarta "startpaket” och leverans hem

till dérren. S& smidigt! L&s mer och bestall pa
greenplanetastronauts.com.
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Schnitzeli storpack
Hélsans Koks vaxtbaserade schnitzlar
finns nu att képa i big pack pa hela
720 g. Bara att steka frasiga och
servera. Storpacket kostar runt 65 kr
och du hittar det i frysen.

Nytt fran El Taco Truck

Tacofavoriten gor nu fredagsmyset &nnu godare. EL Taco
Truck kommer dels med en &rtamole - tank guacamole
fast gjord pa gréna artor. De har redan en rad olika
mumsiga saser men slapper nu dven en vegansk rostad
vitlsksmajonnas. Artamolen kostar 34,95 kr och majon-

nasen 36,95 kr. Finns pa Ica, Hemkdp och Mathem.

Viveras filéer

Vivera har bland annat frasiga sticks som vi
alskar, men dven en ny filé - "Veganska
Chicken Breasts". Anvands precis som kyckling-
filéer med skillnaden att de héar ar helt vaxt-
baserade. Kostar 27,90 kr pa Ica.

3D-printad vegansk fisk?
Mycorena och Revo Foods utvecklar just nu
mykoprotein for 3D-printning av veganska
fisk- och skaldjursalternativ. Genom att
kombinera mykoproteinets kottliknande
egenskaper med de obegransade formnings-
mdojligheterna hos 3D-printing &r det méjligt
att utveckla ett helt nytt segment med
realistiska kottsubstitut. Vi haller 6gonen pa
det har, s& coolt!

Vegansk fardigmat ar hett
Forsaljningsvardet av kéttsubstitut inom
detaljhandeln har inom EU 6kat med otroliga

121 procent pa nio ar, vilket inte kan jamforas

med kéttmarknaden som ar 135 ganger sa
stor. Over halften av alla européer vill ha
alternativ till kott och marknaden for fardig-
mat vaxer stort i norra Europa.



DROMSK CHOKLADFA*

Vegan Dellghts!

Anahita hade siktet instéllt pa att bli diplomat och att gora

Med VegMes farska, vaxtbaserade produkter kan du
bjuda in till en gronare jul. Vara omtyckta vegobullar,

e e virlden till en bittre plats pa ett politiskt plan. Sa blev det
.. 1 o <« S . o0 . .
gg;ag:t':ja's‘:pag“; I (” ‘m(’/ inte. I stillet driver hon en vegansk chokladfabrik.
) Men hon gor fortfarande gott pa flera plan.
VEGME.SE | @VEGMESVERIGE ¥an gour®
TEXT: ANNA-MARIA STAWREBERG FOTO: CAMILLA LINDQVIST
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Har produceras 150 000 praliner varje ar.

et doftar fantastiskt. Choklad,
vanilj och socker i en salig bland-
ning. Och trots att Anahita
Vazvan tillbringar en stor del av
sin vakna tid hér, i Vegan Delights nistan 500
kvadratmeter stora lokaler utanfér Uppsala,
kinner hon fortfarande hur gott det luktar.

— Jag alskar fortfarande choklad, trots att
jag gjort praliner sedan 2016, konstaterar hon.
Bord och uppstillningsytor i koket ar
fyllda av praliner och chokladbars. Det dr

lite som om man landat i paradiset. Hogt
och lagt, vart man &n ser, finns chokladen.

—Just nu &r det som mest intensivt har. Vi
planerar for arets adventskalendrar, och
samtidigt som det ir sjukt kul dr det riktigt
jobbigt ocksd, sidger Anahita med glad rost.

Nej, att Anahita dr en allt-eller-inget-per-
son dr tydligt. Hon gor ingenting halvdant,
och ska Vegan Delights gora adventskalendrar,
da ska det goras ordentligt.

— Adventskalendrarna &r otroligt upp-
skattade, och da vill jag ju att kunderna ska
bli n6jda. Darfor ska de innehélla tolv nya
pralinsorter, och tolv klassiker, oavsett hur
mycket jobb det innebdr, siger Anahita
bestdmt.

Samtidigt som hon experimenterar fram
de nya pralinrecepten star Halloween f6r
dorren, och storsdljarpralinen Pumpkin Spice
ska tillverkas i mdngder.

VEGO TRAFFAR

—Jag tar fram nya pralinrecept hela tiden
egentligen. Idéerna kommer ofta nir jag
precis ska somna. Da poppar en tanke pa ett
recept upp, och jag bara: ”My God! Det hir
maste jag prova”, sager Anahita.

Det var sa en av de andra storsiljarna
kom till, den veganska varianten av snickers,
Vegan Delights Vegickers.

— Sommaren 2020 blev jag sd otroligt
sugen pa snickers. Jag bestimde mig for att
ta fram en vegansk variant och tdnkte: "Hur
svart kan det vara?” sdger Anahita och
skrattar.

Det visade sig nimligen vara riktigt svart
att komponera det ultimata receptet pa
vegansk snickers.

— Jag ville inte ha en massa dadlar och jord-

notssmor i eftersom jag ville komma sa nira

originalet som mdjligt. Darfor stéllde jag mig

direkt i kdket och borjade experimentera.
Det tog 4tta manader. A andra sidan stod

Pa sex ar gick Anahita fran att géra allt sjély, till att nu ha nio anstéllda.

ANAHITA VAZVAN

Auder: 27 ar

Bor: Uppsala

Familj: Singel med hund

Gor: Driver chokladfabriken Vegan Delights
Hemsida: vegandelights.se

Instagram: @vegandelights.sweden
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hon da dir med det perfekta receptet till en
framtida storséljare. En chokladbar som
direkt uppskattades av kunderna och som
numera ir en av de mest efterfragade pro-
dukterna i sortimentet.

— Vissa av vara produkter finns alltid,
men i 6vrigt forsoker jag variera utbudet
over aret. Nu till jul &r det saffran och
pepparkaka, under hésten pumpa.

ANAHITA VAZVAN ALSKAR sitt jobb och sin
chokladfabrik. Men att hon skulle dgna sitt
liv at att producera godsaker var langt ifran
sjdlvklart. Visserligen var hon en pysslig och
kreativ person som sa ldnge hon kan minnas
hade tillverkat egna smycken, spelat teater
och bakat. Men det var bara pa hobbyniva.

— Nej, nej. Jag ville gora karridr inom
politiken och pluggade statsvetenskap,
Mellandstern- och Nordafrikastudier. Och
ndr jag skrev min kandidatuppsats i stats-
vetenskap var jag fortfarande 6vertygad om
att jag skulle fordandra virlden med diplomati,
sdger Anahita.

Dadr hemma var familjen veganer, och vid
nagot tillfdlle hade Anahita och de andra
familjemedlemmarna diskuterat om det ens
var mojligt att tillverka vegansk choklad,
nagot som Anahita bestimde sig for att testa.
Ganska snabbt fick hon till det, och hon
upptickte att det var roligt att dekorera, ta
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VEGO TRAFFAR

Nagra av de som gor chokladfabriken Vegan Delights majlig!

"Jag alskar tanken pa hallbarhet. Jag dlskar tanken pa
att gora varlden till en godare plats”

fram smaker och tillverka vackra, frestande
praliner. Hon hyrde in sig i ett provkok och
producerade sa pass manga att hon kunde
silja pa en missa. Det blev succé. Och den
dir forsta méssan foljdes av ytterligare en.
Och en till.

— Men det vara bara pa hobbyniva. Nagot
jag gjorde for att det var kul och for att slappna
av. Jag skulle ju jobba politiskt, sdger Anahita.

DET AR SEX ir sedan. Idag dger hon en 500
kvadratmeter stor fabrik. Hon har nio an-
stillda och varje ar limnar 150 000 praliner
hennes chokladfabrik. Fér under tiden som
Anahita jobbade med sin kandidatuppsats
grodde tanken om att gora vérlden till en
bittre plats pa annat sitt &n genom politiken.
— Jag dlskar tanken pa hallbarhet. Jag
dlskar tanken pa att gora vérlden till en
godare plats. Nu insag jag att jag faktiskt
kunde jobba pa att géra virlden bittre hir
och nu. Genom att silja choklad med hall-
bart ursprung och genom att ge méinniskor
som precis kommit till Sverige jobb.
Anabhita drog ett djupt andetag, kontak-

tade Almi och tog ett mikrolan och startade
aktiebolag. Hon leasade tva chokladmaskiner
och vixlade upp tempot.

— Idag kan jag inte tdnka mig att géra
nagot annat! Visserligen dr det som att hoppa
ut fran ett flygplan varje dag, man vet aldrig
riktigt vad som ska hinda. Men det har ir
det bista beslut jag fattat, sdger Anahita.

HENNES CHOKLAD VACKER uppmirksamhet.
Coop- och Ica-butiker har fatt upp 6gonen
for hennes godsaker, och forutom att silja
dér och pé vissa andra stillen, siljer hon sin
choklad genom hemsidan och i fabriksbuti-
ken. Hennes praliner och chokladbars finns
ocksa i Finland och pa Island.

— Ibland tdnker jag att det &r tur att jag ar
sjilvldrd. For hade jag vetat fran bdrjan hur
svart det dr att fa till den perfekta chokladen
hade jag nog aldrig vagat. Och pa sa sitt har
jag aldrig behovt forhalla mig till nagra
inbillade regler, eftersom jag inte vetat om
dem, konstaterar Anahita, som gitt flera
chocolatierkurser i efterhand.

Slitigt har det varit, och det ar forst nu,
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den hidr manaden, som hon kunnat ta ut egen
16n. Fram tills nu har pengarna gtt till de
anstilldas 16ner och till investeringar i verk-
samheten. Pa frigan om hon saknar politiken
svarar hon blixtsnabbt.

— Inte det minsta. For pa sitt och vis
jobbar jag ju direkt med de hér fragorna som
jag tycker dr viktiga i stdllet for att bara prata
om det. Jag jobbar med choklad som produ-
ceras pa ett hallbart sitt, och jag ger min-
niskor som precis kommit till Sverige jobb.

Tolv ton choklad limnar varje ar den lilla
fabriken, och dven om det later mycket har
Anabhita en vision med sin verksambhet: att
alla ska hitta den veganska chokladen och
att veganskt ska bli norm.

Sjélv kommer hon aldrig att tréttna pa
choklad, bedyrar hon.

— Jag dter fortfarande choklad varje dag.
Men numera dgnar jag mig mer at mindful
eating. Jag tycker att man, nir man iter
choklad, ska njuta till max. Man ska &ta
choklad nir man kdnner for det, och inte
skdmmas for det!

GARANT

GRONKALS-

el w N

L

Ta kal pa julbordet

Garants gronkalsbiffar ar en sjalvklar genvag
till en garanterat god jul. Du hittar fler blivande
klassiker fran vart vegetariska sortiment pa
garantskafferiet.se




= Njut av vara tre planetnyttiga och vansnnigt goda

 palaggijul - gjorda pa drtor odlade i Sverige. Ski-

_ va till mackan eller 14t Bérta® spela huvudrollen pa
julbordet!

~ Valj mellan Barta® Alspansrokt med sin goda rok-
smak, Barta® Enrisrokt HoOstarta med sin unika @
| syrlighet eller Barta Rosmarin & Vitlok med sin
runda och milda smak. Finns hos ICA och Coop!

FRAN
SVERIGE

Vintertid gor att man lingtar lite extra efter virmande svensk
husmanskost. Karoline har tagit fram ngra riktiga klassiker som har
ar helt vegetariska. Fran viltpanna till pannbiffar med rodbeta.

[ RECEPT OCH FOTO: KAROLINE JONSSON
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PANNBIFFAR MED RODBETA
OCH SVAMP
gniffar ) ®

Dessa hiffar gors pa kikartsmjol som ar fantastiskt
pa att binda samman ingredienser och bli till fasta
biffar som varken ar mosiga eller vill falla sénder.
Biffarna ar goda att 4ta som hamburgare eller t ex
till rot- eller potatismos.

1 stor gul Lok, finhackad
150 g champinjoner, finhackade

, 1tsk torkad rosmarin

1tsk torkad timjan

1stor rédbeta, 200 g, fint riven
3 dl kikéartsmjol

3 tsk bakpulver

1krm vitpeppar

salt

svartpeppar

oljaatt stekai

1. Frés L6k och champinjoner i olja tillsammans
med rosmarin och timjan tills champinjonerna far
fint med farg.

2. Lagg samtliga ingredienser, dven Lok- och
svampfraset, i en bunke och rér samman till en
smidig fars.

3. Forma biffar med latt fuktade hander och stek
dem sedan i stekpanna pa medelvarme.
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STUVAD KANTARELLPYTT
4 portioner @

Har du kantareller i frysen kan du latt svénga ihop
en lyxig pytt som andas comfort food! Ratten gar
ocksad utmarkt att gorap areller pa burk, spar
da vatskan fran burken och tillsatt tillsammans med
gradden.

1kilo fast potatis

2 gula lokar, finhackade

ca 250 g farska eller frysta kantareller eller
Thurka200g

2 dlgréadde, t ex havregradde

1-2 msk fond, gérna kantarellfond (kan ersattas
av en buljongtérning)

1 msk japansk soja

1-2 tsk dijonsenap

1krm vitpeppar

salt

svartpeppar

1dl hackad bladpersilja

smor att steka i, t ex mjoélkfritt

1. Skala potatisen och skar i tarningar, ca 1x1 cm.

2. Frés potatisen i smor p4 medel/lag varme i ca 8-10
minuter, rér om da och da. | en annan stekpanna, fras
kantarellerna tills de &r gyllenbruna.

3. Nér potatisen &r halvt tillagad, tillsatt léken och
eventuellt mer smor. Krydda med salt och peppar.
Frés tills potatisen ar nastan helt klar och l6ken har
fatt fin farg.

4, Hall pa gradde, fond, soja och senap och lat allt
puttra samman under ndgon minut. Vand ner persiljan
och kantarellerna innan servering.

GRON HUSMAN
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APPELKOMPOTT MED GRADDMJOLK

4 portioner

Svenska tradgardar ar 6verdsta med dpplen just nu
och dveniaffaren kan man ha turen att gora ett kap.
Sa svang ihop detta goda mellanmal eller dessert
nastan gratis och njut av lokala hostapplen!

1kg applen

6 dlvatten

% dl strésocker

2 sma kanelsténger
1 msk majsstérkelse

2 2 dlovispad vispgradde, t ex vaxtbaserad som
Oatly, Alpro eller Willja

2 2 dl mjdlk, t ex havremjolk
2 krm vaniljpulver (kan uteslutas)

1. Skala och kdrna ur dpplena, skar demi tarningar.
2. Lagg appelbitarna, vatten, socker och kanel-
stanger i en kastrull, koka upp och sjud ca 20 minuter
eller tills &pplena &r helt mjuka och faller sénder.
Ror om sa att dppelbitarna mosas och far en rustik
konsistens.

3. Blanda ut majsstérkelsen i ndgon matsked vatten
och hall sedan ner i kastrullen under omrdrning. Lat
koka upp och ta sedan fran varmen. Lat svalna nagot
eller heltinnan servering.

4. Blanda gradden med mjélk och vaniljpulver,
servera till.




GRON HUSMAN

ulpotatis

VENSK POTATIS AV
HOGSTA KVALITET
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Svensk nirodlad potatis
fran Ostergotland

VEGO:s / '
dryckestips /}
Caravan Durif /

Art nr: 6573

Pris: 89 Kr

CTARAVAN
nUEIK

VILTSKAVSPANNA eller 1 grénsaksbuljongtarning PEPPARROTS-"KOTT” 1 msk majsstérkelse
4 portioner 1 msk japansk soja eller 4 portioner 1krm vitpeppar
1 tsk kinesisk soja salt

Innan potatisen kokat klart har du

denna goda viltskavspanna uppdukad 1dlfrysta lingon sé&s och pepprig pepparrot som varmer 1 A

pa bordet. En perfekt ratt nar man vill salt gott om hosten! Servera med potatis 1. Frés grytbitarnai smér tills de bérjar _K.G - s : : = . E :

servera en séndagsmiddag pa nolltid! svartpeppar och gdrna extra pepparrot att riva éver. | féfarg. Tillsatt Lok, purjolok, salt och - 0‘_ (ﬁﬂ-ra :Tﬂ?'ﬂdx far'll}ﬁi"ﬂi { {n‘ {'J_wh':t _fll.:ﬁ:i:{ Fj'_'::r:l;:h
Langtar man efter en skogspromenad smaor, t ex mjolkfritt, eller olja peppar och frés tills loken ar helt mjuk. P . ¥ Svengk uprr-'Pf*-_mﬂ‘"",. - arie 1 & - ¥

gar det utmarkt att plocka vilda enbér
aret om. Grytbitarna gar ocksa att
ersatta med valfri sopp eller svavel-
ticka —vildare &n sa blir det inte!

10 st enbér, mortlade

attstekai

1. Frés grythitarna i smér tills de brjar
fa farg. Tillsatt Lok, timjan, salt och

En husmansklassiker med lite sotsyrlig

350 g vaxtbaserade grythitar, t ex
Oumph!, Halsans Kok, Vegme eller
Anamma

1stor gul Lok, finhackad

smor att steka i, t ex mjolkfritt

2. Skala morétterna och skar demi
rustika bitar. Tillsatt morétter, vatten,
strosocker, attiksprit och buljongtar-
ningar till grytan. L&t koka upp och

peppar och fras tills loken ar helt mjuk. | Y2 liten purjolék sjud ca 15 minuter eller tills mordtter-
350 g vaxtbaserade grytbitar, t ex 2. Hall pa gradde, vatten, fond, soja 300 g mordotter, ca 3 st na ar mjuka.
Oumph!, Halsans Kok, Vegme eller och enbér. Sjud i ca fem minuterochta | 6dlvatten 3. Tillsatt gradde och dill. Rér ut

Anamma
1stor gul Lok, finhackad
1% tsk torkad timjan
1krm vitpeppar
4 dlgradde, t ex havregradde
1dlvatten
2 msk svamp- eller gronsaksfond

sedan fran varmen.

3. Stré lingonen dver och L&t dem tina
i den varma sasen i nagon minut innan
servering. Servera med kokt potatis.

1 msk strésocker

1% msk attiksprit (12 %)

2 gronsaksbuljongtérningar

4 dlgradde, t ex havregradde

Y2 dl hackad dill

riven pepparrot eller pepparrot
pa tub efter smak

majsstarkelsen i lite vatten och hall
ner i kastrullen under omrérning. Lat
koka upp och smaka av med pepparrot
och salt.

(¥ J

& Ostra Fornds Lantbruk

Svensk expert pd potatis

Ostra Fornéds Lantbruk, Forndsa 525, 590 33 Forndsa



Roséglogg
Det har later bade galet och fantastiskt
gott. Blossa rosé &r ett torrare och frukti-
gare alternativ till klassisk glogg. De
klassiska gloggsmakerna finns dar men
gléggen ar baserad pa rosévin och
serveras kall. Finns bade med och utan
alkohol. Kostar 90 kr respektive 39,90 kr
pa Systembolaget.

Ge bort ett hjdarta

Ljuvliga veganska geléhjartan med
smak av hallon och lakrits. Goda att
ata sjalv eller att ge bort till nagon du
gillar. Finns pa Apotek Hjartat for
44,90 kr/150 g.

Senap sa klart!

Arets senap fran Apoteksgruppen &r en
grovkornig senap med smak av konjak.

Ett sjalvklart tillbehor pa julbordet! Du

hittar den pa Apoteket for 49 kr/175 g.

Arets smak fran Annas

Annas pepparkakor ar en standig favorit
och smaken for i &r &r s& underbar.
Appelkaka! Kryddiga pepparkakor méter
vanilj, kanel och apple. Annas Limited
Edition Appelpaj finns i butik for

19,90 kr/150 g.

TILL M

Julen ar en tid att varva ner och
mysa med tanda ljus, en bit saffrans-
choklad, smaltande god pepparkaks-

glass eller krispig roseglogg. Har ar
nagra tips pa hur du hojer julstam-

ningen lite extra.

PEPPARKAKS GLASS

Favoriten fran forra aret ar tillbaka: Pepparkaksglassen
fran 3 Vénner! Det har en makaldst god glass fylld med
pepparkaksdeg och en pepparkaksdegssas. At som den &r
eller varfor inte tillsammans med en nybakad mjuk
pepparkaka? Du hittar den i frysdisken!

Olik ost

Oliks ostar ar helt vaxtbaserade och
helt fantastiska. De har dels en hyvel-
bar hardost med mycket smak, en rokt

variant och en smaksatt med aprikos Oatly vanilj

och rédlok. Perfekta pa mackan, plock-
brickan och sjalvklart julbordet. Las
mer om ostarna och se aterforsaljare

pa olikfoods.se.

kyldisken.
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STAMDOUT
CHOCOLATE

SAFFRON

0%

Saffranschoklad

Prisbeldnta Standout Chocolate fran
Géteborg har lagom till jul sléappt en
kvalitetschoklad med smak av saffran.
En mork choklad som &r god att bara &ta
som den &r. Finns i utvalda butiker. Kolla
aterforséljare pa beriksson.se.

Balanoor

Det hér special-
kaffet fran Lofbergs
ar gjort pa noga
utvalda bénor fran
Balanoor Estate "'cm-'m

corr E

BALANOOR

LOFBERGS

i sydvastra Indien.
Balanoor &r Rain-

forest Alliance- \
certifierat och %
anslutet till Era of

We, en digital %)
plattform vars syfte !
ar att bland annat
ge mer tillbaka till
odlare. En god kopp
till nybakade
lussebullar.

Vegokorvar 2.0

Jag testade Vaxtcharks korvar och blev
sa fast. Sa smakrika, perfekt tuggmot-
stand, krispigt skinn... och helt vaxt-
baserade! Gjorda pa svenskodlade balj-
vaxter, quinoa och gronsaker och finns
forhoppningsvis snart i fler butiker runt
om i landet. Las mer pa vaxtchark.se.

Senaste nyheten fran Oatly &r en havredryck med smak av len
vanilj. Den &r s6t och god och passar bade att dricka kall eller
varm nu pa vintern. Aven jattegod i smoothies! Du hittar den i

NN
Jﬁw ‘- .hﬂllj.rl'..;.‘ 4

Virldens dyraste krydda, dundermedicin eller antidepp? Kanske
ar saffran en av vara mest mytomspunna kryddor. Oavsett vilka
egenskaper den faktiskt har sa vet vi en sak: Den ar forbaskat god,
och gar att anvanda i sa mycket mer an bara lussekatter!

RECEPT: GUNNEL CARLSSON FOTO: EVA HILDEN
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VEGANSK SOCKERKAKA

3 dlvetemjal
2dl strésocker s
2 tsk bakpulver N2

~— 2 tsk vaniljsocker

- 50 g smér, t ex mjolkfritt

. " 2 dlvatten eller havremjélk

e ; en nypa mortlade saffranstradar som

L == legat i 1 msk vatten i ndgra minuter =

1. Satt ugnen pa 175 grader.
2. Blanda de torra ingredienserna och tillsatt ;
sedan smalt smér, vatten eller havremjélk och 350
saffran. Blanda allt val. R
-, 3. Hallien smord och bréad form. Gradda i nedre :
M delen av ugnen i ca 40 minuter. L4t svalna.

- = e ot -
Vi provade tva av favoritrecepten i boken '
_ och lit var fotograf Eva Hildén foreviga dem.

s Sockerkakan tillsammans med saffrans-

apelsiner och en klick vispad gridde kan

rekommenderas starkt. [

ASAS SAFFRANSAPELSINER

4 portioner

Pricken dver i efter en god middag &r saffransapel-
sinerna. Det har &r ett av mina absoluta favorit-
recept och det &r hamtat ur Anna och Fanny
Bergenstroms kokbok Under valndtstrédet. Godare  #is — gs - .
dessert kan man inte drémma om, men som Anna
Bergenstrom papekade nér jag pratade med henne
ar det viktigt att halla sig till de matt som stéari
receptet. Tar man mer saffran i tron att det ska
smaka battre blir det precis tvartom. Beskt och
inte gott alls. Visst kan man ha saffransglass till,
men lattvispad gradde &r inte heller dumt.

4 saftiga och sota ekologiska apelsiner

Sockerlag

2 dlvatten

2 dl strésocker

2-3 stjarnanisar
1liten kanelstang

', g saffran

4 hela kryddnejlikor

VEGO:s

dryckestips
Chateau de Rousse 1. Filea apelsinerna noggrant sa att inga hinnor
Jurancon kommer med. Lagg dem i en stor skal.

Pris: 99 kr [ 2. Koka socker och vatten ett par minuter utan
Artnr: 4127 = K lock.

3.Léagg i kryddorna och sjud cirka fem minuter.
4. Lat lagen svalna och hall den sedan éver apel-
sinerna. Stall kallt ett par timmar.

5. Servera med lattvispad gradde eller glass.

lunda och tdnk pa saffran. Visst

kinner du doften? Och visst ser

du de magiska, roéda trddarna?

Det ir du inte ensam om. I ar-
hundraden har den magiska kryddan for-
trollat oss. Det sigs ocksa att Kleopatra inte
bara badade i mjolk — nej, hon badade i
saffran ocksa. 11300-talets Tyskland kom det
till och med en lag som skulle forhindra
saffransfusk pa marknaderna, och det var
belagt med harda straff att stjdla kryddan.
Nér digerdoden svepte in 6ver virlden
trodde man att en dyrbar saffranskur skulle
kunna bota den som insjuknat och nér Carl
von Linné flera hundra ar senare bestimde
sig for att kartligga blommor och vixtarter
var han alldeles siker pa att saffran
fungerade som antidepp.

— Saffran har anvénts i flera tusen ar och
kom till Europa tack vare munkar som
fordlskat sig i den lila blomman och darfor
smugglade ut knolarna i specialgjorda
ihaliga vandringsstavar. Det dr atminstone
det som sags, sdger Gunnel Carlson som
skrivit den vackra och faktaspickade boken
Sagan om saffran.

Gunnel Carlson, som ir tridgardsjourna-
list, hade tidigare skrivit en lika vacker bok
om snodroppar nér hon fick frigan om att
férdjupa sig i saffranets mysterium. Hon
tackade ja direkt, och fastnade omgaende.

— Nr jag fick fragan hade jag redan lite koll
pa saffranskrokusen, berittar Gunnel Carlson.

IHENNES TRADGARD viixte nimligen redan ett
tiotal exemplar av den lila lilla krokusen.
Hon hade av ren nyfikenhet for ett tiotal ar
sedan kopt in nigra knolar fran England,
petat ner dem i jorden och glémt bort dem.
Det var forst ndr de borjade kika upp under
senhosten som hon padmindes om att hon
faktiskt planterat saffranskrokus dret innan.

— Det &r klart att jag bestimde mig f6r att
testa min egenodlade saffran det aret, dven
om det blev en minimal méngd som bara
rickte till nagon enstaka lussekatt, sdger
Gunnel och skrattar.

Hon beréttar hur hon forsiktigt skordade
sin saffran genom att dra loss de skira
pistillerna och lade dem pa tork innan de
kunde anvindas.

— Kénslan av att kunna skorda sin egen
saffran &r oslagbar. For att inte tala om doften
som uppstar i trddgarden nir de bérjar
blomma, langt efter att néstan allt annat
vissnat, konstaterar Gunnel.

Saffranskrokusen dr nimligen inte en
blomma som alla andra. Nej, den kikar fram
och slar ut pa senhdsten, nér allt 4r som
graast och morkast.

— Det finns ju dven vanlig hostkrokus och

SAGAN OM SAFFRAN

Boken Sagan om saffran
(Polaris Fakta) av Gunnel
Carlsson ar en djupdykning
i en av favoritkryddorna.
Saffran &r inte bara den
dyraste kryddan, utan ocksa
kanske den som fascinerar
mest. L&s mer om saffran
och vad du kan anvinda
det till i den har fantastiskt
intressanta boken.

en annan blomma, tidlésan, som blommar
under hosten, men det ir omojligt att ta fel.
Det ricker att sticka ner nisan och lukta f6ér
att man ska kinna att det ar en saffrans-
krokus, sdger Gunnel.

Det ar forst pa senare ar som saffrans-
krokus har bérjat odlas i Sverige. Linge
trodde man ndmligen att det var f6r kallt hir
uppe i norr, men under de senaste tio aren
har saffranskrokusen blivit en allt vanligare
syn i vara svenska tradgardar och hir och
var finns till och med saffransodlare, kanske
framfor allt i s6dra Sverige.

— Men for den som vill odla saffran sjilv,
sarskilt for kommersiellt bruk, vintar hart
arbete. Saffranskrokusen dr ndmligen steril
och forokar sig bara genom delning.
Dessutom blommar den bara 14 dagar om
aret, siger Gunnel.

Det giller alltsa att vara ute i tid om man
ska fa majlighet att skorda kryddan. Sa fort
den borjat vissna forsvagas bade smak och
doft. Att den har rykte om sig att vara
vérldens dyraste krydda &r alltsa inte sarskilt
markligt. Ligg dartill att den skordas for
hand, blomma for blomma. Att de tunna
tradarna sedan ska dras loss forsiktigt,
laggas pa tork och att det gar at motsvarande
150 000-200 000 blommor for ett kilo
fardig saffran.

— Saffran &r dyrt. Bade i Sverige och utom-
lands. Om man stéter pa saffran till fyndpris
pa nagon marknad ar alltsd risken stor att
det dr nagon fuskvariant och inte dkta
saffran man koper pa sig, varnar Gunnel.

Det finns ndmligen flera sitt att lura en
saffranssugen marknadsbesokare pa. Man
kan till exempel mala ner gurkmeja eller
torka och mala andra blommor med samma
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farg, som till exempel fargtistel.

— D4 koper man en smakl6s produkt som
bara har fargen gemensamt med saffran,
inget annat, siger Gunnel.

Och Gunnel borde veta. Under aren som
hon arbetat med boken har hon blivit nagot
av en saffransexpert som testat saffran fran
stora delar av vdrlden. Mest saffran odlas i
Iran, men kryddan odlas ocksa i bland annat
Afghanistan, Indien, Turkiet, Spanien,
Marocko och Grekland.

—Jag har smakat en massa saffran. Till
och med importerat frdn Nya Zeeland. Fragar
du mig vilka som producerar det basta
saffranet blir svaret ett lite trakigt ”det beror
pa”. Men bést dr nog antingen Afghanistan
eller Iran.

NAR VI PRATAS vid 4r Gunnels viskor packade.
Om bara nagra timmar ska hon dka till
England f6r att delta i en sérskild saffrans-
helg. Det dr nagot av en folkfest, beréttar
hon, dir det serveras massor av spinnande
mat med saffran, och dir hon hoppas kunna
koépa med sig fin engelsk saffran hem.

Kanske &r det tur att saffran ir sa pass
dyrt som det ir. For dven om det finns vissa
studier som visar att savil sémn som humor
blir bittre av lite extra saffran, och att det
dessutom kan sénka blodtrycket, sa kan man
faktiskt 6verdosera kryddan.

— Vid 5 gram kan man bérja krékas, bli yr
och drabbas av blodningar och det sags att
20 gram ar en dodlig dos, sdger Gunnel.

A andra sidan, kper man en vanlig pase
saffran i kassan pa Ica eller pa apoteket s
innehaller den 0,5 gram. For att fa i sig en
overdos skulle man alltsd behéva képa 40
pasar och ita upp.

— Det dr alltsa ingen risk att man skulle
“rdka” fa i sig en farlig mdngd. DArfor tycker
jag att man ska vaga testa mer saffran i sin
matlagning. En vanlig risotto till exempel
smakar himmelskt med lite saffran i.

I Gunnels tridgard har saffranskroku-
sarna alltsa borjat kika fram. Visserligen
skulle hon 6nska att hon hade fler dn de dar
tio hon petade ner for nagra ar sedan, men
dn sd ldnge finns det inte plats.

Men att det &r ldtt att bli besatt dr tydligt.
I den tyska staden Husum intriffade detta pa
1400-talet. Franciskanermunkarna som
bodde i trakten ville bérja odla saffranskro-
kus och hade férmodligen lite vil brattom
ndr de kdpte de 4 miljoner (!) knélarna och
stoppade dem i backen. Fér nir hosten val
rullade in 6ver Nordtyskland vigrade
krokusen att blomma. Det var férst nir
véaren kom som de lila blommorna bérjade
skjuta upp. Det visade det sig vara alldeles
vanlig krokus och inte saffranskrokus...



| samarbete med 3 Vanner

PEPPARKAKS-TRIFLE MED LINGONSAS

4 portioner @

Den har triflen ar sa himla enkel att géra och
samtidigt férédande god. Du varvar bara

3 Vénners smatt magiska veganska peppar-
kaksglass med krossade pepparkakor och en
varm lingonsas.

3 Vanners pepparkaksglass (vegansk)
pepparkakor
frysta lingon

Lingonsas

200 g frysta lingon
1dlvatten
1dlstrosocker

2 tsk vaniljsocker

1. Koka upp lingon, vatten och socker. Lat sjuda
i nagra minuter tills lingonen har kokat sonder.
2. Du kan antingen lata sasen vara som den ar
eller mixa den slat med en stavmixer. R6r ner
vaniljsockret.

3. Varva 3 Vanners pepparkaksglass med
krossade pepparkakor och lingonsas. Servera
pa direkten.

Pepparkaksglass
3 Vanners pepparkaksglass ar
en tradition vi aldrig vill ska

forsvinna. Det &r en vegansk glass
med smak av pepparkaka. Lagg dar

till bitar av pepparkaksdeg och

en ljuvlig sas med smak
av pepparkaka.
S& underbar!

ANNER

Lat oss presentera:

PEPPARKAKA

VEGAN

Rikligt med
egengjord sas &
pepparkaksdeg

Lokalt inkd&pta
ingredienser

Cashew- och
mandelbaserad
vegansk glass

Endast med kanel

naturliga
och &kta
ravaror

Producerad
med foérnybar
energi

Atervinningsbar
férpackning

NYBAKAD PEPPARKAKA DIREKT FRAN FRYSEN

Riktiga vanner har inga hemligheter - inte var glass heller!
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Bjud in vinner och familj pa en trevlig gloggfest. Lyssna pa mysig

julmusik, dt goda snittar och avsluta med nagot sott. Mer dn sa
behdvs inte for att man ska fa en supertrevlig kvall.
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GOTT TILL GLOGGMINGLET

Imponera pa dina vanner med de har sma granarna.
Aven om du véljer att inte spritsa sa hir fint &r de

ruskigt goda.

KRYDDIGA CUPCAKES
MED JULGRANAR
16 st @

Imponera pa dina vanner med de hér sma granarna.
Aven om du valjer att inte spritsa sa har fint ar de
ruskigt goda. En att kryddig och knackig muffin och
en kramig frosting kan liksom inte bli fel.

Cupcakes

4 dl vetemjol

1% dlstrésocker

2 tsk bikarbonat

2 tsk vaniljsocker

Y2 tsk mald kanel

Y, tsk mald ingeféra

Y2 tsk mald kardemumma
Y2 tsk salt

1% dl ljus sirap

3 dl mjolk, t ex soja-, havre- eller mandelmjolk
1dlrapsolja

Gron frosting

1dl kokosolja, utan smak

50 g mjélkfritt margarin, rumstempererat

3dl florsocker

2 tsk vaniljsocker

%, dl mjolk, t ex soja-, havre- eller mandelmjélk
nagra droppar gron livsmedelsfarg

ev. strossel eller kokosflingor till dekoration

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2. Forbered en cupcakeform med pappersformar.

3. Blanda vetemijdl, strosocker, bikarbonat, vanilj-
socker, kryddor och salt i en bunke.

4. Vispa ner lite sirap, mj6lk och rapsolja i taget tills
du har en slat smet utan klumpar.

5. Fyll formarna till % med smet. Gradda i 16 minuter
eller tills de &r klara. Testa med en sticka, de ska vara
torrai mitten.

6. Ta ut och lat svalna helt.

7. Vispa ihop samtliga ingredienser till frostingen. Fyll
en spritspase férsedd med en stjarntyll. Spritsa sma
granar pa varje cupcake. Dekorera eventuellt med
stréssel eller kokosflingor.

¥
POTATISPLATTAR MED OSTKRAM

8 portioner pa en buffé

Jag ar besatt av potatisplattar och de gar att toppa
med allt mojligt. Har en enkel, lite salt ostkrdm. Jag
toppade med graslok, men det ar ocksa gott med rod
tangrom om du gillar det.

)

Potatisplattar

500 g mjdlig potatis

1 gul L6k, finhackad

Y, dl mjolk, t ex osdtad soja- eller havremjélk
2 dl vetemjél

1tsksalt

1tsk bakpulver

oljaatt stekai

Ostkrim

1dL farskost, t ex mjolkfri som Oatly, Huj eller Violife

1dLriven smakrik ost, t ex mjolkfri som Gondino
eller Violife Mature

2 dl créme fraiche, t ex Planti Cooking Fraiche
eller Oatly Turkisk

salt

svartpeppar

Dekoration
finhackad graslok

1. Skala potatisen och riv den grovt pa ett rivjarn. Riv
&ven loken grovt.

2. Pressa ut sa mycket vatska du kan ur den rivna
potatisen och léken. Enklast &r att anvdnda handerna.
Lagg nerien skal.

3. Blanda ner mjolk, vetemjol, salt och bakpulver.

4. Hetta upp generést med olja i en stekpanna.

5. Forma potatismixen till sma biffar. Stek gyllene pa
bada sidor och lat sedan rinna av pa lite hushallspapper.
6. Ror ihop samtliga ingredienser till ostkramen.

7. Toppa potatisplattarna med ostkrdm och finhackad
gréslok.

¥

PUMPAPIZZA MED
GRONKALSPESTO

8 portioner pa en buffé

1 paket kyld pizzadeg

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

2 butternutpumpa

100 g fetaost, t ex mjolkfri som Peas of Heaven,
Violife eller GreenVie

salt

svartpeppar

Gronkalspesto
200 g gronkal

2 msk pinjendtter
1vitloksklyfta
1citron, saften

2 dlolivolja

2 dlvatten
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salt
svartpeppar

1. Satt ugnen pé 225 grader.

2. Rulla ut pizzadegen och ldgg pa en plat.

3. Bred ut creme fraichen éver degen. Salta och
peppra latt.

4, Skala pumpan och grép ur kdrnhuset. Hyvla pum-
pan sa tunt du kan, gérna pa en mandolin.

5. Fordela pumpan 6ver pizzadegen. Salta och peppra
latt.

6. Gradda pizzan i ca 15 minuter eller tills den har fatt
fint med farg.

7. Ta ut och lat svalna nagot. Smula sedan éver feta-
osten. Ringla éver gronkalspeston och servera

Gronkalspesto

1. Dra bort gronkalsbladen fran de harda stammarna.
2. Hacka och forvall i kokande vatten i 1 minut sé att
gronkalen mjuknar. Skolj i kallt vatten.

3. Hall ner gronkalen i en matberedare tillsammans
med dvriga ingredienser och mixa till en hyfsat slat
pesto. Tillsatt mer olivolja och vatten om du vill for
en rinnigare konsistens.

¥
CHIPS MED ROMDIPP

8 portioner pa en buffé

Ett superenkelt snacks som gar hem hos alla. Tank
romsas eller skagenrora... fast som dippsas till chips!

2 dL creme fraiche, t ex Planti Cooking Fraiche
eller Oatly Turkisk

2 dl majonnas, t ex dggfri

1rodlok, finhackad

2 msk gréslok, finhackad

1 msk kapris, finhackad

1 msk rod tangkaviar

Y citron, saften

salt

svartpeppar

salta chips till servering

1. Ror ihop samtliga ingredienser till dippsasen. Lat
sta kallt till servering.

2. Hall upp sasen i en skal och lagg salta chips runt
om s& att gdsterna kan dippa.



SNABBA BISKVIER
5st @

De hér biskvierna gors med mini-ris-
kakor som botten. Det gar aven bra
med andra sma kex eller smakakor.
Hasselnétscremen ar ocksa lika enkel
och forsvinnande god.

25 sma riskakor
200 g rumstempererat smor, t ex
mjolkfritt som Carlshamn

| SAMARBETE MED CARLSHAMN

1. Vispa ihop smor, ndt-créeme,
florsocker och salt med en elvisp.
2. Bred eller spritsa pa kramen pa
riskakorna med en kniv. Stallin i kylen i
eller frysen i minst 30 minuter sé att
kramen stelnar.

3. Smélt chokladen och doppa
biskvierna i den. Stallin i kylen och
lat chokladen stelna helt.

Bakning
2 dL not-creme
3 dl florsocker
en nypa salt

200 g mork choklad, smalt

TRILLINGNOTSPAJ
12 bitar

Jag élskade, precis som manga andra, Aladdins
trillingnét. Alskade! Darfér gjorde jag den har pajen
inspirerad av klassikern och herregud sa gott! Mjolkig
choklad och rostade hasselndtter ar smatt magiskt.

Pajskal

125 g smér, t ex mjolkfritt
300 g Digestivekex

2 msk kakao

Chokladfyllning
200 g mork choklad
200 g mjdlkchoklad, t ex mjolkfri som ris- eller

gor sig bra i bade mat-
lagning och bakverk.
Helt vaxtbaserat och
gjord pa naturliga
vegetabiliska oljor.

havrebaserad
2 dlgradde, t ex havre- eller sojagradde
1% dl ljus sirap
50 g smor, t ex mjoLkfritt
200 g rostade hasselnotter
en nypa flingsalt

Dekoration
50 g smélt mjolkchoklad, t ex mjolkfri som ris-
eller havrebaserad

Pajskal

1. Smalt smoret i mikron eller i en kastrull.

2. Mixa Digestivekexen till smulor i en matberedare
tillsammans med kakaon. Hall éver i en bunke och

blanda ner smoret. Ror runt sa att allt blandas val.
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3. Pressa ut blandningen i en pajform med l6stagbar
kant, ca 24 cm i diameter. Stallin i kylen sé lange.

Fyllning

1. Hacka chokladen fint.

2. Koka upp gradde, ljus sirap och smér i en kastrull.
Ta kastrullen fran plattan och hall ner chokladen och
flingsaltet. Ror runt tills du har en sammetslen, slat
kram.

3. Vénd ner hasselnétterna och hall ner kramen i
pajskalet och stall in i kylen i minst 6 timmar, helst
dver natten.

Dekoration
Ringla chokladen dver pajen. Serveral

Samma banan

ftersmak.

Den har bananen smakar
varken battre eller samre
an vilken annan banan som
helst. Och du blir ungefar
lika matt nar du ater den.

Poangen med just den
har bananen ar i stallet
en annan: Att de som
har odlat den ocksa ska
kunna ata sig matta.

Nar du valjer Fairtrade
bidrar du namligen
till att odlarna far en
schysstare betalning sa
att de kan forsorja sig och
lata sina barn ga i skolan.
W Dessutom behéver de inte
y anvanda nagra skadliga
/; bekampningsmedel. Och det ar
bra for bade dig och odlarna.

Sa tack for att du valjer Fairtrade.
For det ar skillnad pa banan och banan.




Varsagod,
tre ovanliga klassiker.

Vara saser ar 100 % vaxtbaserade och precis Lika goda som vanligt.
Vi vdljer omsorgsfullt ut vara ravaror foér bdsta smak och resultat.
Valj mellan Aloll, Bearnaise och Bearnalse Chill och Lat de
nya klassikerna gora maten &nnu godare.

&D C H E FS ‘?;‘,;‘ﬂ ﬁ-i;n? 4
i

| Bearnaise Chili |
' LI00% PLANT-BASED )__-/

FARMERS | FARMERS
& CHEFS ﬁ & CHEFS qf» |
Aioli Bearnaise 7/

JOE PLAMT-BASED

FARMERS
K& CHEFS

FARMIRS ANC CHEFS ERBJUDER 2WANLIGT GODA YAXTBASERADE
FRODUKTER SOM GON 2ET ESKEL™ ATT BYTA UT DET DAR VAMN_IGA.
DU HITTAR 0SS 1 BUTIK, FA COOP.SE OCH MATHEM.SE,

vart basta
JULBORD

Vi dlskar julmat har pa VEGO och det ar alltid kul att ta fram
spannande grona ratter som alla kommer att dlska. Har
kommer ett gang bade kalla och varma ratter du bara maste
testa. Och du, varfor inte testa en saffranspudding med
mandel som avslutning i ar?

RECEPT: MATTIAS KRISTIANSSGN ‘FOTO: EVA HILDEN
A1 o)




Fler julrecept?
Sjalvklart har vi det! Kolla in
vegomagasinet.se for annu
flerinldggningar, roror, kakor,
godis, sallader och
gratanger.

SKAGEN PA KRONARTSKOCKA

8 portioner pa en buffé

Klassiska Skagen-smaker men har med bitar av kron-
artskockshjartan som gor att den kdnns extra lyxig.

1 burk kronértskockshjértan

Y2 rodlok, finhackad

Y2 dl finhackad dill

% dl majonnas, t ex aggfri

1dl naturell yoghurt, t ex soja- eller havreyoghurt
1 msk rod tangkaviar

1citron, saften

salt

svartpeppar

1. Hall bort lagen frén kronértskockorna och skolj
dem. Pressa ut sa mycket vatska du kan. Anvand
handerna, det blir enklast.

2. Hacka kronartskockorna grovt och blanda med
6vriga ingredienser i en skal.

*

SILLSALLAD UTANSILL

8 portioner pa en buffé

Klassisk sillsallad har alltid varit ett maste pa mitt
julbord, dven utan sill. Du far mer an garna riva ner
lite pepparrot om du vill ha lite hetta.

3 dlinlagda rédbetor, finhackade
1rédlok, finhackad

1apple, finhackat

2 kokta kalla potatisar, fint tdrnade
2 saltgurkor, finhackade

2 msk kapris, finhackad

2 tsk salt

Blanda ihop samtliga ingredienser i en skal. L&t sta

VART BASTA JULBORD

FORBERED!

Har ar forslag pa nar du kan forbereda de olika
ratterna till julbordet sa att du slipper alltfor
mycket stress.

Frysain
Julbollar med kryddpeppar
Nétiga rodbetshollar

2 dagar

Skagen pa kronartskocka

Krémig réra med dpple och pepparrot
Sillsallad utan sill

Tofu i dijonnaise

Dressing till valndtscaesar

Rokig morotsrora

Rédbetssallad

Dagen innan
Hasselbacks-Jansson
Inbakad farslimpa med svamp
Risgryns-creme bralée

Samma dag

Gronkalsomelett

Valnotscaesar med torkade tranbar
Fankalssallad med feta

1. Hyvla tofun fint med en osthyvel.
2.Rérihop allaingredienser i en skal. Smaka av med
dijonsenap och lénnsirap tills du ar néjd.

10 minuter.

TOFU 1 DIJONNAISE

8 portioner pa en buffé

Jag alskar att skiva tofu med en osthyvel. Man far
tunna, fina skivor som &r sé enkla att blanda ner i
vilken krdmig réra som helst. Har en majonnassas
smaksatt med dijonsenap.

150 g fast tofu

1dl créeme fraiche, t ex mj6lkfri som Planti Cooking
Fraiche eller Oatly Turkisk

1dl majonnas, t ex dggfri

1-2 msk dijonsenap

1tsk lonnsirap

2 msk finhackad persilja

salt

svartpeppar

*

GRONKALSOMELETT

8 portioner pa en buffé

Den har omeletten ar fylld med gronkal och &r trevlig
att skdra upp i mindre bitar och servera pa ett fat.

200 g gronkal

Y2 purjolok, finhackad

Y, dlvalndtter, hackade

4 dL mjolk, t ex osdtad soja- eller havremjolk
ca 3 dLkikdrtsmijél

1tsk salt

svartpeppar

Servering
2 paron, i tunna klyftor
lénnsirap

1. Dra av gronkalsbladen fran de harda stjalkarna.
Mixa fint i en matberedare eller fér hand.

2. Fras gronkal och purjolok i lite olja tills allt har
mjuknat. Ror ner valnétterna.

3. Vispa ihop mjélLk, kikartsmjol, salt och pepparien
skal. Hall ner i stekpannan och rér runt forsiktigt s&
att det blandas val.

4, Stek omeletten tills den fatt fint med farg pé ena
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*

sidan. Vand sedan med hjélp av en tallrik och lat
steka klart. Vand 6ver pa tallriken och stall at sidan.
5. Stek paronenii lite olja eller smor (tex mjolkfritt) sa
att de far ordentligt med férg.

6. Ringla dver lite ldnnsirap och lat steka tills paronen
karamelliseras latt. Servera till gronkalsomeletten.

*

FANKALSSALLAD MED FETA

8 portioner pa en buffé

Jag alskar fankal i alla former, men kanske bast stekt
s att den blir latt karamelliserad. Har med fetaost,
sOta apelsiner och alltid lika underbara pistagenétter.

2 fankalsstand

olivolja att stekai

en nypa strésocker

2 apelsiner

1 msk granatéppelsirap

100 g fetaost, t ex mjolkfri som Peas of Heaven,
Violife eller GreenVie

1granatépple, kdrnorna

2 msk hackade pistagendtter

salt

svartpeppar

1. Halvera fankalsstanden och skar bort roten. Skiva
fankalen sa fint du kan.

2. Hetta upp olja i en stekpanna och stek fankalen
tills den mjuknar och far fint med farg.

3. Stro over lite socker och lat frasa i ndgra minuter
till. Salta och peppra. Lagg dver fankalen pa en tallrik
och lat svalna.

4, Skér bort skalet pa apelsinerna och skar sedan ut
"filéerna” sa att du inte far med de vita, bittra skilje-
vdggarna pa apelsinen.

5. Pressa ner 2 msk apelsinsaft i en skal. Ror ner
granatappelsirapen.

6. Sprid ut fankalen pa ett fat. Toppa med apelsinklyf-
tor, fetaost och pistagendétter. Ringla 6ver dressingen.

*

RODBETSSALLAD

8 portioner pa en buffé

Ingen jul utan rédbetssallad! Varfor kopa fardig nar
det &r sa enkelt att gora egen?

300 g inlagda rodbetor, hackade

2 rodlok, finhackad

1dl majonnas, t ex dggfri

1dlnaturell yoghurt, t ex havre- eller sojayoghurt
1tsk dijonsenap

1tsksalt

svartpeppar

Blanda ihop samtligaingredienser i en skal. Lat sta
i minst 15 minuter.



VALNOTSCAESAR MED TORKADE
TRANBAR

8 portioner pa en buffé

For glutenfritt alternativ, anvand glutenfritt
brod

Caesar kanske inte brukar kopplas till julbordet...
forutom den har! Juliga smaker som valnétter, apple
och torkade tranbéar gér den till en ny favorit.

1 romansalladshuvud
100 g gronkal

Caesardressing med valndtter
1dl majonnds, t ex dggfri
1dlvalnétter

2 tsk kapris

1tsk dijonsenap

1vitloksklyfta

salt

svartpeppar

VART BASTA JULBORD

Krutonger

3 skivor surdegsbréd, i tarningar
1 mskrapsolja

salt

Servering

2 dl torkade tranbéar

1rott dpple, i tunna klyftor

2 dlvalndtter, grovhackade

hyvlad parmesanost, t ex mjolkfri som Gondino
eller GreenVie

svartpeppar

Caesardressing med valnétter
Mixa ihop samtliga ingredienser i en mixer till en slat s&s.

Krutonger

1. Satt ugnen pa 175 grader.

2.Vand runt brédtarningar, olja och salt i en ugnsform.
Rosta i ugneni20 minuter eller tills krutongerna har
fatt fint med farg. Ror runt da och da.
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Servering

1. Rivromansalladen i bitar. Dra av grénkalsbladen B

fran de harda stjalkarna. Hacka grovt och massera
sedan med lite salt i en skal tills gronkalen mjuknar
och mérknar i fargen.

2. Blanda romansallad, grénkal och dressingen val.
Toppa med krutonger, torkade tranbér, &pple, val-
nétter och parmesanost.

KRAMIG RORA MED APPLE
OCH PEPPARROT
8 portioner pa en buffé @ @

Jag &r sjalv ett stort fan av pepparrot och tycker att
det bryter av den feta majonnéasen sa perfekt. Har far
den sallskap av stekt zucchini och krispigt dpple.

1 zucchini

1dlyoghurt eller creme fraiche, t ex sojayoghurt
eller Oatlys iFraiche

2 dl majonnés, t ex aggfri

1 msk dijonsenap

Y2 msk lonnsirap

1 msk riven pepparrot

1litet &pple, finhackat

salt

svartpeppar

1. Skiva zucchinin pa langden i 5 mm tjocka skivor och
skar dem sedan i mindre hitar.

2. Salta zucchinin och lat rinna avien sili 30 minuter.
Pressa ut sa mycket vatska du kan ur den.

3. Hetta upp lite oljai en stekpanna och stek zucchinin
sd att den mjuknar och borjar fa farg. Hall dver

i en skal och lat svalna helt.

4, Blanda zucchinin med resterande ingredienser i en
skal. Lat sta i 10 minuter innan servering.

ROKIG MOROTSRORA

8 portioner pa en buffé

Den hér réran ar lackert rokig och krémig pa samma
gang. Ett valdigt kul satt att anvanda morot pa och
aven god som palagg eller dipp till grénsaker.

1 stor morot, grovt riven

2 dl farskost, t ex mjolkfri som Oatly paMackan,
Huj eller Violife

Y2 rédlok, finhackad

2 tsk ljus sojasas

1tsk liquid smoke

2 tsk kapris, finhackad

2 msk citronsaft

2 msk finhackad dill

salt

svartpeppar

1. Riv moroten grovt pa ett rivjarn.
2. Blanda samtliga ingredienser i en skal.

et

JULBOLLAR MED KRYDDPEPPAR
8 portioner pa en buffé

De hér bollarna kommer alla, ven kottatarna, att
alska. De far ett harligt tuggmotstand av seitan
och en god smak av bade kryddpeppar och kanel.

1gul Lok, finhackad

400 g Edgy Veggie Seitan Block

1% dl strébréd

1dlgradde, t ex havre- eller sojagrédde
1 msk ljus sojasas

1tsk mork sojasas

Y4 tsk kryddpeppar

en nypa mald kanel

salt

vitpeppar

1. Fras L6ken i lite olja tills den mjuknar och blir latt
transparent.

2. Skar seitanblocket i bitar och mixa sedan fintien
matberedare.

3. Hall ner samtliga ingredienser i en skal och
blanda val. Lat st& och svéllai15 minuter.

4. Forma smeten till bollar och stek gylleneii lite
olja eller smor (tex mjolkfritt).

Edgy Veggie
Edgy Veggie producerar seitan
i Sverige. Seitan ar baserat pa veteglu-
ten vilket gor att det blir valdigt prote-
inrikt och far ett harligt tuggmotstand.
Deras "Block" &r en naturell bit seitan
som du kan gora vad du vill med, t ex
mixa till fars och géra dina

egna bollar av.

VEGO:s
dryckestips

Org de Rac Organic
Art nr: 2073

Pris: 89 kr =
e AL

e
e




INBAKAD FARSLIMPA MED SVAMP

8 portioner pa en buffé

Den hér inbakade limpan kommer att bli ett riktigt
trumfkort pa julbordet. Inspirerad av en fransk paté
en croQte har jag hér bakat in en farslimpa med svamp
i pajdeg. Ruskigt god och vacker pa samma géng.

Deg

175 g smér, t ex mjolkfritt
4 dlvetemjol

3 msk kallt vatten

V2 tsk salt

Svamp

400 g champinjoner
olja att stekai

1 msk ljus sojasas
svartpeppar

Fars

2 gula lokar, finhackade

800 g formbar férs, t ex soja- eller arthaserad

1dLvitt vin eller mjélk, t ex osotad soja- eller
havremjolk

2 tsk dijonsenap

100 g rédbetor, rivna

Y2 tsk mald kryddpeppar

Y2 tsk timjan

salt

svartpeppar

Servering
rédvinbarsgelé

Deg

1. Tarna smdret och hall ner i en matberedare till-
sammans med vetemjél och salt. Mixa till en grynig
massa.

2. Hall ner vattnet och mixa i nagra sekunder. Tryck
sedan ihop degen till en smidig deg. Plasta in och
platta till. Lat vila i kylskapet sa lange.

Svamp

1. Hacka champinjonerna fint. Enklast &r att mixa
hyfsat fint i en matberedare.

2. Hetta upp lite olja (tex mjolkfritt) och fras svampen
i det tills den mjuknar ordentligt och borjar fa fint
med farg.

3. Hall pa sojasasen och blanda runt. Lat koka in i
svampen. Hall 8ver den stekta svampen pa en tallrik
sé lange.

Férs

1. Frds loken i lite olja eller smor (tex mjéLkfritt) tills
den mjuknar och far ordentligt med farg.

2. Blanda under tiden resterande ingredienser i en
skal. Avsluta med att vanda ner loken. Blanda val.

Laggaihop
1. Satt ugnen pa 200 grader.
2.0lja eller sméra en brédform, ca 1 liter. Jag tycker

*

VART BASTA JULBORD

det &r enklast att trycka ner remsor av bakplats-
papper sa att du enkelt kan lyfta upp limpan sen.

3. Kavla ut degen ganska tunt, ca 5 mm. Kla brdd-
formen med degen och skar bort éverflédig deg.

4, Tryck ner halften av farsen i formen och bred dver
den stekta svampen. Avsluta med resterande fars.
Dekorera eventuellt med degremsor dverst.
5.Gréadda hela formeniugnenicaltimme. Férs-
limpan ska fa fint med féarg. Lat svalna helt innan du
vander eller lyfter ut den ur formen.

*

HASSELBACKS-JANSSON

8 portioner pa en buffé

For glutenfritt alternativ, anvand glutenfritt
strobrod

Vi har forbattrat var vego-Jansson i flera ar och du
hittar den pa vegomagasinet.se. Det har daremot ar
ett nytt pahitt som kombinerar en klassisk Jansson
med Hasselbackspotatis.

2 gula lokar, tunt skivade

2 msk smor, t ex mjolkfritt
1 kg mjolig potatis
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2 msk finhackad saltgurka

1 msk lag fran saltgurkan

Y4 tsk mald kryddpeppar

Y. tsk mald kanel

2 tsk salt

8 dlgradde, t ex havre- eller sojagrédde
Y2 dL strobrod

50 g smor, t ex mjolkfritt

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2. Fréas den gula léken i smoret tills den mjuknar och
blir att transparent.

3. Skala potatisarna och skar sedan tunna skaror som
om du skulle gora Hasselbackspotatis. Enklast ar att
ldgga potatisenien slev och skara. Pa sa satt riskerar
duinte att skdra igenom hela potatisen.

4.1 &gg ut den stekta loken i en ugnsform och toppa
med potatisen.

5. Blanda saltgurka, lag, kryddor och gréadde i en skal.
Hall éver potatisen.

6. Stro strobrodet dver potatisarna och klicka éver
smoret.

7. Gratinera din Jansson i 50-60 minuter tills den har
fatt fint med farg.

. 2 ' dl strosocker

SAFFRANSPANNKAKA MED MANDEL

8 portioner '

Det har &r som en gotléandsk saffranspannkaka fast
utan &gg. En saffransgul stolthet smaksatt med
mandel som gor sig sa gott tillsammans med en
hemmagjord jordgubbssylt med vanilj och vispad
gradde. 1. Satt ugnen pé 225 grader.

2. Koka upp ris, vatten och salt. Lat puttrapéica

Servering
vispad gradde, t ex vaxbaserad som Oddlygood

Easy Whippin
4 L Oddly G&od har en hel serie med

vaxtbagerade mejeriprodukter.
Testa dgras Easy Cooking i bade
matlagning och bakning eller vispa

3 dl grétris 45 minuter. Hll eventuellt pa mer vatten om det iy, e il |
12 dLvatten blir fér torrt. deras e:‘sy ipping luffig oc
Y tsk salt 3. Hall ner riset i en stor skal. Vispa ner resterande du har en véxtbaserad

. o
1dl mandelmjol vispgradde!

cal tsk bittermandelessens
6 dlgradde, t ex Oddlygood Easy Cooking
1férpackning saffran

ingredienser. Blanda val.

4, Hall ner grotblandningen i en ugnsform och
graddaiugnenica 45 minuter. Ta ut och lat svalna.
5. Servera saffranspannkakan med vispad gradde

1dlstrésocker och sylt.
1% dlvetemjol
1tsk bakpulver Jordgubbskompott

1. Tina jordgubbarna.

2. Skara vaniljstangen och skrapa ur frona. Lagg
nerien kastrull tillsammans med jordgubbarna
och strosockret. Lat puttra pai10 minuter.

3.Ror ner gelésockret och lat puttra i ytterligare

5 minuter.

4. Hall 6verien skal och lat svalna helt i kylsképet.

Jordgubbskompott
500 g frysta jordgubbar
1vaniljstang

1dlgelésocker




1. Rodbetssallad finns bland
annat fran Rydbergs (15,95 kr/200 g)
och Ica (19,95 kr/400 g) samt
Vegme (38,95 kr/340 g).

2. Frodinge Kladdkaka ar en
enkel sotsak att duka fram. Bade
vegansk och glutenfri. Kostar
36,95 kr/380 g.

3. Pésteier fran Huj ar kramiga
véx’gt_:a'sérade "leverpastejer”
baserade pa vita bénor och
solroskarnor. Finns som Original
och Smoky och kostar ca

25 kr/150 g.

4. Aioli och Bearnaise &r gott till
bade bollar och prinskorvar. De har
kommer fran Farmers & Chefs och
kostar 24,95 kr/200 g pa Coop och
Mathem.

5. Prinskorvar ar ju ett maste och
brukar finnas fran bade Peas of
Heaven, Vegme och Anamma.

6. Vegobollar ar en klas;

Testa de hér artbaserade
vegobollarna fran GoGreen. Kostar
ca 37,95 kr pa Ica, Coop och
Mathem.

7. Gronkalsbiffar fran Garant &r
ett nytt tillskott. Harligt frasiga och
med bade grénkal och vaxbona.
Finns pa bland annat Willys for
39,90 kr/600 g.

8. Barta Helbit Alspansrokt ¢
ar en lyxig bit med harligt
rokt smak. Gjord pa groddad
och fermenterad arta. Ave

gott tunt skivad som pa-

lagg. Finns pa Ica och

Coop for 59,95 kr/250 g.

9. Tofu i dromsas &ren |
vegoinlaggning fran
Fiskexporten. De har &ven I.
senapsgravad tofu. Kostar
27,95 kr/200 g pa Ica.

10. | stéllet for sill finns det
mycket att valja mellan. Garant

har en vegansk skagenrora, likasa
Vegme, Hooked och Yipin. Yipin har
aven en tofuréra med curry och
bade Quorn och Vegme har kram|ga
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11. Palégg ar alltid trevligt.
Hér ar t ex Peas of Heavens
"Roast beef”, men de har manga
fler. Aven Quorn har tva skivade

palagg: Rokta och Chicken Style.

. Baba ganou:
hummus pa;$' ovant:
bra pa ett gront julbord.
Kolla in Sevan_s__so‘_rfi_rﬁ'g_—-'

12

13. Potatis ar alltid gott pa
julbordet. Ostra Fornas Lantbruk
har allt fran sparrispotatis och

~ Amandine till Red Tasty, Mandel

och Yukon. Perfekt oavsett om du
vill koka, steka, rosta, géra mos
eller gratéang. Den har Delikatesspo-
tatisen kostar ca 22,95 kr/900 g.

Slappna av och skippa; Julstresse med
dehar fardlga produkterna C‘)Ch du har ett
fardigdukat julbord klart pA inuter.

Alla tips dr-helt vixtbaserade,

2

14. Risifrutti har en vegansk variant med
- hallon- och jordgubbssylt. Smidigt alternativ
till ris & la Malta. Kostar 14,95 kr/st.

FOTO: EVA HILDEN
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£ Callforma Beach f
llva’rddgsgch pa Semesté

o Iy *.p f n - VA
' Namnet Callform.a ﬁbfp"ﬁkﬁgar [ artionden har den varlt en bil 59»# “M " _:.E o
ingen annan. EttI5fte. om é‘ r flexibel vardag och svaret pé dlnﬁ%ﬁ Ta'l?" w-%] R
upptackarlusta. Har,ﬁyms hei mllj'en Veckans storhandling och.den "‘t: @ f@ﬁ?
unika kanslan av en camperfran \foligswagen Lat dina dr‘ommg[, “‘?5% i
alldagliga som storslagna, ga i uppfyllelse. aF ..‘

-

Fran 3 330 kr/man*.

e Fa ar sa fantastiska pa bakning som Frida Svanberg! Hon
T har tagit fram nagra riktiga favoriter att njuta av i jul, fran
h_' 2 2 chokladdoppad vaniljkola och pepparkaksglass till bullar

med lingoncurd och saffranstryfflar.

volkswagen-transportbilar.se
RECEPT OCH FOTO: FRIDA SVANBERG

; Bransleforbrukning blandad kérning 75 - 8,5 1/100 km, COz-utslapp 196 - 222 g/km (eligt WLTP-korcykeln).-*Volkswagen Billdan 96 man, = . <
30% kontant, restvarde42%, rorlig rénta baserad pd VWES basranta (eff.rta. 5,14 - 5,24%, sep 2022). Bilen pa bilden-dr extrautrustad.



VEGANSKA SAFFRANSTRYFFLAR
MED CITRON
30 st tryfflar @ @

Vita chokladtryfflar &r magiska. Men lagg till saffran
och citron och du nar himmelriket. De hér ar omojliga
att sluta ata, precis som det ska vara.

350 g vit choklad, t ex mjolkfri som ris- eller
havrebaserad

% dlgradde, t ex havre- eller sojabaserad

2 g saffran

1citron, rivet skal

florsocker attrullai

1. Smalt chokladen éver ett vattenbad eller i mikron.
2.Varm gradden och saffranet i en kastrull och dra av
fran plattan innan det bérjar koka.

3.Blanda i chokladen och skalet fran citronen och
ror ihop till en krdm. Stallin i kylskapet tills tryffeln
blivit helt kall.

4. Rulla 30 bollar av krdmen och rulla i florsocker.
Forvarai kylskap.

¥

VEGANSK CHOKLADDOPPAD
VANILJKOLA
ca 30 stycken @ @

De hér kolorna blir underbart sega och den mérka
chokladen med flingsalt bryter av det sta pa ett helt
underbart satt.

1dlgradde, t ex havre- eller sojagréadde

1dl ljus sirap

1dlstrésocker

1tsk vaniljpasta

en nypa salt

25 g mjolkfritt margarin

150 g ljus choklad, t ex mjdlkfri som ris- eller
havrebaserad

1tsk kokosolja

flingsalt

1. Blanda gréadde, sirap, strésocker, vaniljpasta och
saltien kastrull. Koka upp och lat koka tills den nar
en temperatur pa 125 grader.

2. Takastrullen frén plattan och rér ner margarinet
tills det sméalt samman med kolan.

3. Hall kolani en bakplatspapperskladd form pa 15x15
cmoch stallini kylskapet tills kolan stelnat helt.

4, Smalt choklad och kokosolja éver ett vattenbad
eller i mikron.

5. Skar kolan i 30 bitar och doppa dem i chokladen.
Lagg de chokladdoppade kolorna pa ett bakplatspap-
per och stro 6ver flingsalt. Forvara i kylskap.

PEPPARKAKSGLASS
1liter glass

Férsvinnande god pepparkaksglass som du aldrig kan
fa nog av. Dessutom ar det alltid imponerande, och
inte sa svart, att gora sin egen glass.

Kondenserad mjolk

3 dlgradde, t ex mjolkfri som Alpros vispbara eller
Oatly iMat

2 msk glukossirap

2 V2 dl strésocker

Pepparkaksglass

2 2 dlvispgradde, t ex mjolkfri som Alpro, Oatly
eller Willja

1 msk pepparkakskrydda

400 g vegansk kondenserad mjolk, se recept

10 pepparkakor

[ 12 [ ] [ ]
Folj Frida
Glom inte att folja Frida Svanberg pa Instagram @fridasvegobak och kolla in hemsi-
dan med alla recept: fridasvegobak.se.
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Kondenserad mjolk

1.Blanda alla ingredienser i en kastrull och varm upp
pa lag varme tills det borjar sjuda.

2.Ror om nagra ganger och lat det sedan sjuda utan
omrérning tills vatskan reducerats till halften. Det
tar ungefar 45-50 minuter.

3. Draav kastrullen fran plattan och és av skummet
som lagt sig pa ytan. Anvéand en sked.

4. Hall upp den kondenserade mjdlken i en burk med
lock och stallini kylskapet. Lat kallna helt, garna
dver natten.

Pepparkaksglass

1. Vispa gradden fluffig med elvisp tillsammans med
pepparkakskryddorna.

2.Vispaiden kondenserade mjélken.

3. Krossa pepparkakorna och blanda ner i smeten.
4. Bred ut smetenien form (jag brukar anvanda en
brédform) och stéllin i frysen i minst 8 timmar, men
gérna Over natten.




JULENS SOTASTE MED FRIDA

48

VEGANSKA SAFFRANSBULLAR

MED LINGONCURD
20 stycken @

Glom vanliga saffransbullar nér de héar finns. Saftiga
bullar fyllda med en sétsyrlig lingoncurd. Herregud,
sa gott!

Saffransdeg

30 g farsk jast

3dlvatten

1g saffran (2 paket)

1dlstrésocker

9 dlvetemjol

Y2 tsk salt

100 g mjoLkfritt margarin (kylskapskallt)

Fyllning

150 g mjdlkfritt margarin (rumstempererat)
1dlstrésocker

1krm vaniljpulver (eller 2 tsk vaniljsocker)
2 tsk majsstérkelse

en nypa salt

Lingoncurd

50 g frysta lingon

Y2 dl strosocker

1 msk vetemjol (eller majsstérkelse)
2 dlvatten

25 g mjolkfritt margarin

Sockerlag
Lika delar socker och vatten som kokas till en
simmig lag

Saffransdeg

1. Smula ner jasten i en bunke.

2.Varm vattnet till fingervarmt (38-39 grader) och
blanda ner saffran. Tillsatt vattnet i jasten och blanda
runt tills jasten Losts upp.

3. Tillsatt strosocker och rér om.

4. Blanda i vetemjélet och salt, lite i taget, och knada
tillen deg (detta kan goras fér hand eller i maskin).
5. Klicka i margarinet och fortsatt knada degen tills
den blivit smidig och glansig.

6. Ldgg ut degen pa ett bakbord och lat denvilai 20
minuter under en handduk.

Fyllning

1. Mosa ihop alla ingredienser till fyllningen med en
gaffel och lat st& i rumstemperatur.

2. Dela pa degen sé att du far tva delar.

3. Kavla ut en av delarna till en rektangel. Jag brukar
inte behéva extra mjol eftersom degen ar sé elastisk,
men man kan mjola bordet latt om man vill.

4, Bred pa halften av fyllningen. Vik ihop degen lang-
sida mot langsida och skar 1 cm tunna remsor.
5.Ta2-3 remsor och snurra till en skruv. Ldgg skruven
pa bordet och bind ihop till en bulle.

6. Lagg bullen pa en plat med bakplatspapper och
upprepa tills all deg har blivit till bullar.

7.Lat bullarna jasa under handduk i 1% timme.
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Lingoncurd

1. Tina lingonen i mikron.

2.Blanda de torra ingredienserna, sila ner de varma
lingonen och tillsatt vattnet. Koka ihop till en krdm.
3. Draav fran plattan och tillsatt margarinet sa att
det smalter ihop med krdmen. Hall upp i en sprits-
pase och lat svalna.

4. Tryck en grop i varje bulle och fyll med lingoncurd.

Graddning

1. Satt ugnen pé 225 grader ver- och undervarme.

2. Pensla bullarna med sockerlagen. Gradda bullarna,
en platitaget, i 10-12 minuter.

3. Taut bullarna och pensla ytterligare en gang med
sockerlag. Lat svalna.

¥

PEPPARKAKSMUMS
20 bitar
For notfritt alternativ, uteslut mandelflarn

Som kérleksmums fast med pepparakskryddor
istallet for kakao. Den &r mjuk, saftig och alldeles
Ljuvligt julig!

Kaka

3 dl kikértsspad

4 Y% dl strosocker

6 dlvetemjol

2 tsk vaniljsocker

1 msk bakpulver

2 msk pepparkakskryddor

1tsksalt

200 g mjolkfritt margarin

2 dl matlagningsgréadde, t ex havre- eller sojagrédde

Glasyr

150 g mjolkfritt margarin

1 msk pepparkakskryddor

1tsk vaniljsocker

2 tsk salt

250 g (2 paket) florsocker

3 msk matlagningsgradde, t ex havre- eller
sojagradde

rostade mandelflarn till topping

1. Satt ugnen pa 175 grader.

2. Vispa kikartsspad och strosocker tills det blir vitt.
3.Blanda de torra ingredienserna och ror ner dem

i smeten.

4, Smalt margarinet i en kastrull pa lag varme och
blanda ner det i smeten tillsammans med gradden.
Ror ihop tills den blir jdmn och klumpfri.

5.Bred ut smeten i en kladd form som méater 20x35
cm. Gradda mitt i ugnen i 30-35 minuter.

6. Smalt margarinet till glasyren pé lag varme i en
kastrull och dra av fran plattan. Blanda darefter i
dvrigaingredienser och rér ihop till en jamn glasyr.
7.Nar kakan ar klar och har svalnat vander du upp den
pa ett nytt bakplatspapper och breder ut glasyren.
Stré dver rostade mandelflarn och skar sedan kakan
i 20 bitar.



Snygg juicepress

Alla behdver en juicepress och den har
ar bade snygg och praktisk. Juicy citrus-
press fran Stelton finns i koksredskaps-
butiker for 159 kr.

Det finns sa mycket roligt att
0nska sig i julklapp! Har ar nagra
prylar som jag har pa min lista, vissa
mer drommiga an andra, men sa ar
det ju jul och vi har varit snalla!

Gjutjarnsgryta

En vacker skogsgron gjutjarnsgryta fran
Rusta. Perfekt till alla smakrika langkok
och dessutom fin nog att ha framme.
Kostar 299 kr pa Rusta.

Maste-6rhingen

Orhanget Hilma bestar av feministsym-
bolen i sterling silver. Wild & Arrow
tillverkar veganska och etiska smycken
pa Sédermalm i Stockholm. Orhanget
Hilma kostar 1 350 kr pa
wildandarrow.com.

Ta hand om knivarna

Knivslipen fran Tormek ger proffsresul-
tat for hemmakocken. Den &r latt att
anvanda och haller dina knivar i perfekt
skick sa att matlagningen blir bade
enklare och roligare. Tormek T-1 Kitchen
Knife Sharpener kostar 3 495 kr pa
shop.tormek.com.

Slickepottar
En staende énskan pa min lista ar
slickepottar. De kan anvandas till sa

mycket och man kan inte ha fér manga.

De har fran Nordic Ware &r gjorda i
silikon och bok och kostar 119 kr/2 st
pa bland annat royaldesign.se.

SNYGGAST e —

FRAN KITCHENAID

Herregud sa vacker den har designnyheten fran KitchenAid &r.
Den heter Blossom och har en vacker kopparskal och timjan-
gron farg. Perfekt till bade degar, smakakor och vispning.
Kostar 8 899 kr.

Sotaste kryddkvarnen
Den hér kryddkvarnen i tra fore-
staller en liten rav. Fin att ha
stdende framme pa bordet. Den
kommer fran market Leonardo
och du hittar den pa bland annat
bygghemma.se for 412 kr.

rﬂ' e
- ! - -}
‘_ g
Stekpanna att drémma om
Pillivuyts serie Durance &r sa magiskt vacker. Stekpannorna ar
tillverkade i rostfritt stal med gjutna stalhandtag som &r guld-

platerade. Fantastisk kvalitet och design i basta kombon. Finns
i koksredskapsbutiker fran 1 099 kr.
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Pastamaskinens comeback
Skamtet ar att pastamaskinen alltid
slutar som dammsamlare i skapet,
men sa far det ju inte vara! Den har
kornbla pastamaskinen fran italienska
Marcato fortjanar att sta framme och
anvéndas. Den kostar runt 800 kr pa
Bagaren & kocken.

Lyxig choklad

Choklad &r alltid en védlkommen jul-
klapp och speciellt om du ger mig
Marous fantastiska bars. De har har
bland annat ljus choklad med kokos-
mjélk och riskrisp eller mork choklad
med nétter. Hur gott? Kostar 29-35 kr
och finns i vélsorterade butiker.

Systrarna Perssons bok Hogtider & Vardagsfest ar nagot att biara
med sig hela aret. Har finns allt for bland annat pask, midsommar,
fettisdagen och mors dag. Sjalvklartdven for jul och advent, och
hir delar de med sig av nagra favoriter-till julbordet.

RECEPT: LINDA PERSSON OCH MALIN PERSSON FOTO: MALIN PERSSON




"For oss handlar hela
december om att
spendera kvalitetstid
tillsammans”

Beriitta lite om er bok!

— Under pandemin och den langa peri-
oden av isolering blev det extra tydligt for
oss systrar hur viktigt det dr att samlas kring
vara hogtider. Trots att vi lagade samma mat,
dukade med mormors servis och kollade pa
Kalle Anka klockan tre, insag vi snabbt att en
hogtid inte 4r densamma nir man inte kan
fira den tillsammans med sina néra.

Det fick oss att borja att titta pa var familjs
traditioner och vi insag ganska snabbt att var
familjs starka sammanhallning himtar
mycket av sin kraft just i vara hogtider. Var
langtan och planering infor dessa stunder ir
minst lika viktiga som att faktiskt fira dem.
Hogtiderna lyser som sma fyrar under aret,
guidar oss nir det dr som morkast och far
oss att uppskatta och njuta av naturens
vackra skiftningar. Fran morkaste december
och advent vidare 6ver forvantansfulla jul
och nyar mot ljusare tider, pask, midsommar
och skordefest.

Varfor tycker ni att vi behover fira
oftare och mer?

— For oss dr hogtiderna starkt forknippade
med maltider. Varje gang vi sitter oss runt
ett dukat bord bekinner vi, omedvetet, att vi
inte skulle klara oss ensamma hdr i varlden.
Vi &r alla en del av nagot storre och just runt
maltiden blir det extra tydligt. Det dr sa
manga ménniskor och faktorer som behovs
for att var och en av oss ska kunna leva hir
pa jorden: solen, vattnet och fotosyntesen.
Vixterna, djuren och insekterna. Fiskare,
jordbrukare, tridgardsmaéstare och kockar.
Véanner och familj - och alla andra.

Hur skulle ni beskriva er matlagning?

— Var matlagning kan se ut pa manga
olika sitt, allt ifran vardagsmiddagen som
lagas till en mindre skara, till nar vi samlas
hela storfamiljen och lagar mat tillsammans.
Men kinslan av att laga riktigt god mat fran
grunden med fina lokala ravaror som &r i
sdsong har vi alltid med oss. Kreativiteten
och skaparglddjen har vi med oss i koket,
vilket ofta avspeglar sig i de grona rétter vi
avnjuter tillsammans runt det dukade bordet.

Vad har ni att siiga till alla som
kinner stor press och stress kring att
bjuda andra?

— GOr det enkelt. Stdm av hur mycket tid
du har. Hitta ett recept som verkar gott och
lagg ribban lagom hogt. En middag blir
aldrig trevligare dn hur virden eller vardin-
nan kdnner sig. En middag i all enkelhet kan
vara nog sa mysigt. Lagg sedan till lite soft
belysning, tdnda ljus och avkopplande jazz-
musik i bakgrunden sa har du ett vinnande
koncept.

Har ni nagra tips nu infor julen?

— For oss handlar hela december om att
spendera kvalitetstid tillsammans. Att lyckas
skapa ett par lugna och stamningsfulla dagar
denna ofta sa stressiga manad ar vart mal. Vi
dlskar kinslan nir vi tillater oss att bara gosa
runt i pyjamas hela dagen. Vi spelar spel,
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myser framfor brasan, gar skona promena-
der och forsoker passa pa att baka en tre-
dubbel sats lussekatter att bunkra upp med i
frysen. Det bista sittet att fa till den har
virdefulla, gemensamma tiden ar att packa
viskan med raggsockar och pyjamas och
flytta in till varandra ett par dagar. For det 4r
just det dér kravlosa decemberhénget vi ar
ute efter. Man landar i ett kollektivt avslappnat
varande dir man inte maste ha koll pa tiden
eller tvingas bryta upp efter middagen da
det alltid 4r som mysigast. For att forgylla
ditt julbord maste du testa receptet pa
gravad morot med senapssas, ris 4 la mandel
och sé klart var julkola med choklad och
apelsin!

GLUTENFRIA PEPPARKAKOR
2 platar

| en stor slakt ar det ofta nagon som vill eller
behdver ata glutenfritt, och det vore ju synd om
inte alla fick njuta av de krispiga kakorna till jul.
Har ar losningen, ett recept pa riktigt goda,
glutenfria pepparkakor.

3 dl teffmjol

1dl bovetemijol

1% dl farinsocker

2 msk mald kanel

2 tsk mald ingefara

1tsk mald kryddnejlika
1% tsk kardemumma

3 krm salt

Y, tsk natriumbikarbonat
100 g (1 dl) kokosolja

% dlLlénnsirap

3 msk vatten

ca 1 msk rismjél till utbakningen

1. Hall alla torra ingredienser i en skal, ror med en
tréslev tills allt &r val blandat.

2. Smalt kokosoljan i en gryta och hall 6ver ingredi-
enserna. Halli lénnsirap och vatten.

3. Krama degen med handerna till en stor degklump.
Rullain klumpen i plast och lat den ligga i rums-
temperatur till dagen efter.

4. Satt ugnen pa 160 grader. Knada degen med
handerna pa ett bakbord sa att den mjuknar. Degen
ar lite smulig och svar att halla ihop, s lattast ar

' att krama en liten boll i taget som du forsiktigt

kavlar ut med mjolad kavel pa mjélad bakbank.
Lat degen vara lite tjockare an nar du kavlar vanlig
pepparkaksdeg.

5. Nér du ar n6jd med tjockleken, tryck ut peppar-
kakor med formar eller med baksidan av vackra

e glas. For over kakorna till en bakplatskladd plat

med hjalp av en mj6lad stekspade.

6. Gradda mitt i ugnen 10-15 minuter. Lat peppar-
kakorna svalna pa platen och férvara dem sedan
i en glasburk.




JULGROGG MED LINGON OCH KOMBUCHA

4 glas @

Néar familjen ar samlad pa lillejulafton, klapparna

arinslagna och vorthrodet doftar Ljuvligt fran koket,

finns det inget som gar upp mot att sla sig ned
framfor en sprakande brasa med denna starkande
julgrogg i handen. Nu kanske du tanker att man
maste ha starksprit i glaset for att det ska hetta till
om kinderna, men i denna alkoholfria drink &ar det
ingefdran som gor jobbet.

2dlvatten

2 msk hibiskusblommor

2 msk flytande agavesirap
2 apelsiner

6 dl kombucha

2 dlingeférsjuice

2dlis

1dlfrystalingon

1. Koka upp vattnet. Hall i hibiskusblommorna och lat
koka ca 10 minuter. Lat brygden svalna och tillsatt
sedan sirapen.

2. Tvatta apelsinerna och skar ut 4 tunna spiraler

av skalet. Dela apelsinerna pa mitten och pressa

ut juicen. Hall upp den avsvalnade brygden i glasen
tillsammans med apelsinjuicen, kombuchan, inge-
farsjuicen och is.

3. Tillsatt de frysta lingonen och dekorera med
apelsinskalet.

GRAVAD MOROT MED SENAPSSAS
6 personer

For dig som inte vill &ta lax men anda kunna njuta av
var gamla svenska julbordsklassiker, har vi den per-
fekta, goda l6sningen: gravad morot med senapssas!

6 stora tjocka morotter
1 msk flingsalt

Gravlag

1dlvatten

Y2 dl ofiltrerad dppelcidervindger
2 msk lonnsirap

Y2 tsk salt

10 vitpepparkorn, grovt krossade
2 lagerblad

6 stjalkar dill

Senapssas

3 msk svensk senap
1 msk dijonsenap

2 msk lénnsirap

2 tsk salt

1 krm svartpeppar

2 tsk rodvinsvinager
2 dlneutral olja

1 tsk kallt vatten
1dlhackad dill

Dekoration
dill
citronklyftor

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2. Skrubba mordtterna med rotfruktsborste. Stré lite
flingsalt pa en plat. Lagg ut de hela mordtterna pa
platen och stro dver ytterligare en nypa flingsalt.

3. Baka mordtternai ugnen 40 minuter, vand dem
efter halva tiden. Ta ut dem nar de ar mjuka rakt
igenom, kénn efter med en sticka.

Gravlag

1.L&gg allaingredienser i en liten gryta och koka upp.
Lat koka ca 3 minuter och Lt svalna.

2. Dela morétterna pa langden i tunna skivor med en

mandolin. Ldgg dem i en glasburk och hall lagen dver.

Lat st dver natten och marinera.

3. Ta ut morétterna ur lagen och lédgg upp pa ett
serveringsfat. Ringla dver lite olivolja och dekorera
med dill och citronklyftor.

Senapssas

1. Blanda senap, sirap, salt, peppar och vinager.

2. Tillsatt oljan droppvis under kraftig vispning tills
sésen blir tjock. Hall darefter i vattnet. Anvand gérna
elvisp eller stavmixer. Tank pa att senapen och oljan
ska vara rumstempererade, da minskar du risken fér
att sasen skar sig.

3. Nér du har en tjock sés héller du i den hackade
dillen. Sasen kan med fordel gdras nagon dag innan
och forvaras i kylen, redo att avnjutas.

| Linda och Malin Perssons
otroligt vackra bok Hégtider
& Vardagsfest (Polaris
Fakta) finns mat for hela
arets hogtider. Helt enkelt
anledningar till att fira och
uppmarksamma med hélso-
sam och god mat.
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BROSTE

Danska Broste har tagit fram jul-
kulor i olika storlekar i arets farger.
Gjord av atervunnen bomull. Alla
kulorna ar handmalade av
nepalesiska kvinnor i ett initiativ
med fokus pa social hallbarhet.
Kostar fran 89 kr/st pa
brostecopenhagen.com.

SHADY BUSINESS
Jag traffade Shady Business pa en
massa i Danmark under hosten.
Jag gillar hur de gar pa loppisar,
samlar in godbitar och gor fina
upcyclade lampor. Fantastiskt
férgglatt och kul. En lampa som
den hér kostar 1 100 kr pa
shadybusiness.dk.

JULDJUR

Ikeas jul doftar lite 80-talsdesign.
Runda och trygga former som man
kanner igen. De har juldjuren
kommer i tvapack och kostar

149 kr pa ikea.se.

och tridgardsredskap. Julen ir
snart hdr. Jag dlskar julen. Som
trendspanare ir den fantastiskt
rolig att analysera. Man kan alltid
se hur var lifestyle ombildas till
en julkula. Om hantverk ar
viktigt blir sa klart julhdngena
ornamenterade med tydligt hant-
verk. Om naturen r viktig, ja, da
flyttar kottar, svampar och sma-
djur in i granen. Och sa vidare.
Forra arets jul handlade om
virme, fina farger och att umgas.
2022 ars jul dr verkligen inte
extravagant. Inga konstiga fjidrar
eller gulliga monster. I stéllet
ligger fokus pa det enklare.
Presentpapper blir monsterfritt
och bandet runt paketet far bli i
en fargkontrast. Ljusstakar kom-
mer att vara enklare och inte i
nagon 6verdriven form. Méssing
och gjutjirn. Kulorna i granen
blir da ocks& mer avskalade. Vi
hittar sa klart aterbruk, vintage

ROLIGASTE
JULBUTIKEN

Sveriges roligaste julbutik gar unde

och retro i julen. Men det ir inte
50-talets mangfargade kulor utan
kanske snarare ett minimalistiskt
70- eller 80-tal. Titta efter spar-
smakade former med nagon mini-
malistisk detalj. Julen 2022 ir av-
skalad och ironi dr helt borta.

JAG HAR ATERKOMMIT till 70- och
80-talet och det kan man faktiskt
sdga syns lite i firgerna. Bland
det klassiskt roda och gréna
hittar man aprikos, kramiga
toner och till och med orange.
Girna tillsammans med brunt.
Konstigt? Absolut, men om det
gors med en aterhallen kinsla
sa blir det stiligt. Tank keramisk
julbock, kanske lite inspirerad
av 80-talets Rosa Ljung, nu i
aprikos med réda och bruna
detaljer. Leta fram den svulstiga
glasskalen i tjockt gront glas och
fyll med julgodis i rosa och
chokladbrunt. Fint. Sa kan den
trendiga julen se ut 2022.

r det sjalvklara namnet Julkulan.

Har finns alla sorters julhdngen. Tomtar och troll, men ocksa sadant som

kénns lite extra samtida. Forra aret

kopte jag en julkula som forestallde

Bernie Sanders med de stickade vantarna, d.v.s. den ikoniska bilden fran

nar Joe Biden svors in. For vara veg
hédnga i granen. Pris fran 149 kr pa j

inredning och desig
hallbarhet.

aner finns sa klart en hel sallad att
ulkulan.se.

Stefan Nilsson &r en av Sveriges framsta trendexperter!
| varje nummer plockar han fram det snyggaste inom

n, med betoning pa gront, eko och
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STUDIO ROOF
Gjort av atervunnen kartong och
med vegetabilisk tryckfarg. Och
man planterar regelbundet nya
tréd i Nederlanderna via organi-
sationen Trees for AllL. Kreativt och
kul. Ett set om tre figurer kostar
174 kr pa studioroof.com.

VACKRA LADOR

Danska Hay har tagit fram present-
material for julen 2022. Man talar
om féarger som &ggula, chili,
lavendel och vanilj. En liten lada
tillverkad av FSC-markt papper
kostar 149 kr pa hay.dk.

TERRIBLE TWINS

De fantastiska systrarna Karin och
Sara ar inte alls "terrible” och inte
heller "twins". De gor fina hallbara
produkter, framfér allt med linne.
Men till jul kanske man kan unna
sig produkter som doftar "sno”.
Finns som hardtval, flytande tval
och doftljus. En tvalpump kostar
275 kr. Foretaget har precis blivit
det femte foretaget i Sverige som
fatt certifiering fran B Corp, en
ideell organisation som bedémer
social och klimatmassig paverkan.
L&s mer och kop pa
terribletwins.se.

EN GRON JUL
Julmat hor inte bara julbordet till. Det finns ju sa himla mycket
gott att dta hela vintern, och det har Malin Landqvist inte minst
visat med sin bok En gron jul! En fantastiskt inspirerande bok med

vegetarisk och vegansk mat att njuta av sa fort forsta snon faller.

RECEPT: MALIN LANDQVIST FOTO: SUSANNA BLAVARG
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Malin Landqvist

BAKADE AUBERGINER MED
JULKRYDDAD TOMATRAGU
4 portioner

Dill och tomat &r en ovantat harlig kombination,
vanlig i bland annat turkisk matlagning. Men dill &r
narapa en lika tydlig vattendelare som koriander, sa
byt ut dillen mot finhackad persilja om det kdnns for
tufft. Jag valjer att anvanda farska tomater hér, trots
att deinte &ri sdsong pa vintern. De ger ndmligen en
helt annan fraschér och textur an vad burktomater gor.

4 auberginer

4 msk olivolja

2 tsk stotta fankalsfron
Y tsk salt

2 krm svartpeppar
1dlrostade hasselndtter

Tomatragu

5 tomater

1gul Lok

4 vitloksklyftor
1stjalkselleri

2 lagerblad

2 stjdrnanisar
2 dl olivolja
2dl torrt vitt vin
400 g kokta sma vita bonor
1dlhackad dill

1. Skélla, skala och hacka tomaterna till ragun.

2. Skala och finhacka Lok och vitlék. Skiva sellerin
tunt.

3. Satt ugnen pa 225 grader.

4. Halvera auberginerna och skar ett rutménster, inte
helt igenom skalet. Pensla med olivoljan. Stro dver

fankalsfron. Salta och peppra. Tillaga i mitten av
ugnen i 20-30 minuter tills auberginerna har fatt fin
farg och ar mjuka.

EN GRON JUL

5. Under tiden som auberginen &r i ugnen, fras Lok,
vitlk, selleri och kryddor i olivoljan pa svag varme
utan att det far farg, i cirka 5 minuter. H6j vdrmen och
hall pa vinet sa att det fraser tilli pannan. Tillsatt
tomaterna. Salta, peppra och lat puttra pa svag varme
utan lock i cirka 20 minuter.

6. Skélj bonorna. Vand ner bénor och dilli ragun.
Servera med rostad aubergine. Toppa med rostade
hasselnotter.
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SENAPSGRILJERAD PUMPA
8-10 portioner pa julbord

Att ugnshaka pumpa lyfter fram dess fina sétma,
men later den behélla den friskhet som finns i
frukten (jo, det ar faktiskt en frukt). Valj férslagsvis
butternut- eller hokkaidopumpa, som bada ar riktigt
delikata matpumpor. Servera varm eller ljummen, pa

julbordet eller som ensamratt.

1butternutpumpa
% dl pumpakarnor (torkade egna eller kopta)

Y, dL strobrod

75 g rumsvarmt smér, t ex mjéLkfritt

1tsk salt

2 msk sotstark senap

nagra buketter farska orter, t ex rosmarin och
timjan

nagra lagerblad

ev. nagra kvistar enbaérsris

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2. Halvera pumpan och skrapa ur kdrnorna (torka och
spara dem garna). Skar bort skalet med en kraftig
kniv. Det &r lite pilligt, men man far skdra bort en
liten bit i taget. Skér djupa skaror i pumpan, men inte
heltigenom.

3. Mixa pumpakarnor och strobréd till fina smulor.
Lagg pumpahalvorna pa en smord plat. Bred forsik-
tigt pa smor, det mesta mellan skarorna och resten
ovanpa. Salta. Bred pa senap. Stro dver pumpamixet.
4, Fordela orter, lagerblad och eventuellt enbéars-
kvistar runt om. Tillaga i mitten av ugneni cirka 30
minuter tills pumpan &r mjuk och har fatt fin farg.
Garnera garna med farska enbéarskvistar.



BRANTEVIKSBLANDNING
8-10 portioner pa julbord

Ostronskivling har en bra konsistens och smak till
blandningen. Tank pa att svampen ska forberedas en
dagiforvag.

1dL attiksprit (12 %)
3dlvatten

2 msk salt

250 g ostronskivling

Kryddblandning

1 stor rédlok

1liten knippe dill (ca 2 dl finhackad)
1% dl strésocker

1 msk citronpeppar

3-4 bitar citronskal

1lagerblad

1 msk hel kryddpeppar

1tsk hel vitpeppar

1. Ror ihop attiksprit, vatten och salt i en bunke. Skar
svampen i breda bitar och ldgg ner i lagen. Lat grava i
kylskap Gver natten, men garnai ett dygn.

2. Skala och finhacka rddlék och dill. Blanda med
socker, citronpeppar och citronskal i en bunke.

3. Bryt ner lagerbladet i en mortel och tillsatt krydd-
peppar och vitpeppar. Mortla till grova smulor och
blanda ner i bunken med citronpeppar och citronskal.
Lat svampen rinna av val i ett durkslag.

4. Vlarva med svamp i en stor eller tva mindre burkar.
Borja och avsluta med kryddblandning. Lat marinera
i minst ett dygn.

I Malin Landqvists bok En
grén jul (Max Strom) bjuds
det inte bara pa mat till
julbordet, utan till hela vin-
tern. Har finns varmratter,
bakat, plockmat, desserter,
nyarsmat och annat gott
som du kan njuta av i drivor.

VEGANSK GRONKALSPAJ
4 portioner/8-10 portioner pa julbord

Med sprott pajskal och en fyllning med silkestofu
och karamelliserad Lok blir pajen héarligt matig och
kramig.

Pajdeg

150 g kallt smor, t ex mjolkfritt
3dlvetemjol

1dl grahamsmjél

2 krm salt

ev. 2 tsk iskallt vatten

Fyllning

4 bananschalottenlékar, gérna roda
1 msk agavesirap eller ljus sirap

Y2 tsk + 1 tsk salt

1krm + 2 krm svartpeppar

500 g fryst hackad gronkal, tinad
150 g silkestofu

1 msk hackad farsk timjan

Y2 tsk riven muskot

1. Skdr margarinet i sma hitar. Arbeta snabbt ihop
degen, i matberedare eller for hand. Tillsatt lite kallt
vatten om det behdvs. Lagg kallt i 30 minuter.

2. Skala och halvera loken. Frés den i smér pa bada
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sidor. Tillsatt sirap och lat den karamelliseras till en
vacker guldgul farg. Krydda med ' tsk salt och 1 krm
peppar. Stall at sidan sa lange.

3. Sétt ugnen pa 175 grader.

4, Kavla ut degeni en pajform med léstaghar kant,
24 cm i diameter. Nagga degen. Gradda i mitten av
ugnen i 8-10 minuter.

5.Krama ur gronkalen val. Smula tofun. Blanda ihop
allt till fyllningen och krydda med 1 tsk salt och 2 krm
peppar. Bred ut fyllningen i pajskalet. Fordela léken
over fyllningen.

6. Gradda i mitten av ugnen i 25-30 minuter, tills
pajen borjar fa lite farg. Lat svalna lite fore servering.
7.Stro garna dver rostade notter och fron vid servering.



| samarbete med Farsodlarna

Oddgeir Hole och Agnes Ros
pa Farsodlarna.

FARSODLARNA KRANGLAR

INTETILLDET

Jag alskar att allt fler far upp égonen for gamla kultur-
grodor som akerbona, graart och sotlupin. Men det behovs
ocksa grymma foretag som kan trolla fram coola produkter
med baljvaxterna sa att de blir lattare och roligare att
konsumera. Det ar dar Farsodlarna kommer in i bilden!

TEXT: MATTIAS KRISTIANSSON FOTO: FARSODLARNA

JAG ALSKAR IDEN om att vi i Sverige ska bli
sjalvférsorjande pa gront protein och tycker
det ar coolt att allt fler bonder har borja ta till-
baka baljvixter som &dr anpassade for vara
jordar och klimat. Det smarta som Farsodlarna
gor ar att de tar de hér baljvixterna och
utvecklar produkter med dem. Som deras
Svenskodlade férs! Svenskodlad férs &r en
helt vegansk férs gjord pa s6tlupin, graért
och dkerbona samt raps fran svenska akrar.
Ja, och lite salt for smakens skull.

—Jag tycker att det &r fint att ta vara pa
det som finns och gar att odla i Sverige. Och
att man tar vara pa hela drtan och bénan,

i stéllet for att bara extrahera proteinet,
forklarar Agnes Ros, matkreatdr & content
manager pa Firsodlarna.

Farsen far en naturlig, hirlig och litt notig
smak av blandningen av baljvixter, och en
trevlig konsistens. Firsen anvinder du enkelt
i alla farsrecept, som grytor, pastasaser,
tacos och wokritter.

Bade dkerbona, grairt och sotlupin

binder kvéve direkt ur luften. Det gor att
man inte behover lika mycket gédsel for att
odla dem, vilket dr bra bade f6r haven och
vattendrag dir godsel annars bidrar till
o6vergddning, algblomning, syrebrist och
bottenddd.

— Vi odlar allt i s6dra Sverige, i Skane,
Halland och pa Oland.

En kul nyhet ir att Firsodlarna nu
har slippt en viixtbaserad kebab gjord
pa grairt och vetegluten. Beriitta mer!

— Den ér verkligen jittegod och perfekt
om man vill laga nigot gott och enkelt. Jag
brukar antingen gora en kebabrulle eller en
wrap med gronsaker och nagon god sas. Eller
som t ex tacos i tortillabréd, sdger Agnes.

Kebaben kommer i tunna skivor som du
enkelt steker i lite olja sa att den far fint med
farg. Den har en hérligt kryddig smak och
precis som Agnes gillar vi att anvinda den i
en kebabrulle eller wrap. Testa dven en
enkel kebabpizza eller var kebabgryta
(recept finns pa vegomagasinet.se).
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Graart

Graart &r en nordisk ikon som liknar den
mangsidiga kikartan. Graérten ger den
svenskodlade farsen en god, fyllig och nétig
smak. En historiskt viktig baljvaxt som borjar
bli allt trendigare att anvénda i matlagning.
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Akerbona
Akerbbnan ger den svenskodlade farsen
struktur i form av fiber, protein och massvis
med umami. Trots sin goda smak har den
tidigare mest anvénts som djurfoder. At den
direkt i stallet!

B\ Sotlupin
il 4 - Sotlupin ar en protein-
e W v
\ vy . rik baljvaxt som nérings-
A e ‘i—. massigt liknar soja-
Youd VR b6nan, men som gar
TR o att odla i Sverige. Ej
N X att férvaxla med den

giftiga tradgardslupinen
W som véxer i landets
LY vagkanter.

Vego utan knaserier? Vad menar ni
med det?

— Vi anser att manga andra vegoproduk-
ter innehaller en massa knasiga tillsatser
som inte behdvs. Vi gillar att kora sa
naturligt som mojligt och anvidnda oss av
svenska baljvixter.

Pa Farsodlarna hoppar man dels 6ver
tillsatser som man inte tycker behdvs och
végrar langa ingredienslistor. Man odlar och
tillverkar allt i Sverige utan att det dker till
andra linder for t ex behandling eller
paketering. Man vill helt enkelt halla det
enkelt utan knaserier.

Du hittar Farsodlarnas produkter i
kyldisken och frysen. Du kan ldsa mer om
produkterna och deras filosofi samt se en
lista pa aterforsiljare pa deras hemsida
farsodlarna.se.

ANAMMA NARGOT
MER NATURLIGT

Vdlj en vegofirs gjord pa hela bonor och artor
odlade i s6dra Sverige.
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CHELSEA BOOTS | APPELLADER
Hos den veganska modebutiken Green Laces hittar du dessa snygga
\ chelsea boots med tjock sula och hégt skaft fran mérket Virdn.

J ! . f Modellen heter "1997" och &r gjord i veganskt konstskinn tillverkat av
apple. Kostar 1 995 kr pa greenlaces.se.

ORHANGEN FRAN EDBLAD
Orhanget "L" kommer fran Edblads
smyckesserie "Aralia triple” och &r
ett uttrycksfullt drhange med elegant
sammansatta cirklar med skarpa
kanter. Fina att bara bade till vardags
och till fest. Kostar 399 kr pa mq.se.

Klinning
att glittra i

Magiskt vacker paljettk-
lanning i fargen burgundy
fran H&M. Jag &r person-
ligen av asikten att
paljetter och glitter bor
anvéndas sa ofta tillfalle
ges och speciellt den héar
tiden pa aret. Vi ar alla
varda att glittra! Kostar
599 kr pa hm.se.

Hjdlp oss att
emlosa och vanvadrdade katter

Tulklappstips!

L] " o

* Marta Modig
Med sina Sistarkrater sikte hon

il§kogen, det blev

JULTROJA

Hos jul-troja.se hittar du massor
med jultréjor och pyjamasar i olika
farger och tryck. Den har modellen 1
heter "Den Eleganta Jultrdjan” och . ' e

g A% 4 _‘ -
tillhdr deras ekologiska kollektion. = . h
olm 2023
Kostar 599 kr. Fs,gntgteﬂfhmf‘et i Vax|

G r Januari 2023
Familjens kom '\hag-ka\ende .

2023

HOT TODDY

Arets julfavorit &r den varmande
duschtvalen "Toddy". Den &r
kryddad med ingefédra och krydd-
nejlika och har en ljuvlig doft som
paminner om glégg. Kostar

250 kr/275 g pa lush.se.

CHINOS

Avslappnade och coola chinos fran
Armedangels i ekologisk och ater-
vunnen bomull. "Aato Regular” finns
i flera farger och kostar 1 095 kr
hos armedangels.com.

"Maze Crossbody Bag” ar
en elegant flatad vaska i
silver fran det coola mérket
JW Pei. Perfekt att bara pa
jul- eller nyarsfesten (och
alla andra dagar ocksa sa
klart). Kostar 1 579 kr pa
jwpei.com.

Sara Carraro ér ett proffs nar det kommer till djurvanligt
mode och skdnhetsprodukter. Nar hon inte tipsar om de
hetaste grejerna har i VEGO sa hittar du henne pa Saretta.se.
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K-BEAUTY
Seoul & Hailey ar en webbshop
som saljer produkter fran koreanska
hudvardsmérken som ar eko-
medvetna och som inte djurtestar.
De har en vegansk kategori dar du
bland annat hittar hudvardsetet
"Aromatica Reviving Rose Infusion
3 Steps”. En fin present till dig sjalv
eller nagon du tycker om. Kostar
1 399 kr pa seoulandhailey.se.

under svara forhallanden.

Bestall garna pa var hemsida www.katthem.nu
eller ring var telefonsvarare och bestall pa:
0730-785407

Swish 123 362 0457

PG 540710-1

Stort tack och God Jul!

130kr

+ porto

hjdlpa

Var bok till julklappspris
140Kkr + porto

fiet finns inga
VILGKATTER

i Svenﬁra forvildade tamka
- Anton var en av dem

Ditt kdp raddar liv!

Forsaljningen av vara kalendrar
ar ovarderlig for oss. Var bok om
katterna har pa katthemmet ger
inblick i vart arbete och bakgrund

e till foreningen Djurhjalpen.

170kr

+ porto

ur o
ﬁ Kam\emme\
hom

Stod oss redan idag! Pengarna gar oavkortat till att hjalpa hemlosa katter som lever

Katthemmet

i Vaxholm




| samarbete med Happy Green

SMATT OCH GOTT
FRAN HAPPY GREEN

Happy Green har ett fantastiskt sortiment av bland annat
ekologiska linser, torkad frukt och kakaonibs. Har har vi
samlat nagra favoriter att anvanda till allt fran frukosten
till bakningen eller matlagningen. Ja, eller att bara ata
som de ar. Las mer och bestall pa happyvegan.se.

Jarntips!

Vegetabiliska livsmedel som &r relativt jarnrika ar
baljvaxter, som bénor, linser, artor, tofu och tempeh.
Pumpafrén utmérker sig med ett ovanligt hogt
jarninnehall pa 10 mg jarn/100 g och &ven torkade
aprikoser ar jarnrika med sina 6 mg jarn/100 g.

Belugalinser ar raddningen

| alla fall nar det kommer till en enkel belugabolog-
nese, som ar en staende vardagsfavorit hos manga.
Belugalinser ar dven goda att fylla gronsaker med
eller for att ersatta fars i allt fran tacos till grytor och
gratanger. De har belugalinserna kostar 89 kr/kg.

Kakaonibs, tack!

Om du vill dekorera ditt bakverk med choklad, men
inte ndgot som ar for sott... valj kakaonibs! De har
en harlig bitterhet, mild kakaosmak och fantastiskt
crunch. Eller sé& toppar du din grét, smoothie eller
chiapudding med en liten nave kakaonibs och allt
kénns mycket lyxigare. De har kostar 119 kr/500 g.

BOVETEBOLLAR

4 portioner

Bovete gér att anvdnda till sa himla mycket, som att
gbra bollar pa! De har en latt ndtig smak och ger en
trevlig mattnadskansla.

2 dlbovetegryn

1% dlvalnétter

Y2 gul Lok, finhackad
2 tsk torkad rosmarin
1 msk ljus sojasas

2 tsk salt
svartpeppar

1. Koka bovetet enligt anvisningarna pa forpackning-
en. Latrinnaaviensil.

2. Mixa valndtterna fint i en matberedare. Hall sedan
ner bovete, gul L6k, rosmarin, sojasas, salt och peppar.
Mixa ihop till en hyfsat fin smet.

3. Rulla smeten till bollar och stek gyllene i lite olja.

Alltid trendig quinoa

Quinoa slog igenom med dunder och brak och har
aldrig slutat vara populért. Det &r proteinrikt och
anvandbart. Enklast ar att servera quinoa istallet
for ris eller pasta, men vi gillar att ha det som grund
i matiga sallader. Du kan &ven testa det i bakverk,
som férs till tacos, i grytor eller vegohiffar. Den har
ekologiska quinoan utvinns ur ekologiskt odlade
quinoavaxter i Peru. Kostar 99 kr/kg.

CHOKLADCHIA MED KAKAONIBS

1portion ® @

Chiapudding ar s enkelt att géra och den blir lyxigt
god med kakao och kakaonibs. Lds mer om Happy
Greens chiafron pé sida 67.

2 dL mjélk, t ex havre-, soja- eller kokosmjolk
2 msk chiafron

1 msk lénnsirap

1 msk kakao

Y2 tsk vaniljsocker

Servering
2 tsk kakaonibs
ev. bar

1. Blanda samtliga ingredienser i en skal och &t sta i
kylskapet 6ver natten.
2. Toppa med kakaonibs och eventuellt bar.

Chokladchia med kakaonibs

| samarbete med Happy Green
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Béasta bovetegryn!

Bovete blandas ofta ihop med spannmal... men det

ar en blommande 6rtvaxt! Bovetegryn kan anvandas
till allt fran frukostgrdten och glutenfria brod till gra-
nola, i stéllet for ris till maten eller varfor inte géra
bollar avdem (se recept). De hér kostar 109 kr/kg.

Osvavlade aprikoser

En favorit hos manga och ett sott snack som
manga har njutit av genom aren. De har ekologiska
aprikoserna dr sota och saftiga pa samma gang. De
ar jattegoda bara som de &r, att klippa ner i gréten,
anvanda i sallader och mustiga marockanska grytor.
De ar dven jattegoda att doppa i sméalt choklad och
stré med notter. Kostar 119 kr/500 g.

Kakaosmor

Om du inte har testat kakaosmor tidigare kommer
du att bli fast. Du kan anvanda det i julens praliner,
desserter, tartor eller varfér inte lite i din varma
choklad fér en extra fyllig smak? Ja, du kan till och
med anvanda det i hemgjorda ansiktsmasker. Det har
ekologiska kakaosmoret kostar 119 kr/300 g.

Festliga fikon

Fikon har den bésta kombon av lagom sét smak och
harligt saftig och mjuk konsistens. Vi dlskar dem i
surdegsbrdd eller att hacka ner i en rotfruktssallad
som kan behdva lite sota bitar som lyfter den. De
har ekologiska fikonen kommer fran fikontrad runt
Medelhavet och kostar 99 kr/500 g.

Sultanrussin

Russinens russin! Stora, saftiga
och sota. Sultanrussin ar nagot
alldeles extra och férutom att ata
dem som de &r, &r de jattegoda
att bara stro dver groten. Plockas
fran ekologiskt odlade vindruvs-
rankor runt Medelhavet och
kostar 59 kr/500 g.

Tranbir nagon?

Allt fler borjar fa upp 6gonen
for de sotsyrliga tranbaren. De
ar goda i musli och pa groten,
men vi gillar dem lite extrai sal-
lader och risrétter. Just de har
ar latt sétade med dppeljuice
och gér sig darfor jattebra som
ett snacks pa sprang. Kostar
149 kr/500 g.

Spéannande mullbér

Mullbar ser lite roliga ut men har
en ovantat sotsyrlig kolasmak.
Ja, de smakar lite som godis.
Supergoda att bara ata som de
ar, men manga gillar faktiskt att
stré dem dver tex grytor. De har
ekologiska mullbéren plockas for
hand fran mullbarsbuskar runt
Medelhavet. Kostar 99 kr/500 g.

Dadlar ér grejen
Ibland gldmmer man bort hur anvandbara dadlar ar.
De har Deglet Nour-dadlarna dar med sin séta smak
supergoda i raw food-bakverk. Vi dlskar att fylla dem
med nétsmér och doppa i choklad som basta godiset.
De har kommer fran ekologiskt odlade dadelpalmer
och kostar 69 kr/500 g.

Mmm... chokladdroppar!

De hér chokladdropparna framstélls av ekologiskt
odlade kakaobdnor. De &r som gjorda att dekorera
bakverk med, men kan sjalvklart ocksa anvandasien
dekadent kladdkaka eller smaltande god choklad-
frosting. Chokladdropparna har en kakaohalt pa 70 %
och kostar 89 kr/300 g.
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Veganska Kabanosser
Hagt proteininnehall
Rik pa fiber och jarn
Inga tillsatta
konserveringsmedel
1007% vaxtbaserad
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| vanlig ordning
bjuder vi pa en enkel
veckomeny med mat
som varken tar lang
tid eller ar kranglig
attlaga. Omduvill
gora allt annu billigare
gar det alltid bra att
byta ut vegobitar mot
tofu...ochvill du gora
det annu billigare kan
du ersatta med t ex
kikartor som vands ner
precis innan servering.

RECEPT: MATTIAS KRISTIANSSON
FOTO: EVA HILDEN
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VEGETARISK KEBABPASTA

4 portioner

Jag alskar kebab och stod hemma en
kvall och orkade bara gora en enkel
bolognese, men ville krydda den lite
annorlunda. Kebabpasta! Samma
smaker som klassisk kebab, men i form
av en harlig farssas.

400 g vegofars, t ex soja- eller
artbaserad

1rddlok, finhackad

1 paprika, hackad

1tsk torkad oregano

1 tsk paprikapulver

1 tsk vitlokspulver

1tsk malen spiskummin

1tsk sumak, kan uteslutas

2 burkar krossade tomater a 400 ml

2 msk hackad persilja

salt

Servering
pasta
feferoni
kebabsas

1. Fras farsen i lite olja tills den blir
gyllene.

2.Ror ner ok och paprika och lat frasa
med tills loken mjuknar.

3. Blanda ner kryddorna och de
krossade tomaterna. Lat allt puttra pa
i ndgra minuter.

4. Rér ner persilja och smaka av med
salt.

5. Servera farssdsen med pasta,
feferoni och kebabsas.




VEGO:S VECKOMENY

"Dags for klassisk husmanskost. En biff stroganoff,

TI5DAG

SNABBA BBQ-BEANS

4 portioner

Det har &r lite som bakade bénor... fast egna och
snabbvarianten. Lika gott med ris som med rostat
bréd om du fragar mig. Gdrna med nagra droppar
tabasco och en klick yoghurt till.

1 gul Lok, finhackad

2 vitloksklyftor

2 grona paprikor, hackade

1tsk torkad oregano

1tsk torkad timjan

1tsk cayennepeppar

2 dlL fardig BBQ-sas

2 dl krossade tomater

2 forpackningar vita bénor a 400 g, ca 6 dl kokta
salt

1. Fras Lok, vitlok och paprika tills loken borjar fa farg.
2. Krydda med oregano, timjan och cayennepeppar.
Hall sedan pa BBQ-sas och skoljda bénor. Lat allt
puttra paien minut tills sasen tjocknar.

3. Servera med ris eller bréd.

fast vegovarianten”

ONSPAG

VEGETARISK BIFF STROGANOFF

4 portioner

Dags for klassisk husmanskost. En biff stroganoff,
fast vegovarianten. Varmande och trygg och jattegod
tillsammans med kokt eller pressad potatis.

500 g vegobitar, t ex Oumph!

2 gula lokar, finhackade

2 vitloksklyftor, finhackade

1 msk tomatpuré

1 msk paprikapulver

1dLvitt vin, torrt

1 msk dijonsenap

2 dlvatten

1 msk flytande grénsaksfond

2 dl créme fraiche, t ex soja- eller havrebaserad
1dlgradde, t ex havre- eller sojagradde
salt

svartpeppar

finhackad persilja

Till servering
kokt potatis

1. Tina vegobitarna och stek dem i lite olja tills de far
fint med farg.

2.Vand ner L8k och vitlok och Lat frasa tills Lloken
mjuknar.

3.Ror ner tomatpuré och paprikapulver. Lat frasa
med i1 minut.

4, Hall pa vinet och lat koka in nastan helt.

5. Ror ner dijonsenap, vatten, grénsaksfond, creme
fraiche och gradde. Koka upp och lat puttrainagra
minuter. Smaka av med salt och peppar.

6. Stro dver finhackad persilja och servera med kokt
potatis.
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IERSPAG

BLOMKALSSOPPA

4-6 portioner

Blomkal &r s& forsvinnande gott. Jag brukar alltid ha
en forpackning fryst blomkal i frysen eftersom det &r
sd anvandbart... som till den har soppan!

2 purjolokar, tunt skivade

800 g fryst blomkal

% dlolivolja

2 liter vatten

5 dl mjélk, t ex osdtad soja- eller havremjolk

3 gronsaksbuljongtérningar

2 msk finhackad persilja

2 dl créme fraiche, t ex Planti Cooking Fraiche eller
Oatly Turkisk

salt

svartpeppar

1. Fras purjolék och blomkal i olivoljan tills léken
mjuknat ordentligt.

2. Hall pa vatten, mjélk och buljongtarningar. Koka
upp och L4t sjuda tills blomkalen ar riktigt mjuk.

3. Mixa soppan slat i en blender eller med hjalp av en
stavmixer. Hall tillbaka i kastrullen.

4. Vispa ner persilja och creme fraiche. Smaka av med
salt och peppar.

5. Servera med ett gott bréd.



IREDPAG

PULLED TOFUBURGARE

4 portioner

For glutenfritt alternativ, anvand glutenfritt
brod

Tofu &r det inte alla som alskar, men det handlar bara

om hur man tillagar den. Har skivas den tunt och
steks sedan gyllene. Efter det en kryddig s&s som gor
att den passar stralande i hamburgerbrdd.

Kryddig tofu

400 g fast tofu

Y2 dlrapsolja

1dLljus sojasas

2 dl ketchup
3vitloksklyftor, rivna

1 tsk mald spiskummin
1tsk rokt paprikapulver
Y4 tsk cayennepeppar

Snabbpicklad rodlok
2 rodlokar, tunt skivade
2 lime, saften

2 tsk salt

Servering

4 hamburgerbréd

aioli, fardig fran t ex Hellmann's
ev. farsk koriander

1. Skiva tofun tunt med en osthyvel eller kniv.

2. Hetta upp oljan i en stekpanna och stek sedan
tofun tills den far ordentligt med farg.

3. Blanda ihop 6vriga ingredienser i en skal och hall
éver tofun. Blanda runt och L&t sedan sasen koka in
helt.

4. Blanda rédlok, limesaft och salt i en skal. Krama
latt med handerna i 30 sekunder.

5. Fyll hamburgerbréden med aioli, kryddig tofu,
picklad rédlok och koriander.

VEGO:S VECKOMENY

SOTSURA VEGOBITAR -~

4 portioner

Det har ar en klassiker pa kinesiska restauranger,
men har i en férenklad turboversion. En snabb
vardagsraddare som gar hem i hela familjen.

400 g vegobitar, t ex fast tofu, Oumph,
Anamma, Halsans Kok eller Vegme

1 gul Lok, grovhackad

1vitloksklyfta, finhackad

1grén paprika, hackad

1dL hackad ananas, pa konservburk

Sotsur sas

2 tsk majsstarkelse
1dlvatten

1% dl sweet chili-sas
Y2 dlvitvinsvinager

1 msk ljus sojasas
salt
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1. Stek vegobitarna gyllenei lite olja.
2. Véand ner Lok, vitlok och paprika. Lat frdsa med
i nagon minut.

3. Vispa ihop majsstarkelse, vatten, sweet chili-sas,
vitvinsvindger, sojasas och salt i en skal. Hall ner

i stekpannan och blanda runt.

4. Vand ner ananasbitarna och at allt bli varmt.

5. Servera med kokt ris.
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"Jag alskar hummus
och andra kikarts-
roror och tankte:
Varfor inte anvanda
det som pastasas?

50NPAG

HUMMUS CACIO E PEPE

4 portioner

For glutenfritt alternativ, anvand glutenfri
pasta

Jag alskar hummus och andra kikartsroror och
tankte: Varfor inte anvénda det som pastasas?
S4 jag tog hummus och kombinerade med en av
de mest hypade pastarétterna cacio e pepe (ost
och svartpeppar).

2 burkar kikartor a 400 g

1vitloksklyfta, riven

2 msk olivolja

2-3 dlvatten

1dlriven smakrik ost, t ex vaxthaserad parmesan
1 msk stott svartpeppar

Y tsk salt

pasta for 4 personer

1. Skolj kikartorna och hall ner i en blender eller
matberedare tillsammans med vitlék, olivolja och
vatten. Mixa tills du har en riktigt sldt hummus. Det
tar nagon minut innan den blir riktigt sammetslen.
2. Ar den for tjock kan du halla ner lite mer vatten s&
att du far ratt konsistens.

3. Mixa ner ost, svartpeppar och salt.

4, Koka pastan al dente. Spara lite av pastavattnet.
5. Blanda pastan med hummusen i kastrullen. Hall pa
lite av pastavattnet och rér om tills du far en kramig
pastaratt.

6. Servera pastan med ytterligare svartpeppar.



b1/
MANDELTOAST

4 portioner

Jag alskar att lyxa till helgfrukosten. Har tog
jag vanlig formfranska men férvandlade den
till en lyxig mandeltoast. Jattegod tillsam-
mans med varm choklad.

4 skivor vitt brdd eller brioche
frangipane, se nedan
sockerlag, se nedan
mandelflagor

florsocker

VEGO:S VECKOMENY

Sockerlag
1dl strésocker
1dlvatten

Frangipane

100 g mandelmassa

50 g mjéLkfritt margarin, rumstempererat
Y2 dlgradde, t ex havre- eller sojagradde

2 msk vetemjol

1. Koka upp strésocker och vatten i en kastrull.
Lat puttra pa i ndgon minut och lat sedan
svalna helt.

2. Mixa ihop ingredienserna till frangipanen

i en matberedare eller bara mosa ihop med en
gaffelien skal.

3. Satt ugnen pa 200 grader.

4. Pensla varje brodskiva med sockerlag pa
bada sidor. Lagg pa en bakplatspapperskladd
plat.

5. Bred ut ett generdst lager frangipane éver
och stro 6ver mandelflagor. Pressa fast latt
med handen.

6. Kériniugneni15-20 minuter eller tills de
har fatt fint med farg.

Det Ranske inte ar du
som inte kan steka
pannkakor. Det kKanske
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.ﬂDet 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.

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 Férutsé'ttningar som prof'Fsen och vand
en brand trend. Vi lovar — med ratt stekpanna
blir det alltid pannkaka av dina pannkakor.

SCANPAN



Applen, persika,
citrus och ananas.
En ekologisk, torr,
frisk och fruktig

chardonnay.

Art.nr. 2627
Volym 1500 ml
Alk.12,5 %
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Vitlok, chili, miso, soja, wasabi, tofu... | Maria Zihammous senaste
bok Asiatisk mat delar hon med sig av enkla och kravlGsa recept

med alla de dar smakerna vi dlskar. En hirlig blandning mat som
AL KO H O L KAN S KADA passar lika bra en stressad vardag som till en lyxig helgmiddag.

[ B |
D I N HALSA RECEPT: MARIA ZIHAMMOU FOTO: STEFAN EDETOFT
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UGNSSTEKT AUBERGINE MED
MISO OCH INGEFARA

4 portioner

Aubergine som ugnssteks med miso tills den ar
riktigt saftig ar verkligen toppensmaskigt. Jag
anvander vit miso, som har en ndstan kolaaktig
smak och passar valdigt bra med aubergine. En
frojd att ata med japanskt ris.

4 auberginer, medelstora
1msk salt

1 msk neutral matolja

3 msk vit miso

2 msk sake

2 msk mirin

2 msk rasocker

1tsk sesamolja

1tsk finriven ingeféara

1 msk rostade sesamfron
1 msk fint skivad salladslok

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2. Dela auberginerna pa langden i tva delar.

Skar ut ett rutménster med en vass kniv. Gnid in
snittytan med salt och lat dra i rumstemperatur i
30 minuter.

3. Ta bort vatskan med hushallspapper. Gnid in
snittytan med 1 msk matolja och ldgg ut auber-
ginen pa en ugnsplat med snittytan uppat. Bakai
mitten av ugnen i ca 30 minuter tills de mjuknat.
4. Blanda samman miso, sake, mirin, rasocker,
sesamolja och riven ingefdra, bred ut blandningen
over snittytan. Stek i ytterligare 10-15 minuter tills
de fatt fin farg.

5. Toppa med rostade sesamfron och skivad sallads-
L6k. Servera garna med nykokt japanskt ris.

SOJASTEKT OSTRONSKIVLING
MED BROCCOLI

4 portioner

Jag alskar verkligen att laga ratter som denna.
Snabblagad och med fa ingredienser. Ostronskivling
har harligt tuggmotstand och bjuder pa djupa smaker.
Har kommer en wokad ratt med svamp och nagra fa
asiatiska smaksattare.

4 portioner jasminris

300 g ostronskivling
1broccoli

1gul Lok, tunt skivad

2 vitloksklyftor, tunt skivade
4 msk japansk soja

3 msk vegetarisk ostronsas
1 mskrasocker

1 msk sesamolja

4 msk neutral matolja

1 msk rostade sesamfrén, garna med chili

1. Kokariset enligt anvisningarna pa fdrpackningen.
2. Dela svampen i mindre bitar. Dela broccolin i
mindre buketter och skiva stammen i mindre bitar.

3. Blanda samman soja med ostronsas, rasocker och
sesamolja.

4. Hetta upp en wok eller rejal stekpanna tills den blir
riktigt het. Tillsatt halften av oljan och stek svampen
tills den fatt fin farg och &r frasig. Ta upp och lagg
den pa ett fat.

5. Tillsatt lite mer olja och hall ner L&k, vitlék och
broccoli. Stek p& hég varme och védnd runt da och da
tills grénsakerna borjat mjukna och fatt fin farg men
anda ar krispiga. Lagg ner svampen och hall 6ver soja-
sésen. Lat allt bli varmt, blanda och servera med ris
och rostade sesamfrén.

ENKEL ASIATISK MAT

SATAY MED OSTRONSKIVLING
4 portioner

Satay ar mat att ata med handerna som ar vanlig i
Indonesien. Traditionellt &r det grillspett med kott
som tillagas pa grillen och serveras till krdmig jord-
notssas. Jag gillar att dverraska med ostronskivling.
Med krispiga gronsaker och jordn6tssas har du har
riktigt harliga smaker utan att anvanda kott.

400 g ostronskivling

Jordnotssas

1 msk neutral matolja

2 vitloksklyftor, finhackade

Y2 dljordnétssmor

1dl kokosmjolk

2 msk ketjap manis (sot sojasas)

2 msk japansk sojasas

1thaichili eller réd spansk chilifrukt, finhackad
1lime, pressad saft

Servering

2 mordtter

1réttika

2-3 msk neutral matolja

flingsalt

' tsk chiliflakes

nymald svartpeppar

2-3 msk grovhackade jordndtter

farska orter, t ex thaibasilika, mynta och koriander

1. Blotlagg spetten i kallt vatten en stund innan for
att deinte ska ta eld.

2. Riv svampen i ldnga strimlor. Tra upp svampen pa
traspetten.

3. Hetta upp oljani en kastrull och frés finhackad
vitlék i ndgon minut sé att den far lite farg. Tillsatt
jordndtssmor, kokosmjolk, ketjap manis, sojasas och
finhackad chili. Blanda och puttra samman saseni
10 minuter utan lock. Ror da och da sa att sasen inte
branns i botten.

4. Tillsatt limesaft och puttra samman i ytterligare
2-3 minuter. Blanda och satt at sidan att svalna.

5. Skala och skdr mordtter och rattika i ldnga remsor
med en julienneskérare eller vass kniv. Gnid in svam-
pen med nagra matskedar olja.

B. Grilla spetten eller stek i en grillpanna tills svam-
pen fatt fin farg. Krydda med lite salt, chiliflakes och
nymald svartpeppar.

7. Servera svampen med gronsaker och jordndtssas.
Toppa med hackade jordnétter och orter.




SOTSUR BLOMKAL

4 portioner @ @

En superkombo med sotsyrlig sas. Just syra och

s0tma passar otroligt bra till lite hart rostad blomkal.

Det gor den magiskt god tillsammans med nudlar
ellerris.

1blomkal, ca500g

2 schalottenlékar

2 vitloksklyftor

1rdd thaichili eller spansk chilifrukt

Sas

1 msk sesamolja

3 msk japansk sojasas

2 msk risvinager

1 msk srirachasas

1 msk agavesirap

2-3 msk neutral matolja

ENKEL ASIATISK MAT

Servering

férska orter, t ex thaibasilika och koriander
1lime, pressad saft

kokt jasminris eller nudlar

1. Dela blomkalen i mindre buketter. Skiva dven
stammen i mindre hitar och dela bladen i grova hitar.
Skala och finhacka Lok och vitlgk. Strimla chilin i fina
skivor.

2.Blanda samman alla ingredienser till sdsenien
skal.

3. Hetta upp en wok eller en rejél stekpanna och lat
den bli riktigt varm. Hall ner olja och tillsatt blom-
kalen. Lat den steka pa hdg varme i ndgra minuter for
att fa farg, ror da och da.

4. Tillsatt hackad Lok, vitldk och chili. Sank varmen
nagot och fras i1 minut. Blanda ner sasen och lat allt
bli varmt, servera med hackade 6rter och lime.

5. Servera gérna kokt ris eller nudlar till.

RISNUDLAR MED ROSTAD SVART-_
KAL, TOFU OCH WASABIMAJONNAS

4 portioner

Nudelsallad som du enkelt svanger ihop pa nolltid,
dar snabbstekt svartkal och svamp blir riktigt ldckert
tillsammans med wasabimajonnéas. Anvéand garna
rester eller variera innehallet med det du tycker om.

200 g tunna risnudlar

300 g silkestofu

200 g shiitakesvamp eller ostronskivling
100 g svartkal eller gronkal

1dl majonnés

1 msk wasabi

3 msk japansk soja

2 msk neutral matolja

2 msk rostade sesamfrén

1. Tillaga nudlarna enligt anvisningarna pa forpack-

ningen. Skolj med kallt vatten och lat rinna av ordent-

ligtiett durkslag.

2. Skar tofun i mindre bitar. Skiva svampen och skér
kélen i mindre bitar.

3. Blanda samman majonnés med wasabi och soja.

4, Hetta upp en rejal stekpanna och Lat den blir riktigt
varm, tillsatt olja och hall ner svampen. Stek i nagra
minuter tills den ar gyllenbrun. Lagg pa ett fat. Till-
satt svartkalen i pannan och stek i ndgra minuter tills
den fatt lite farg. Tillsatt lite mer olja om det behdvs.
5. Fordela ut nudlarna i fyra portionsskalar med stekt
svamp, svartkal, tofu och wasabimajonnés. Toppa
med rostade sesamfron.

Maria Zihammou lagar enkel och god asiatisk mat.

ASIATISK
MAT

| boken Asiatisk mat — enkelt

| &gott for alla (Bokférla-

get Semic) delar Maria
Zihammou med sig av
asiatisk mat utan krangel.
Sadan mat du kan &ta bade

| till vardag och fest och som

garanterat kommer att ga
hem i alla lager.




VEGO PRATAR HALSA

BANANER,
CASHEW
OCH KAFFE

Bananer, cashewnotter och kaffe ar kanske
inte livsmedel som gemene man forknip-
par med nagra storre hilsofordelar, men
det finns manga dmnen i dessa livsmedel
som paverkar hilsan pa olika sitt. De kan
ocksa med fordel anvindas i matlagning.

VARFOR INTE TESTA kokbananer och cashewnétter till-
sammans med kryddor? Kaffe kan dven anvindas som
kryddning i mat, men da krévs viss erfarenhet av syra-
balansering for att fa till en bra smakupplevelse.

Bananer

Bananen dr egentligen ingen frukt utan tillhér gruppen
itliga bar. Ursprungligen kommer den fran Nya Guinea,
men idag odlas den i manga regioner, bland annat Asien,
Afrika och i Central- och Sydamerika. Bananen tillh6r den
botaniska gruppen Musa och det finns bade séta dessert-
bananer och mer stirkelserika kokbananer. De odlade
bananerna ir oftast hybrider av vildbananer. Bananslédktet
ar stort med manga olika typer av bananer, men i vist-
véarlden dr den vanligaste typen de s6ta dessertbananerna
som tillhor sorten Cavendish. I méanga afrikanska ldnder ar
kokbananer med hdogre stirkelseinnehall vanligare. Da
anvinds ofta dven blad och stjdlk i tillagningsprocessen.
Aven bananskal ir itliga, men man bér inte ita for mycket
av dem da de kan innehélla tungmetaller fran jorden och
rester av bekdmpningsmedel.

Néringsvérdet i de olika typerna av bananer skiljer sig
lite at, men de &r generellt rika pa kolhydrater och stirkelse
och innehaller lite protein och fett. I manga linder ar kok-
bananer ett baslivsmedel. Bananer framhaélls ofta som
extremt kaliumrika, men i sjdlva verket innehaller spenat,
notter, fron och moérk choklad mer kalium per 100 gram.
Hur mycket kalium du far i dig pa en dag beror pa hur
kosten dr sammansatt. Ater du mycket bananer kan det
vara din storsta kélla till kalium &ven om det inte &r det
kaliumrikaste livsmedlet. Ar du frisk behéver du inte oroa
dig for kaliumintaget, men har du problem med njurarna
bor du fo6lja likarens ordination och &ta en kaliumrestrik-
tiv kost.
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Cashewnotter

Cashewtridet har gula eller réda fruktliknande cashew-
dpplen som innehaller ett fré som vi till vardags kallar
cashewnotter. Froet dr tickt av dubbla skal som innehaller
olja med anakardinsyra. Oljan dr hudirriterande och giftig
och for att fa bort den maste darfor froerna rostas innan
de idts. Sa dven om du viljer naturella cashewnotter dr de
alltsa redan rostade och inte raa.

Cashewnétter r riktiga kalori- och niringsbomber. Ar
du ute efter mycket energi ir det perfekt. Behover du
didremot ga ner i vikt och iter en kalorireducerad kost dr
det klokt att halla intaget till max tva matskedar per dag
da fettintaget annars blir ganska hogt. Notterna innehaller
bra med enkel- och fleromittat fett, men mdngden omega-
3-fetter &r relativt 1ag. Férutom fett innehaller cashewnot-
ter ocksa bra med protein och fiber. N6tterna ér en relativt
bra vitamin B6-killa och innehaller bra med mineralerna
koppar, magnesium, mangan, kalium, selen och zink.

Aven om oljan med anakardinsyra i skalet pa nétterna
ar en biprodukt och har toxiska effekter, sa har den i vissa
kulturer anvinds som traditionell medicin for att mot-
verka inflammation. Det finns ocksa in vitro-studier som
visar att anakardinsyran eventuellt kan ha effekt mot vissa
typer av cancer.

Kaffe

Kaffe kommer ursprungligen fran afrikanska linder, men
har sedan spridits till hela virlden. Kaffebiren vixer pa
kaffebuskar och for basta kvalitet ska kaffeb6norna vara
roda ndr de plockas. Da innehdller de mer aromatiska
oljor och mindre av organiska syror. Billigare typer av
kaffe innehaller bade grona och réda kaffebonor och har
en bittrare smak. Kaffebiren innehéller ett yttre lager av
fruktkdtt som kan tas bort genom olika metoder. Tvittning
eller soltorkning och fermentering ir de vanligaste meto-
derna. De olika metoderna ger olika smak till slutproduk-
ten. Nar fruktkottet dr avldgsnat ska kaffebonorna torkas
och sorteras. Det kan ocksa vara bra att kinna till att
varldens dyraste kaffe, Kopi Luwak, framstills genom att
mardar dter kaffebonor som de sedan bajsar ut. I tarm-
kanalen fermenteras kaffebonorna (fruktkottet bryts ner)
och bonorna far en unik arom. Detta kaffe dr naturligtvis
inte veganvénligt.

I butik kan du képa bade orostade och rostade kaffe-
bonor. Idag dr de vanligaste typerna Arabiskt kaffe, Liberia-
kaffe och Robustakaffe. I Afrika finns dven lite mindre
kédnda typer av kaffe som odlas lokalt. Rostar du kaffe-
bonor sjilv bor du anvinda dem inom 1-2 veckor da
smaken forsdmras snabbt. Vid rostning av kaffebénor kan
en del carcinogena dmnen bildas, men férdelarna med att
dricka kaffe verkar 6verviga da kaffe faktiskt minskar
dodligheten i storre epidemiologiska studier.

Pernilla Berg ar nutritionist, medicine
doktor i toxikologi och forsknings- och
utvecklingschef inom life science.
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OmniVegan® dr en serie veganska kosttillskott av hdgsta
kvalitet med fokus pa styrka, bra upptag och valbefinnande.
For veganer, vegetarianer, flexitarianer och alla andra.
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Multi

Ar en val sammansatt multivitamin
med hela 28 vitaminer, mineraler
och andra viktiga ndringsamnen.
Med Vitamin B12 i form av metylko-
balamin, Folsyra i form av metylfo-
lat, vaxtbaserad Vitamin D3, kalcium
och organiskt bundna mineraler.
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OmniVegan serien finns hos Kronans Apotek, Hélsokraft och andra vélsorterade hélsokostbutiker, terapeuter och livsmedelsbutiker
med inriktning pd veganska produkter. Samt pd vdr hemsida www.omnisympharma.se och andra internetbutiker.

Kosttillskott ersdtter inte méngsidig och balanserad kost eller en hdlsosam livsstil.

BIOLAC I OMNISYMPHARMA.SE | INFO@BIOLAC.SE I TEL. 040 6170182
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Ansiktskram

Evolve Hydrate & Protect Facial Cream
ar en latt ansiktskrdm som snabbt
trénger in i huden. Vegansk, handgjord
och kammer i en atervinningsbar glas-
burk. Kostar 239 kr pa bland annat
jordklok.se.

.,.__‘:‘:::.JHJ
Shampokaka
Lamazuna har flera olika shampo- och
balsamkakor. Den har &r gjord pa gron
lera som hjélper till att rena haret och
motverka att det blir fett snabbt. Just
den hér innehaller &ven spirulina. Kostar
115 kr pa bland annat jordklok.se.

Lyxigt mandelsmér

Det har morka mandelsmaret &r gjort pa
oskalade, rostade mandlar som ger en
fyllig och ndtig smak. Underbart att ha

i din smoothie bowl, pa gréten eller i
desserter. En burk pa 500 g kostar 105 kr
pa koro-shop.se.

Nytt fran Innocent
Innocents nya Revitalise ar
en uppiggande smoothie
som ger en kick i vinter-
morkret. Den &r gjord pa
en blandning av krossade
hallon, granatapple, s6t-
sura tranbar och &pple.
Finns pa Ica, Coop och
Pressbyran for 24 90 kr.

Alla kan vi behova en liten extra
boost nar det &r som morkast. Det
kan vara sa enkelt som en sked lyxigt
cashewsmor eller en energibar,
en trevlig frukost eller frisk
kombucha.

THE BODY SHOP

BODY BUTTER
BEURRE CORPS

WILD PINE

FINE, MINT &
SANDALWOOD

96H NOURISHING
MOISTURE

HALL
MED BO

The Body Shop har tva helt nya och limiterade juldofter: Spiced
Orange och Wild Pine, som i ar &r helt veganska. Finns som
shower gel, body butter, body yoghurt, hand balm och room
spray. Kostar fran 85 kr pa bodyshop.se.

Moonvalley

Har &r ett tips pa riktigt goda bars att ha
med som mellanmal eller gott snack.
Moonvalleys bars &r veganska och finns
i smaker som Apple & kanel, Citron &
ingefara och Mork choklad. Kolla in hela
utbudet och bestall pa moonvalley.me.

Qi
Tofu sjogrés & dill

Favoriterna Yipin har slappt en tofu i
begrénsad upplaga med smak av

sjogras och dill. Ats varm som kall. Du
hittar den i kyldisken for ca 32 kr.
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Vinter-kombucha

Humm lanserar en kombucha med
smak av vinterapple. Ett gott och
halsosamt alkoholfritt alternativ till
julens alla middagar och mingel. Du
hittar den i Ica-butiker och pa caféer
och restauranger runt om i landet.

Drick din matltid

Yfood har slappt en serie maltidsersatt-
ningar varav nagra ar veganska. Det &r
dels en med smak av bar, en med kaffe
och en med choklad. En flaska pa

500 ml kostar 39,95 kr pa bland annat
mathem.se.

Ridddade morétter blir till granola
Matsmart sldapper nu granola under
egna varumarket Saved By Motatos.
Den ar bland annat gjord pa raddade
morotter, havre, mandlar och linfron.
Du hittar den pa mathem.se for

49 kr/430 g.

1rott, stres:

eller bara ur balans

KSM66° HIALPER - DET AR VISAT | 25 STUDIER.

KSM®
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379\ ) 479l Ingen ashwagandha

i virlden har genomgitt fler kliniska
studier in KSMé66. Studier som

visar att KSMé66 okar kroppens

motstandskraft mot stress. Det blir
littare att slappna av, att vila och
att dterhimta sig.

NI AT VNS N V/NY Resultatet blir att energiproduk-

tionen i kroppens alla celler 6kar — du kdnner dig piggare och

orkar mer. Nagot som framf6r allt mérks pa humoér, talamod

och emotionell balans.

IR KSM66 skiljer sig frén all annan ashwa-
gandha genom en miljévinlig produktionsmetod som det tog
14 ar att utveckla - GREEN CHEMISTRY. En metod som
garanterar att KSM66 innehaller hela den ekologiska ashwa-

gandharotens alla aktiva

dmnen, bade vatten- och fettlosliga.

(o] :{ qelel  § |1 {|l Precis

till 6kad ork och energi.

— T i T
o Silis i alla halsobutiker

A
Ashwagandha (KSM66®) bidrar till jkad stresstalighety
bidrar till avslappning, kdnslomdssig balans och en pos

A e,
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For ork, kraft, lugn, sexlust och stresskontroll.

...ELLER AR DU OROLIG OCH HAR SOMNPROBLEM?
KSM66 har i sig sjilv rogi-

vande och lugnande egenskaper. Men i niDRA
forstirks den effekten genom att KSM66 kombi-
neras med Affron® — virldens mest vildokumen-

terade saffranextrakt.

niDRA ger dirfor en djupare avslappning, minskad oro och en

bittre somn - det blir littare att somna och att somna om.

som KSM66 bidrar niDRA dessutom

Finns aven |!os

muing, avslappni
Bor. inte anvandas sontaliernativ till en varierad kost. Det iir viktigt med en varierad och mangsidig kost samt halsosam livsstil.

£

_—q

IS N oIy o [NE] (o) g p1iY¥ 3l Tack vare sina unika
egenskaper utsags Affron till arets ingrediens i USA 2022.

ANVANDNING: Kosttillskotten KSM66 och niDRA kan anvindas
antingen separat eller i kombination. Om du viljer att kombinera
tar du KSM66 pa morgonen och niDRA pa kvdllen.

INFORMATION: Du dr alltid vilkommen att kontakta oss pa
MedicineGarden: info@medicinegarden.se, 040-94 91 92

www.medicinegarden.se

a9 Bodystore, Svensk Halsokost och hosfde flesta natapotek. o

imining och ork samt stodjer kroppen i perioder av nervositet, anspanning och oro. Saffran (Affron®)

s



| samarbete med Happy Green

GALOSS PANOTTER & FRON
FRAN HAPPY GREEN

Happy Green har ett helt magiskt utbud av ekologiska notter
och fron. Perfekta att 4ta som de ar eller anvanda i allt fran
matlagning till smoothies, nétsmaor, bakning och nétmjolk. Las

mer och bestall pa happyvegan.se.

Nyttiga ndtter

Notter och frén innehaller manga viktiga narings-
amnen, som enkelomattade och flerométtade fetter,
protein, magnesium, zink, koppar, kalium, fosfor, jarn,
selen, vitamin E, tiamin, vitamin BB, folat och niacin.
Vissa notter, som paranétter, kan dven innehalla
mycket hoga halter av selen (kélla: Livsmedelsverket).

Notter & protein

Genom att kombinera olika typer av livsmedel
som spannmal, notter, frén och baljvéaxter far du
automatiskt i dig tillrackligt med protein om du ater
tillrackligt med kalorier.

KLASSISK GRANOLA
8dl

Det har &r en klassisk granola som kan varieras med
sadant du har hemma. Flingor, ndtter, torkad frukt
m.m. Jag gillar att sdta med &ppeljuice eftersom det
inte blir alltfér s6tt.

2 %> dlhavregryn

2 Y2 dlragflingor

1dl solrosfron

1dl pumpakérnor

1dl hackade blandade nétter, t ex hasselndtter
och mandlar

Y2 dl kokosflingor

1dl koncentrerad dppeljuice

2 msk rapsolja

2 msk agavesirap eller lénnsirap
1 nypa salt

1. Satt ugnen pa 175 grader.

2. Hall ner alla torra ingredienser utom saltet i en
bunke.

3. Blanda appeljuice, rapsolja, sirap och salt i en skal.
Blanda med de torra ingredienserna och sprid ut allt
pa en bakplatspapperskladd plat.

4, Stalliniugneni20-30 minuter. Ror om da och da
sa att granolan inte branns. Ta ut och lat svalna helt.
Halluppien torr glasburk.

Mangsidiga chiafron

De hér ekologiska chiafréna ar rika pa fiber och
protein. De ar perfekta i chiapuddingar, smoothies,
pannkakor, grot, muffins m.m. Testa att baka med
dem, de binder véatska och kan ersatta dggen i ménga
bakverk. Happy Greens chiafron kostar 149 kr/kg.

Hérliga hasselndtter

Hasselndtter ar en favoritndt bade i eget ndtsmor
med choklad (tank egen Nutella) eller i en krispig
granola. De dr &ven goda att rosta och stré éver
rostade rotfrukter. Happy Greens ekologiska och
skalade hasselnétter kostar 149 kr/500 g.

. MANDLAR /"’}
X572 ) :
Godaste mandlarna
Valenciamandlar anses av manga vara vérldens
finaste mandel. De har blancherade Valenciamand-

larna &r feta och lyxiga och utvinns fran mandeltrad
fran ekologiska odlingar runt Medelhavet. Imponera

med att géra din egen mandelmjélk med dkta vanilj.

Ekologiska blancherade Valenciamandlar kostar
159 kr/500 g.

.

o
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Macadamiandétter ar grejen

Det har &r en riktigt lyxig n6t som med sin fylliga
smak ar som ett bakverk i miniformat. Full av nyttiga
fetter och fiber ar det hér en favorit bland notterna
och goda att &ta som de &r. Du kan &ven lyxa till det
och ha dem i bakverk for speciella tillfallen. De har
ekologiska macadamianétterna kostar 129 kr/200 g.

| samarbete med Happy Green

Prova pumpafron

Pumpafrén ér inte bara rika pa protein, de ar dess-
utom goda till s& mycket. Ha ner dem i pumpafrallor
och bikarbonatsbrdd, eller varfor inte anvanda dem i
en notfri granola? Rosta och stré dver en sallad eller
yoghurtbowl. De har utvinns ur ekologiska pumpor
och kostar 149 kr/kg.

Parandtter med det lilla extra

Parandtter utmérker sig med ett hogt innehall av
selen och &r en favorit hos manga bara att 4ta som
de ar direkt fran pasen. Om du vill anvanda dem i
bakverk kan vi tipsa om chokladkakor eller en kryddig
banankaka. De har ekologiska parandtterna kommer
fran Bolivia och kostar 139 kr/500 g.

=y

Pistagenoétter for smaken

Herregud vad det ar gott med pistagendtter. Om du
inte har testat att gora pistagesmor sa maste du gora
det nu, eller mixa till pistagemassa (tdnk mandel-
massa) och anvanda i desserter. De gar &ven bra att
rosta i ugnen fér en annu ndtigare smak och anvanda
i grona 6rtiga saser som pesto eller att bara stro dver
maten vid servering. Kostar 149 kr/200 g.

Mums for mandelmjol

Det har mandelmjélet gors pa ekologiska mandlar
som mals till ett fint mjol. Smaken ar mild men
forsvinnande god och gér sig sa bra i bakverk som
mandelpajer, knapriga smékakor eller pajskal. Du kan
dven mixa ner det i pannkakssmeten och smoothies
for en fylligare konsistens. En forpackning pa 500 g
kostar 169 kr.

Hela hasselnétter

De héar oskalade hasselnétterna har en intensiv nét-
smak och odlas i Turkiet. Godast &r om de rostas férst
iugneni180 grader i 15 minuter. Efter det kan du dta
dem som de &r, anvdnda dem i en mumsig nétpaj eller
var favorit... hasselndtsbréd! En forpackning oskalade
hasselnotter kostar 139 kr/500 g.

Cashew ér kungen

Cashewnotter ar en favoritndt som kan anvandas
bade till cashewsaser, cashewaostar, ndtsmér och
bakverk. De ar dven goda att mixa ner i indiska
masalasaser for att géra dem tjockare och fylligare.
Ja, eller s& dter du dem bara som de ar. De har
ekologiska cashewndétterna ar odlade i Vietnam och
kostar 129 kr/500 g.

Sansldsa solrosfron
Ah, vad vi alskar sol-
rosfron! Goda att gora
notsmor pa, anvanda i
frallor och for att gora
hérligt feta och saftiga
vegobollar. Eller sa gér du
det riktigt enkelt for dig
och bara rostar dem for
att sedan stro dem 6ver
soppor och sallader. De
hér ekologiska solrosfrona
kostar 89 kr/kg.

NOTSMOR
200 (®

Att gora sitt eget ndtsmor ar jatteenkelt! Allt du
behdver ar nétter, flingsalt och en matberedare.

Du kan antingen valja t ex cashewndtter och géra
cashewsmér, eller blanda nétter till spdnnande nya
nétsmaor.

3dlnétter
en nypa flingsalt

1. Hall ner nétterna i en matberedare och mixa.
Fortsatt mixa tills du far ett krémigt smor.

Ha talamod, det kan ta flera minuter.

2. Salta efter smak.




PANNACOTTA PA TOMTESKALLAR
st ®®

Den har pannacottan innehaller verkligen bara tva

ingredienser: Tomteskallar fran Bubs och havregradde.

En barnsligt god dessert som alla kommer att bli

besatta av. Jag gjorde en med Tomteskallar Julmust
och en med Tomteskallar Hallonknéack, men har fort-
farande inte bestdmt mig for vilken som blev godast!

5dlgradde, t ex havregradde
100 g Tomteskallar fran Bubs, Julmust eller
Hallonknéck

Servering
vispad grédde, t ex havre- eller sojabaserad
Tomteskallar Julmust/Hallonknack

1. Koka upp gradden.

2. Klipp Tomteskallarna i mindre bitar och hall ner

i gradden. Lat sjuda med i 5-10 minuter eller tills de
har smélt helt. Vispa runt da och da.

3. Hall upp pannacottan i serveringsglas och lat
stelna i kylskapet i nagra timmar.

4. Dekorera pannacottan med vispad gradde och
Tomteskallar.

Tomteskallar Julmust/Hallonknéck
Under julen stoppar man i sig smaskig knack och skél-
jer ofta ner den med god julmust. Vi har kombinerat

dessa tva klassiska smaker i vara skona Tomteskallar.

Knéackvarianten har vi dessutom kryddat med lite
hallon. Glom skumma tomtar, kdka skumma skallar!
Innehallet ar helt fritt fran gelatin och andra
animaliska tillsatser. Sockret ar dessutom
Fairtrade-certifierat.

| samarbete med Bubs

Det har nyaret firar vi med plockmat! Duka fram ett ging
smardtter och umgas med de du alskar mest. Det blir kravlost,
roligt att forbereda ihop och framfor allt vildigt gott.

RECEPT OCH FOTO: SEIRAN SINJARI




SMﬁRDEGSRl!LLAR MED OST
OCH SVARTKAL

4 portioner

Frasiga och smakrika smérdegsrullar som &r valdigt
enkla att gora och som kan sta framme lange.

8 svartkalshlad

2 msk olivolja, t ex Fontana Olivolja Originalet

100 g riven mozzarella, t ex mjoLkfri

50 g farskost, t ex mjolkfri som Huj, Oatly | -
eller Violife

salt

svartpeppar

aleppochili eller chiliflakes efter smak

1smordeg, mjolkfri

Pensla med
3 msk mjélk, t ex havremjélk
1tsk agavesirap

Toppa med
1tsk rostade vita sesamfron
2 msk nigellafrén eller svarta sesamfron

1. Varm ugnen till 200 grader.

2. Skar bort den harda stammen fran svartkalen
och hacka bladen fint.

3. Hetta upp olivolja i en panna dver medelvarme,
ha i svartkalen och stek under omrdrning tills den
precis mjuknat nagot. Ta bort fran pannan och
blanda den med ost, farskost, salt, peppar och chili. -
4. Rulla ut smordegen och fordela fyllningeni ett

jamnt lager, ldmna ca 1 cmi ena kortsidan, rulla
ihop degen fran motsatt kortsida och nyp forsiktigt
ihop skarven.

5. Skar rulleni1 -2 cm tjocka skivor. Lagg ut dem
pa en kladd ugnsplat.

6. Blanda ihop mjolk och agavesirap, pensla rullarna
med blandningen och toppa med sesam- och
nigellafron.

7.Gradda i mitten av ugnen i 25-30 minuter eller
tills osten smalt och rullarna fatt en latt gyllen-
brun farg.

L

Det dar med olivolja behdver inte vara
krangligt. Valj den du gillar! Fontana
Originalet &r en mild och balanserad
olja med lite grasiga toner. Féredrar du
smakrikare olivoljor har de naturligtvis
det ocksa. For nar det kommer till smak
ar det alltid en smaksak.

Folj Seiran!
Instagram: @saltochtahini -
Tiktok: @saltandtahini

FYLLD SVAMP MED _
KRONARTSKOCKSRORA

4 portioner

Vitlékshakade fyllda champinjoner med en kramig
och ostig rora pa kronartskocka som toppas med
parmesan- och crostinismulor.

Svamp

500 g champinjoner

3 msk olivolja, t ex Fontana Olivolja Originalet
1vitlok, pressad

1 msk finhackad persilja

salt

svartpeppar

Fyllning

> msk olivolja, t ex Fontana Olivolja Originalet

100 g marinerade kronartskockor, finhackade

50 g farskost, t ex vaxtbaserad som Huj, Oatly
eller Violife

50 g riven mozzarella, t ex véxtbaserad

1schalottenldk, finhackad

Y2 msk farsk timjan

salt

svartpeppar efter smak

Topping

3 st crostini, smulade

2 msk riven parmesan, t ex véxtbaserad
1 msk smalt smar, t ex mjolkfritt

1. Varm ugnen till 200 grader.

NYARSFEST!

2.Reng6r champinjonerna med en ren fuktig koks-
handduk och bryt bort stammarna (spara och anvand
till ndgot annat) s att du far utrymme i hatten.

3. Blanda samman olivolja, vitlék, persilja, salt och
peppar i en liten skal.

4. Pensla champinjonerna och ldgg ut pa en ugnsplat.

Baka i mitten av ugnen i 15 minuter.

5. Forbered under tiden fyllningen. Hetta upp olivolja
i en panna och stek schalottenléken tills den precis
mjuknat.

6. Blanda ner schalottenloken med alla évriga ingre-
dienser till fyllningen.

7. Ta ut svampen. Om det bildats mycket vatskai
hatten kan du halla av lite innan du fyller dem med
fyllningen.

8. Blanda ihop toppingen och toppa de fyllda svam-
parnainnan du satter tillbaka dem i ugnen.

9. Baka ca 12 minuter eller tills toppen fatt lite farg.

FESTLIG PLOCKBRICKA

En festlig plockbricka som inte kraver mycket férbe-
redelser alls. Nagot for alla och ingredienserna kan
varieras efter egen smak!

200 g marinerade oliver (grona, svarta eller
blandade)

200 g hummus (fardigkopt gar bra)

200 g fetaost i kuber, t ex mjolkfri som Peas of
Heaven eller Violife

100 g feferoni

100 g cornichons

1burk marinerade vitloksklyftor
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150 g smaksatt farskost, t ex mjolkfri (eller hacka
ner farska drter i en naturell)

200 g pistagendtter

200 g cashewndtter

150 g torkade aprikoser

1paket crostini

1 paket valfria kex

2 paket frokex

1stor klase vindruvor

6-8 physalis

1-2 passionsfrukter, i halvor

2 farska fikon, skivade eller skurna i klyftor

1péron, skivat

1granatépple, i klyftor

2-4 sma burkar marmelad med olika smaker

4-6 kvistar rosmarin

Toppa hummusen med

olivolja, t ex Fontana Olivolja Originalet
sumak, valfritt

za'atar, valfritt

Toppa fetaosten med
nigellafron eller svarta sesamfrén

1. Lagg ut ett bakplatspapper eller smorgaspapper
dver en stor serveringsbrada.

2. Lagg upp oliver, hummus (med topping), feta (med
topping), feferoni, cornichons, marinerade vitloks-
klyftor och farskost pa fat, i sma skalar och burkar.
Placera ut dem pa bradan.

3. Fyll pa med 6vriga ingredienser som du 6nskar tills
smorpappret inte syns langre.



GURKRULLAR MED DILL-OCH
JALAPENOKRAM

4 portioner

Kul plockmat som ar bade rolig och enkel att géra samt
vacker att stélla fram till nyar. Krdmen kan forberedas
innan, men rullarna bor sattas ihop precis innan servering.

150 g farskost, t ex mjoLkfri som Huj, Oatly
eller Violife

1% msk finhackad dill

1liten jalapeno, finhackad (ta bort kdrnor for
mindre hetta)

5 lime, pressad

salt

svartpeppar efter smak

1-2 gurkor, fint skivade pa langden

Toppa med

V2 burk svart tangkaviar

V2 burk rod tangkaviar
artskott eller dill

1liten jalapefo, tunt skivad

1. Blanda ihop farskost, dill, jalapefio, lime, salt och
peppar i en skal.

2. Badda gurkskivorna med hushallspapper for att fa
bort s& mycket vatska som méjligt.

3.Léagg cal’a—2 tsk av kramen léangst ner pa gurkski-
vorna (en i taget) och rulla uppat. Stéll rullarna pa ett

NYARSFEST!
I

serveringsfat och toppa med lite mer krdm. Ha sedan
pa -1 tsk tdngkaviar och dekorera med jalapefio och
artskott eller dill. Servera pa en gang.

—*—

KOTTBULLARISOTSUR
GRANATAPPELGLAZE

4 portioner

Piffa upp dverblivna kottbullar fran jul till festligt
nyarsplock med en riktigt smakrik och kryddig
granatdppelglaze!

500 g vaxtbaserade kottbullar (frysta fardig-
kopta gar bra)

Granatappelglaze

1 msk olivolja, t ex Fontana Olivolja Originalet

1vitloksklyfta, pressad

1apelsin, pressad

1dl granatéappelsirap (anvand gérna en syrlig
med sa lite tillsatt socker som mdjligt)

1dlgrénsaksbuljong

1tsk 7 kryddor

1 tsk sumak

ca 1 msk socker (beroende pa hur syrlig granat-
appelsirapen ar)

2-1tsk aleppochili eller annan mild torkad chili

salt

2 tsk majsstarkelse + 1 msk kallt vatten

Toppa med

3 msk granatappelkérnor

4-6 myntablad, fint strimlade

2 msk pistagendtter, grovhackade

1. Stek kottbullarnai olja eller vaxtbaserat smér pa
medelvarme tills de &r genomstekta och har fatt fin
farg. Ta bort fran stekpannan.

2.Blanda ihop apelsinjuice, granatappelsirap, grén-
saksbuljong, 7 kryddor, sumak, socker, chili och salt

i en skal.

3. Hetta upp 1 msk olivolja i pannan och hai vitlok. Frés
pa medelvarme under omrorning tills det bérjar dofta,
ha sedan i granatéppelblandningen. Lat koka upp och
Lt sedan puttra pa medelvarme ca 10 minuter. Smaka
av, justera salta, sdtma och syra om det behdvs.

4, Blanda ihop majsstéarkelse i vatten och hall ner
under omrdrning. Rér om tills sasen tjocknar.
5.Haikottbullarna och blanda runt tills de &r tackta

i glazen. Ta bort fran varmen och lagg upp pa serve-
ringsfat, toppa med granatappelkdrnor, mynta och
pistage.

6. Stick i tandpetare i nagra av kéttbullarna och
servera som plockmat.

7 kryddor

Det har ar en av Mellandsterns mest populéra
kryddblandningar och den innehaller bland annat
kryddpeppar, kanel, muskot och kryddnejlika. Du
hittar den i valsorterade matbutiker eller pa natet.

FONTANA

= E5ST. 1978 —

OLIV

EXTRA VIRGIN

MILD & BALANSERAD

ORIGINALET

Vir alvolia frin mvalds olivlsndar
| Girekland, med en aromsick umak
och ca dalt av eyilages pas,

HANDFLOCKADE DLIVER

e { URSPRUND: SRENLAND

EN MILD SMAKSAK!

Det dar med olivolja behover inte vara krangligt. Valj den
du gillar. Var Fontana Originalet &r en mild och balanserad
olja med lite grasiga toner. Féredrar du smakrikare olivoljor
har vi naturligtvis det ocksa. For nar det kommer till smak
sa ar det alltidien smaksak.
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\ Nutellapizza har alla hort talas om, men de}_héir%ir den bittre,
grymmare, vuxnare och sjukt mycket godare varianten. Notter och
choklad i en sammansmalt kombination som inte ar alltfér sot. Har
ar det noga med ravarorna, sa ldgg krutet pa notter och choklad av
hog kvalitet — det dr enkelheten som utgor storheten i denna lycka!

i !

RECEPT: SANDRA MASTIO FOTO: DAVID BACK

LYCKA!
1st

Fdre ugnen
1boll pizzadeg, se recept
1% dl gianduja, se recept

Efter ugnen
Y2 dl salta rostade frén
3dlchokladglass

1. Satt ugnen pé hégsta temperatur och Lat bli riktigt
varm.

2. Mj6la en slat yta ordentligt med durumvetemjél,
vilket &r grévre och lattare att borsta bort.

3. Ta upp en degboll och vand den i mjolet. Ldgg ner
den och tryck med fingrarna en bit innanfér kanten
for att bilda den s& kallade cornicionen, kanten. Vand
pé degen och gér samma sak pa andra sidan.

4. Borja frén mitten och tryck med bada handerna
utat mot kanterna for att skapa en platt yta.

5. Lagg kanten pé degen 6ver ena handens fingrar och
lagg tummen innanfdr cornicionen, vila baksidan av
fingrarna mot bakbordet. Den andra handen anvander
du fér att varsamt platta ut mitten. Anvand bada
hénderna fér att driva runt degen sa att den blir
jdmnt utbakad.

6. Lyft upp degen och ldgg den pa dina handryggar,
dra forsiktigt och rotera.

7.Léagg ner degen pa en mjélad pizzaspade eller pa
ett bakplatspapper, beroende pa hur du ska baka
pizzan. Om du lagger den pa en pizzaspade sa lat en
centimeter av degen hanga ut framtill, den kommer
hjalpa dig nér du ska skjuta éver pizzan till bakstenen
eller ugnen.

8. Bred ut giandujan i ett generdst lager dver bottnen
(varm den en aning sa att den blir flytande om den har
hunnit stelna).

9. Baka pizzan. Var noga s att giandujan inte branns, kan-
terna ska inte fa alltfor mycket farg pa just denna pizza.
10. Stro dver fron och servera genast med chokladglass.

GIANDUJA
Enitaliensk kram av nétter och choklad som ar
underbar i smak och konsistens.

150 g mérk choklad, 60 %
75 g skalade hasselndtter
50 g florsocker

1. Mixa notter och florsocker i en matberedare tills
konsistensen paminner om lera. Det ska vara en len,
inte grynig, pasta.

2. Hacka chokladen i smé bitar och smaélt forsiktigt tre
fjardedelar av chokladen i mikro eller Gver vattenbad.
3.Ror ner resterande choklad till en jamn och
klumpfri krém.

4. Hall ner chokladen i ndt- och florsockerpastan och
mixa till en jdmn smet.

5. Ska du bre den pé pizzan Lycka kan du gora det
omedelbart.

Sandra Mastio med nybakad pizza.

PIZZADEG - DEN SNABBA

4 pizzor

300 g vatten

50 g mjdlk, t ex havre- eller sojamjolk
550 g tipo 00-mjél

10 g oraffinerat salt

20 g olivolja

25gjast

1. Varm vatten och mjélk fingervarmt och L6s upp
jastenivatskan.

2. Hall ner mjolet i en degblandare, men spara 1dl av
mjolet.

3. Hallijastvatskan och arbeta degen langsamtien
degblandare i ca 5 minuter.

4. Hallisalt och olivolja, och arbeta degen ldngsamt i
ytterligare 5 minuter.

5.Kann pa degen, ar den sa kladdig att den fastnar
pa fingrarna sa tillsatt lite mer mjol. Arbeta hellre

successivt in mjolet dn att ha i for mycket fran borjan.

6. Kor maskinen i ytterligare ca 15 minuter. Nar degen
ar klar ska den vara fast och smidig men klibba lite
mot hénderna.
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7.Lagg degen i en rymlig bunke med lite mjoli botten
och tack den med bakdukar. Stall den garna nagot
varmare an rumstemperatur om du kan. Jas i minst
30 minuter, men det gor inget om den star langre

an sa. Degen ska jasa till minst dubbel storlek och
kénnas elastisk nér du trycker ner fingret i den.

8. Hall ut degen pa ett mjélat bord, dela den i 4 bitar
och forma pizzabollar.

| Pizza av Mastio —en
kdrleksférklaring (Bok-
forlaget Arena) delar
Sandra Mastio med sig
av sina pizzarecept. Det
ar nyskapande, spannan-
d deoch Lustfyllt. Pizzor du
4 aldrig sett tidigare men
som du bara vill ha mer
av! Mest lakto-ovo och
blandkost, men mycket
gar enkelt att vegofiera
och inspireras av.
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KVINNOR

LIDER AV
JARNBRIST

— AR DU EN AV DEM?

Kanner du dig trétt och energi-
16s? Andfadd? Blek? Har du
svart att koncentrera dig?

Stark kroppen
med flytande
jarntillskott!

= Kombination mellan
jarn, folsyra och c-vitamin
som ger snabb effekt.

Lamplig for veganer/
vegetarianer.

God smak och
skonsam for magen.

Rekommenderas av
barnmorskor.

Tillverkad i Sverige.

Ferronol® ar marknadens mest kraftfulla kosttillskott, dagsdosen innehaller hela

21 mg jarn. Férutom jérn innehéller produkten rikligt med vitamin C och B samt fol-
syra. Ferronol® tas latt upp av kroppen, aterstéller snabbt jarnnivaerna och ger ny
energi. Till skillnad mot manga jarntabletter har Ferronol® ingen paverkan pa magen.

EXTRA LAMPLIG FOR DIG SOM

0o

AR VEGAN/ AR GRAVID/ KANNER DIG HAR KANSLIG
VEGETARIAN AMMAR ENERGILOS MAGE
Har hittar du Ferronol®: F6r mer information:

Tel 042-237751

APOTEKSD APOTEK [A‘ﬁ’/ HALS @ KRAFT www.biomedica.se

Kosttillskott bor ej anvéndas som alternativ till varierad kost. O Bi0®
Det #r viktigt med en mangsidig, varierad kost och balanserad livsstil. Medica

RECEPTREGISTER

VARMRATTER

Viltskavspanna 20

Pepparrots-"kott” 21

Kramig pasta med palsternacka 6
Pannbiffar med rodbeta 18

Stuvad kantarellpytt 19

Bakade auberginer med julkryddad tomatragu 59
Vegetarisk kebabpasta 69

Snabba BBQ-beans 71

Vegetarisk biff stroganoff 71
Blomkalssoppa 71

Pulled tofuburgare 72

Sotsura vegobitar 72

Hummus cacio e pepe 73

Ugnsstekt aubergine med miso 78
Sojastekt ostronskivling 79

Satay med ostronskivling 79

Sotsur blomkal 80

Risnudlar med rostad svartkal och tofu 80

JULMAT

Julbollar med kryddpeppar 39
Inbakad farslimpa med svamp 40
Hasselbacks-Jansson 40
Senapsgriljerad pumpa 59
Vegansk grénkalspaj 61

INLAGGNINGAR & ROROR
Skagen pa kronértskocka 37
Sillsallad utan sill 37

Tofu i dijonnaise 37
Gronkalsomelett 37
Fankalssallad med feta 37
Kramig réra med apple 38

Rokig morotsrora 38

Gravad morot med senapssas 54
Branteviksblandning 60

NYAR

Gurkrullar med dill- och jalapefiokrédm 90
Fylld svamp med kronértskocksréra 91
Festlig plockbricka 91

Kéttbullar i s6tsur granatappelglaze 92
Smérdegsrullar med ost och svartkal 92
Nutellapizza 95

SMARATTER & SALLADER
Potatisplattar med ostkram 31
Pumpapizza med gronkalspesto 31
Chips med romdipp 31
Rodbetssallad 37

Valnotscaesar 38

SOTT & BAKAT

Appelkompott med graddmijslk 19
Vegansk sockerkaka 24

Asas Saffransapelsiner 24
Pepparkaks-trifle 26

Kryddiga cupcakes med julgranar 31
Snabba biskvier 32

Trillingn6tspaj 32

Saffranspannkaka med mandel 41
Veganska saffranstryfflar med citron 47
Chokladdoppad vaniljkola 47
Pepparkaksglass 47

Saffransbullar med lingoncurd 49
Pepparkaksmums 49

Glutenfria pepparkakor 53

Julgrogg med lingon och kombucha 54
Mandeltoast 74

Pannacotta pa tomteskallar 88

IMMUNOPTIMAL

ImmunOptimal innehéller bland annat selen och
C- och D-vitamin som bidrar till immunsyste-
mets normala funktion. Dessutom ingéar ingefa-
ra som bidrar till normal funktion i luftvagarna.

Ytterligare en ingrediens i ImmunOptimal ar det
varldsunika, patenterade whole food-fermentatet
EpiCor® fran Embria Health Sciences®, LLC.

Kosttillskott utan onddiga tillsatser.
100% vegetariskt sortiment,

HELHETSHALSA
B LA ol -:,,/*1{ \ﬂ\_{_

Kosttillskott ersétter inte en varierad kost och en hélsosam livsstil,



....
N

BILLIG VEGOMAT T\
VI GER DIG TIPSEN P o

HANTVERK SR e | AN
| SMART : R T L Y e T Art nr 2362

AT KLIMATSMART FORPACKNING ===l IV, R rmoeeon
‘ OCH GRONT' ‘ frulftliegg::fzce)lc(:?\fﬂsokl:\—n:or:\e:jort - -;“- f r : “.'f ’,.é.‘.. II" 4 ; “,

-l;... ANTA UTMANINGEN
VEGAO PA 21 DAGAR

Alkohol ar
beroendeframkallande



erér kostar
Saltd Kvarn
alltid lite mer

Titta ndr du handlar nésta gang:
Salta Kvarn kostar ndstan alltid
ndgra kronor mer dn pasarna fran
de andra mirkena. Varfor? Ar det
for att vi vill tjina mer pengar?
Nej, skilet ar att vi tinker pa ett
helt annat satt.

Jorden fir betala dyrt
for den billiga maten

Under véldigt lang tid har varldens
jordbruk satsat allt pa att producera
sa& mycket mat som mojligt, sa billigt
som mojligt. Man kanske kan séaga
att det har "lyckats”. Men ur hallbar-
hetssynvinkel har det inte alls varit
bra. Stordriften har satt var planets
naturliga kretslopp ur spel.

Arne Klingborgs
kvarnsymbol fran borjan
av 70-talet visar vart
hantverksmassiga satt
att ta hand om det
jorden ger. Roken star
for doften, smaken
och det sinnliga.

Fran Stockholm tar det en dryg timme att dka hit med pendeltig och buss, eller 40 minuter med bil. Oppettider hittar du
pa www.saltakvarn.se. Dar finns ocksa mycket mer att lisa, om allt frin ing till vira Al

Exempelvis har varldens jordar blivit

beroende av stora mangder konst-
godsel. Samma sak med kemiska
bekédmpningsmedel, som inte bara
motverkar ogrés utan ocksa dédar
vaxter och insekter som ar livs-
viktiga for att ekosystemet har pa
var planet ska fungera pa lang sikt.
Jorden far alltsé betala ett hogt
pris for billig mat.

Max Geiger &r en av vara ekologiska krets-
loppsodlare. Hans godsel kommer bara fran
gardens egna djur och vaxter. Efter skérden
transporterar han Olandsvetet till var kvarn.
Resan tar nagra minuter.

Vi satsar pa bittre,
for jorden och for dig

Vi har aldrig sagt at véra odlare

att de méaste odla mer och billigare.
Istallet har vi satsat pa ekologisk
och biodynamisk kretsloppsodling.
Metoder som é&r battre for jorden,
klokare fér miljon, och godare for
alla som ater maten. Varje skord
blir visserligen lite mindre. Och lite
dyrare. Men det ar anda ett helt
sjalvklart val for oss, istéllet for att
pressa naturen till max, med kemi-
kalier och stordrift.

Har inne finns sjélva stenkvarnen. Vad vi vet
finns ingen likadan i hela Europa. Den ar
byggd i Schweiz pa 1920-talet och kallmaler
mjolet. Idag driver vi den med grén el.

Vi betalar mer till odlare
som siktar dnnu hégre

Men ocksa det som &r bra kan bli
annu battre. Darfor betalar vi upp
till 20 procent extra till bonder som
vill sikta annu hogre an att "bara”
klara KRAV-markning. Genom att
betala négra kronor mer &r du alltsa
med och stéttar en utveckling som,
utéver att den minskar pressen

pa naturen, ocksa ger den kraften
att &terhamta sig.

Och smaken forstas!

Nar odlarnas skord kommer hit till
Jarna, gor vi sjélvklart vart yttersta
for att ta val hand om vetet, havren,
frukten och allt det andra. Vi kall-
maler till exempel mjélet i en sten-
kvarn fran 1920-talet och varmer
havren med skalet p& innan den
valsas till gryn. For att det blir godare!

Kom hit sa far du se

Ja, det héar ar en annons. Och det
ar klokt att vara skeptisk till reklam.
Darfor vill vi passa pa att bjuda hit
dig till Salta Kvarn. Vi finns i Jarna,
nagra mil séder om Stockholm.
Kom och fraga hur vi tanker, hur

vi gor och vad det finns for skal att
tro pa vad vi sdger. Du kan ocksa
passa pa att se kvarnen, titta in

i bageriet och handla i var butik.
Och forstas sitta ner, ata lunch eller
ta en kopp kaffe med en nybakad
kanelbulle gjord pa surdeg.

Allt kostar som sagt lite mer,
bade har hos oss och nar du koper
Saltad Kvarn hemma i din egen butik.

Men nu vet du att pengarna gar
till nagot gott.

= aldrig "foradlats” av
manniskan. Varfér
andra pa nagot som
redan véxer bra,
smakar bra och ar
roligt att baka med?

Sl K E Olandsvetet har

En /@r/e/@'fér/{/aring
fi///orden, e/(ologis/{f
sedan 1964

Saltd Kvarn



