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VALKOMMEN Tiee TIDNINGEN VEGO

Det ir aldrig for sent for
nya traditioner

DA VAR DET dags f6r dnnu en jul, den 11:e for mig
som dr helt vixtbaserad. Och det mest
spektakuldra — jag langtar till den precis lika
starkt och med lika mycket glddje som innan jag
sjalv slutade &ta kott. Nostalgi dr nigot vi skapar
och minnen &r nigot vi samlar pa oss. Nar folk
haller fast vid férgangna (och manga ganger
ohallbara) matideal och hivdar att det ar
traditioner” vill jag bara sdga en sak:
Det ar aldrig for sent att skapa nya
traditioner och minnen.

Det dr verkligen mirkligt hur
man kan vinda upp och ner pa
mycket i sitt liv och 4nda kidnna
att man firar pa samma sitt som
ndr man var liten. Samma pynt,
samma sanger, samma sprittande
glddje, samma mysiga stunder med
pyssel och forberedelser. Ja, till och med
samma smaker, och i mangt och mycket
samma ingredienser, kryddor, tillredningsmeto-
der och ritter. Det enda jag har ersatt dr djurens
roll i mitt julfirande.

Annu mer fantastiskt ir att hela familjen har
héngt med. Det &r inte bara min fortjinst, men

det gick forvanande smartfritt. Varfor? Darfor att
mat ”bara” dr mat nir allt kommer omkring. Och
god mat kommer alltid att gd hem, dven om den
rakar vara vegetarisk eller vegansk. Det krivs
bara en tesked av 6ppenhet for att omfamna lite
nya traditioner, och julens dignande julbord ar
en perfekt buffé for alla att bekanta sig med grén
vegomat.
Sa ta chansen i ar att starta lite nya
grona traditioner med din sldkt och
familj. Det 4r som sagt aldrig for
sent att borja minnas vegobollar
och aubergine i hovmaistarsas
med samma kérlek som du
tidigare ldngtade efter grisrumpa
och revbensspjall.

Mattias Kristiansson,
chefredaktor VEGO

FﬁLJ OSS' Folj oss pa Youtube! Var kanal heter VEGO och har samlar vi alla receptvideor,
¢ reportage, livestreamar och annat roligt! Instagram @vegomagasinet
Facebook facebook.com/matmagasinetvego www.vegomagasinet.se
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Jag alskar rispuddingar i alla dess
former, inte minst en klassisk ris a la

Malta. Har kommer tre favoriter som
du hittar pa vegomagasinet.se.

Kheer

Jag har faktiskt serverat den har pa
julafton. En s6t indisk rispudding
med kardemumma och vanilj, har
uppdaterad med karamelliserat
socker.
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Saffranspannkaka

Inspirerad av den gotlandska
klassikern och god under hela julen.
Hér bakas en saffransgrot i formar
och toppas med mandelgrédde och

sylt.

Ris a la Mandel

Det hér har varit mitt maste under sa
manga ar nu. En ris a la Malta med
extra mycket mandelsmak. Jag
menar, vem &lskar inte mandel?
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| varje nummer av Vego plockar Stefan
Nilsson (sidan 66) fram det snyggaste inom
inredning och design, med betoning pa
gront, eko och hallbarhet. Har en karaff fran
littala i atervunnet glas.

R
- l?’,.r'"

Anja Allvin och Anastasia Lundqvist
&4 bjuder pa mat fran det ukrainska koket

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 &r
notfria. Om inte ger vi forslag pa hur
du kan gora det nétfritt.
Glutenfri
Recepten med den har symbolen ar
glutenfria. Om inte ger vi forslag pa
hur du kan géra det glutenfritt.
Frysa

Recepten med den hér symbolen gar
utmérkt att frysa in.

Koreanska grytor



ALEX&PHIIL

MAT SOM FORMAR MORGONDAGEN

Inga konstigheter
- bara naturligt ndringsrik mat for barn.

Som forilder dr det inte ldtt att hitta naringsrik firdiglagad mat att ge till sitt barn. Vi vet, det var
darfor vi skapade Alex&Phil. All var mat gors pa de bista KRAV-mirkta och ekologiska ravarorna.
Med bra ingredienser far vi bra mat med bra néringsvérden. Pa bilden ser du var linsgryta som &r en av
vara nya maltider med protein. Férpackningen ér dessutom 80% mer klimatsmart dn glasburk med lock.
Allt for att det ska vara littare for dig som fordlder att vilja ritt.
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Du képer var mat i vilsorterade matbutiker och apotek samt pa www.alexphil.se.




Sugen pa husmanskost?
Vi har manga hérliga klassiker pa vegomagasinet.se.
Vegetariska kaldolmar, raggmunkar, kroppkakor,
"fiskgratang”, vegobollar i flera varianter, potatisgratang
och allt daremellan.

Tove Nilsson

Kokbokstips: Ris

Tove Nilsson har sléappt boken Ris pa Natur & Kultur. En
fantastisk djupdykning i risrétter fran hela varlden. Arroz,
fried rice, sushi, tahdig, onigiri, jollof, biryani, nasi goreng,
mejadra, risotto, jambalaya och paella. Inte jattemycket
vegetariskt, men enkelt att vegofiera och fortfarande
valdigt inspirerande.

VEGO SVARAR

TABBOULEH
4-6 portioner
11 kr/prt, 0,1 CO,e/prt

Tabbouleh ar en 6rtig libanesisk sallad som
manga sakert redan har smakat eller gjort
sjalv. Den ar ett maste i libanesisk meze
(plockratter) och jag tycker inte att man ska
snala pa citronsaften. Vissa tillagar bulgurn,
vissa blotlagger den. Jag har mer och mer bara
borjat blanda ner den i salladen som den &r, s&
far den suga at sig av vatskan i salladen och bli
helt perfekt.

Psst... testa var juliga variant pa tabbouleh
med gronkal pa sida 40.

2 buntar persilja, finhackade
1 kruka mynta, finhackad

3 tomater, finhackade

3 salladsldkar, finhackade

2 msk fin bulgur

2 msk olivolja

2 citroner, saften

salt

svartpeppar

1. Hacka érterna fint. Gér detsamma med
tomater och salladslék. Vi gillar att hacka sa
smatt vi bara kan.

2.Blanda orter, grénsaker, bulgur, olivolja,
citronsaft, salt och peppar i en skal.

Klimatberaknade recept

| varje nummer av VEGO klimatberéknar vi vara recept
med hjalp av Klimato. En genomsnittlig svensk lunch eller
middag har ett varde pa 1,7 kg COze. For att na de globala
hallbarhetsmalen maste vi ner under 0,5 kg CO2e enligt
WWEF:s definition for en hallbar maltid, som kallas One
Planet Plate. | VEGO brukar vi ligga runt 0,3 kg CO2¢/
portion.

Lag Med Hoég
0.1-0.5 0.6-1.5 1.6+
kg COZe kg COZe kg COZe

En vanlig lunch eller middag har en klimatpaverkan pa 1.7 kg CO2e.
Vilj maltider markta med “lag"” For att 3ta sa klimatsmart som majligt!

VEGD PA 2] PAGAR

Det har ar en utmaning som vi har startat
och den &r tankt att 6ppna dina 6gon och
visa hur fantastiskt varierad och hérlig
vegovarlden &r. Utmaningen ar gratis och
nar du signar upp dig far du dessutom

ett gratis nummer av VEGO. Déarefter
foljer ett peppande startkit som du enkelt
laddar ner och sedan 21 dagar av mejl-
utskick med recept, information, pepp och
annat som ska inspirera dig att dta mer
vego. Las mer pa:
vegomagasinet.se/vego-pa-21-dagar.




Fint balanserat rott vin
pa fantastiska Tempranillo

P
-Johan Franco Cereceda Chefredaktor Vinliv 20231019

Farmers Mark‘et rganic Red ekologiskt och vegan vanligt rott vin fran
Valencia, Spanien. Vinet har en fruktig smak med inslag av fat, morka
korsbar, orter, blédbar och vanilj.

-‘.
.

== }\\
‘erkt.tzll

en mustz'a'
. rattpa
kantareller
VEGO 20231019

o
<
L
O
Z
L
Q
c
T
O
e
Q
=
c
oD
—
e
(72
c
O
c
c
O
c
O
—
He
—
He
c
go
O

R e e S g Duhztfgrdenlgoo
’ < ﬁ;é‘“ Systembolags butiker

Alkohol ar

beroendeframkallande




Nothing f!shy

Nothing F!shy ar produkter for fisk-
alskaren som inte vill ata fisk. Vaxt-
baserade nuggets, burgare och filéer
som du enkelt steker frasiga och
fantastiska. Finns i frysdisken i utvalda
butiker.

Underlagg av PET

De héar underlaggen fran Vargen & Thor
ar gjorda av atervunna PET-flaskor.
Perfekt till grytor, kastruller och
stekpannor. Fargen ar askgra och de
kommer i en snygg liten box, &ven den
tillverkad av atervunnet material.
Kostar 225 kr/4 st pa vargenthor.se.

En panna ar allt du
behdver

OnePans stekpannor ar gjutna av
atervunnen aluminium och &r belagda
med en non-stickbel&ggning som &r
producerad helt utan PFAS-kemikalier.
Nar stekpannan till slut blivit sliten och
maten borjar fastna kan man bestéalla
en "Re-Coat” p4 onepan.se.

MAT OCH PRAT | VEGOVARLDEN

FARMERS
&}CHEPS
Cauliflower

Lattare att ata gronsaker

Farmers & Chefs slépper gréna nyheter signerade Niklas Ekstedt.
Det ar smakrika marinader for gronsakplatar och mjélmixer som
kombineras med vanliga ingredienser for maltider pa ett kick.
Veggie trays, krispiga blomkalsvingar och gronsaksplattar utan
kréngel. Finns pa Ica, Coop och Mathem f&r 19,95 kr.

I Love Coffe Oat

Alpro lanserar nu havredrycken | Love Coffee Oat. Kramig i
konsistensen och ett perfekt alternativ att ha till kaffet. Gar dven
att anvanda i badde varmt och kallt kaffe samt innehaller inget
tillsatt socker. Finns exklusivt pa Ica for 17,90 kr.

classic:

Smakrika wokmixar

Findus fortsatter att hamta inspiration fran det asiatiska koket och
slapper nu tre uppdaterade wokmixar. Utover originalmixen
kommer dven en ny tappning pa Wok Thai och Wok Zanju. Dess-
utom lanseras en helt ny produkt — Wok Vietnam. Du hittar dem i
frysdisken fran 29,90 kr.
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TORTILLA STRIPS

SWEET
CHiLi
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Sweet Chili-snacks
Santa Maria Tortilla Strips Sweet
Chili ar krispiga majschips med
smak av Sweet Chili. Det &r sotma i
kombo med hetta och de ar perfekta
att servera till din texmex-middag.
Du hittar Santa Maria Tortilla Strips
Sweet Chili i butik f6r13,90 kr/185 g.

DUBBING DOG

Lyssna pa: Eating
friends

| samband med ett konstprojekt i
mitten av 1980-talet skapade
Bengt-Arne Falk alter egot Dubbing
Dog. Grubblande 6ver att vara djur-
van och &nda ata kott resulterade i
en synthpoplat. Eating Friends gar
nu, 37 ar senare, att lyssna pa pa
Spotify.

Favoritifrysdisken
Under varen 2023 uttkade Max
sin grona meny med tillskottet
Supreme Green, en smakrik mung-
bonsburgare med krispig yta. Nu
kommer de dven lansera den i butik!
The Real Green Burger finns i
frysdisken for 57,95 kr/360 g.
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Saser fran El Taco Truck
El Taco Truck forgyller middagen med
annu fler dressingar. Vi pratar bland
annat en frasch och ortig koriander-
dressing, lagom het Cheezy Jalapefio
Sauce och en Tomato Salsita-salsa
med oregano. De kostar 34,95 kr och
du hittar dem i kyldisken.

MAT OCH PRAT | VEGOVARLDEN
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Veganakt, adldart
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Baljvaxtfars
Nu har &ven Anamma kommit med en balj-
véxtfars... som ar formbar. Gjord pa 6léandska
och skanska graartor, akerbonor och linser.
Den anvands precis som Anammas andra

€2 $ portisner
g
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Prisvard rokt tofu

Nu har aven Ica Basic kommit med en
rokt tofu, och det for bara 14 kr/200 g.
Anvand i t ex carbonara och ugnspann-
kaka eller bara stek pa till hostig hus-
manskost.

OumphsI storsta
produktlansering

Oumph! slépper nu sju nya produkter och
de &r smatt magiska. Smash Burger,
Crispy Schnitzel, Crispy Nuggets Ch*cken
Style pieces, Tonkatsu Schnitzel, Korean
BBQ Drums och Crispy Ch*cken Burger.
Du hittar dem pa bland annat Ica,
Hemkdp och Willys.

formbara vegoférser, till bollar, burgare, biffar
eller som vanlig fars. Finns i frysdisken for
64 kr/500 g.

Varm Vintermummai stallet
for gloggy
Véra vanner pa Rscued har varldens kanske viktigaste
mission, att rada bot pa allt onddigt frukt- och grénsakss-
vinn. Hela 40 procent av allt som odlas i vérlden sléngs,
vilket &r helt sjukt nar man tanker pa det. Fér nagra ar
sedan sléppte Rscued en variant som de kallar for
Vintermumma. Det &r en dppelmust gjord pa raddade
applen som man latit kalldra ihop med kanel,
kardemumma, ingeféra och pomerans. Den &r underbar
varm! Perfekt for den som inte &r sa fortjust i glogg, eller
som bara vill prova ndgot nytt.

Vi fragade Truls, en av grundarna till Rscued, om vi
kunde fa hans bé&sta Vintermumma-recept. Det kommer
har!

VARM VINTERMUMMA

1servering @

Juicy Marbles nui Sverige
Kale United lanserar nu Juicy Marbles
véxtbaserade biff... sa lik kott att man knappt
tror att det ar pa riktigt. Det finns pa menyn pa
stallen som Grill och Kdttmastaren och nu
aven i utvalda lca-butiker.

20 cl Rscued Vintermumma
3 msk vispad havregradde
2 st Annas Pepparkakor Original

1. Vispa gradden fluffig.

2. Varm upp Vintermumman i en kastrull pa spisen eller med
mjélkskummarréret pa en espressomaskin. Ta av Vintermum-
man precis innan den bérjar koka.

3. Hall upp den varma Vintermumman i kopp eller glas, toppa
med gradden och smula 6ver pepparkakorna. Njut!

Plaiti

Citronyoghurt!
Vi blev sa glada nar Planti
lanserade sin nya Soygurt

Citron. Frisk, fréasch och kréamig.
En perfekt start pa dagen for
dig som ocksa &lskar citron.
Kostar 34,90 kr pa bland annat
Ica, Coop, Hemkdp och City
Gross.

Annas Limited Edition Lime & Chili

Arets smak fran Annas Pepparkakor ar en smakexplo-

sion av lime och chili. Det blir s6tt, syrligt och kryddigt i
ett. Later galet och spannande pa samma gang. Kostar
21,90 kr/150 g.




ETT SATANS GOTT VEGO-ALTERNATIV
MED MER TUGGMOTSTAN®
GJORD PA SVENSKA RAVAROR

SVERIGE

LAS MER PA EDGYVEGGIE.SE v




JULSMORREBROD MED PANERAD SEITAN.,
ROTSELLERIREMOULAD MED APPLE OCH SYRLIG LOK

4 stycken:

1 paket Edgy Veggie block

14dgg (alternativt kikartsspad for veganskt alternativ)
ca 3 dl pankostrobrod

ca 0,5 dl vetemijol

naturell olja, till stekning/fritering

Rotselleriremoulad:

3 dl skalad och strimlad rotselleri

112 gront apple, skalat och strimlat

0,75 dl creme fraiche, eller veganskt alternativ
0,75 dI majonnds, eller veganskt alternativ

2 msk finhackade pickles, t ex cornichoner

112 tsk curry

ev 0,5 tsk dijonsenap

salt och peppar

LR
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Tillbehor:

1silverlok

1/2 citron

4 skivor danskt ragbrod
2-4 msk rostad Iok
smor, till stekning

farsk dill

Gor sa har:

Skiva silverloken sa tunt du kan, t ex med en mandolin.
Ldgg i en skal och kidm ver en halv citron. Lat sta och
marinera under tiden du gor det andra.

o\ TR
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Lat den strimlade rotsellerin koka ca 2 minuter i lattsaltat
vatten. Lat den rinna av ordentligt. ¢ " s >

Blanda rotsellerin med ovriga ingredienser till remouladen
och smaka av med senap, salt och peppar.

Dela seitan i tjocka skivor, totalt 4 skivor pa ett block.
Panera forst i mjol, darefter i uppvispat dgg (alternativt
kikartsspad) och slutligen panko. Stek eller fritera tills den
blivit riktigt krispig och gyllene.

Stek dina ragbrddskivor i smor. Ha pa ett lager remoulad.
Toppa med din panerade seitan och toppa med annu mer
remoulad, rostad 16k, syrlig silverlok och dill.

Peppra lite extra och servera!
Recept och bild: Julia Tuvesson



KRONIKA

Kan djurens Kiinslor
vara vigen till ett veganskt

samhiille?

Att djur har ett rikt och komplicerat kinsloliv visar forskningen.
Men hur ska vi tolka det? Om vi lar oss viardera djurens kinslor pa
riktigt, vad blir da nasta steg for oss som sambhille att ta? Kan det
rent ut av blir slutet pa var exploatering av djur?

varas basunerade jag ut hir i Vego-

magasinet att alla borde bli veganer.

Jag vet, majoriteten skulle sdga att det

inte &r en realistisk drém. Kanske till
och med en gnutta naiv. Men till dem vill jag
beritta att det just nu finns ett snabbt
vixande forskningsfilt som jag tror kan leda
oss en bra bit pa vigen: studiet av djurs
kénslor. Vi har nog alla nagon gang funderat
pa vad som hidnder inuti ett djur. Vad tinker
min hund pa? Vad gor katten pa natten
egentligen? Hur kinns det att vara en inburad
apa eller en gris i kéttindustrin? Forskningen
ar enig och kulturdebatten i ging. Djuren
har ett rikt och komplicerat kinsloliv, precis
som vi ménniskor.

For mig dr det inte en frimmande idé att
djur skulle ha kinslor, och sékert inte for er
som ldser den hér tidningen heller. Jag ser
det ndr mina kaniner gor gladjeskutt nér jag
slipper ut dem pa grasmattan, eller nir min
hund blir nervés och dngslig nér jag packar
min resviska. Som den djurilskande Youtube-
nord jag dr, dr min filterbubbla dessutom
fylld av klipp som visar att djuren ar lika oss
manniskor. Det kan vara en korp som liagger
stenar i ett glas med vatten for att vatten-
nivan ska hojas sd att den kan fa tag i mat-

TEXT: THERESE LINDGREN

biten pa vattenytan. Eller krabbor som viljer
att tolerera elektriska chockar i syfte att
stanna i sitt gomstélle nér de kidnner doften
av rovdjur som lurar. Eller en elefant som
star pa stillet dar kompisen nyligen har dott
i flera dagar. Inom det som kallas kognitiv
etologi finns idag studier som visar att djur
kan kdnna spanning, livsgldadje, lojalitet,
altruism, stress, smirta, angest, ridsla och
till och med kirlek.

SKEPTIKERNA BRUKAR VARA snabba med att
ifragasitta att sa sma hjirnor kan vara sa
strategiskt och emotionellt intelligenta. Det
var en fundering jag sjilv hade tills jag l4ste
en artikel dér den svenske forskaren Mathias
Osvath forklarar att det inte handlar om stor-
lek utan om antalet nervceller. En korp har
till exempel dubbelt sa titt med nervceller i
hjdrnan jamfort med en apa och dr darfér
exceptionellt smart. Nar det géller att

12

planera for framtiden 6vertréffar korparna
till och med, hor och hipna, oss ménniskor
ibland. Egentligen ir det kanske inte konstigt
alls. Snarare kanske problemet ir att vi
manniskor har svart att forsta att det finns
en storhet i nagot annat dn oss sjilva. Osvath
menar “att bara titta pd médnniskans kogni-
tion dr som att ldsa en enda mening i en bok
och tro att man forstar vad hela boken
handlar om”.

Samtidigt 4r det inte helt givet HUR vi ska
tolka djurs kinslor. En fragestillning som
dyker upp i kulturdebatten nir jag ldser pa
om djurens kognition dr om vi kan vara
sdkra pd att vi forstar vad djur kinner 6ver
huvud taget. Hundar kan ju plocka upp
dofter vi inte kan kinna, faglar kan se farger
vi inte kan. Nir elefanten végrar 1dmna sin
dode kompis sida kanske det inte alls dr
sorgearbete det ror sig om. Ar det s att djur
kanske kan kidnna saker vi inte kan? Det

Therése Lindgren

Therése Lindgren &r inte bara en av Sveriges storsta influencers, forfattare, inspiratérer
och entreprendrer. Hon &r dven ny kronikér i VEGO, dar hon kommer att skriva om allt och
inget. F6lj Therése pa Instagram @therese och Youtube @ThereseLindgren.



borde ju i all sin rimlighet vara méjligt och
den tanken ir fér mig totalt svindlande och
hoppingivande. For det betyder att vi har sa
mycket att utforska och ldra.

Med risk for att lata som Mufasa sa ar vi
maénniskor vare sig vi vill eller inte en del av
nagot storre. Kalla det livets stora cirkel eller
vad du vill. Hittills har den moderna méinni-
skan varit dalig pa att se bortom sin egen
art, men nu ndr forskningen goér enorma
framsteg dr det hog tid for gemene méanniska
och makthavare att lyfta blicken. Vi maste
lara oss att vardera djurens kdnslor och
inkorporera kunskapen i vart samhallssys-
tem. Om en sadan vérld leder till att alla blir
veganer later jag vara osagt. Men om du
fragar mig dr det det starkaste argumentet
som finns.

"For mig ar det inte en fraimmande idé att djur
skulle ha kdnslor, och sikert inte for er som
laser den hér tidningen heller. Jag ser det nar
mina kaniner gor glidjeskutt nir jag slapper

ut dem pa grasmattan, eller nar min hund blir
nervos och dngslig nar jag packar min resvaska.”
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Jenny Neikell har lirt oss att fermentera allt mojligt i sina tidigare
bocker. Nu kommer hon med en bok full med recept dir du kan
anvanda allt gott du fermenterar. Har finns biffar, bollar, saser,
potatismos, soppor och grytor. En fantastisk bok
om du som vi dlskar smaken av fermenterat.

SURKALSSOPPA
2 portioner @ 5 kr/prt, 0,1CO.e/prt

Tillhdr du surkalens fanklubb kommer du att dlska
den hér soppan! Mustig, syrlig, krdmig och tuggig,
perfekt att mumsa i sig en mulen vinterdag. Om
surkalen ar valdigt syrlig kan du skolja av den fore
tillagning. | det hér receptet anvéander jag vitpeppar,
en krydda jag i 6vrigt anvander ganska séllan. Men
jisses, vad den gor sig bra har! Den rundar av och
lyfter helheten, sa snala inte.

1gul Lok

1vitloksklyfta

3 potatisar, gdrna mjélig sort

1 msk olja att steka i

2 dl surkal, egen eller kopt

6 dlvatten

1 grénsaksbuljongtérning

1 msk paprikapulver

Y2 tsk hela kumminfron

2 lagerblad

1dlgradde, t ex havre- eller sojagradde

salt

vitpeppar

2 msk finhackad persilja att toppa med (kan
uteslutas)

Servering
ragbrod

1. Finhacka L6k och vitlok. Skala potatisen och skar
denilagom stora munshitar.

2. Hetta upp oljan i en kastrull och stek L6k och vitlok
gyllene. Tillsatt resten av ingredienserna fram till
gradden och koka upp.

3. Lat soppan smaputtra under lock i cirka 15 minuter,
eller tills potatisen har blivit mjuk. Rér ner gradden
(spara eventuellt lite for garnering) och smaka av
med salt och mycket vitpeppar.

4. Fordela soppan i fyra skalar, ringla eventuellt lite
gradde i varje skal och toppa med persilja. Servera
soppan med brod, garna av rag, for den dar kompletta
dsteuropeiska smakupplevelsen.

RECEPT OCH FOTO: JENNY NEIKELL

SYRADE STRIMLADE GRONSAKER

calkg () ®) 20kr/kg, 0,1C0.¢/prt

Det har receptet kan anvandas for alla gronsaker som
ska strimlas eller rivas, till exempel huvudkal eller
rotfrukter. Det gar bra att blanda olika gronsaker i
receptet och sjalvklart dven tillsatta kryddor och
orter —bade torkade och farska. Andra smakséttare,
som riven ingeféra och hackad L8k (vitlok, gul Llék och
salladslok), gar ocksa bra att tillsatta. For torkade
kryddor som kummin (hela eller malda frén) och se-
napsfron (hela) brukar 1-2 teskedar per kilo grénsaker
vara lagom. Farska Grter kan man ta mer av eftersom
de inte &r lika koncentrerade. Smakséattare och
kryddor tillsatts innan knadningen.

1kg gronsaker, t ex vitkal, morot eller fankal
15 g havssalt (1 msk)

1. Skélj gronsakerna noga och ansa dem. Skala even-
tuellt rotfrukter om de &r smutsiga.

2. Strimla grénsakerna med kniv eller riv dem grovt
pa rivjiarn eller i matberedare. Lagg grénsakernaien
bunke och strg dver saltet.

3. Krama grénsakerna med handerna tills de vatskar
sig rejalt. Nar du kan krama en nave gronsaker sa
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att det rinner (inte droppar) vatska fran dem ar det
fardigkramat.

4, Lagg gronsakernai en 1-litersburk med gummiring
och bygel-las. Pressa ner gronsakerna mellan varven
sé att de packas tatt. Toppa med vatskan som finns
kvar i bunken men ldmna cirka 5 cm fritt till kanten
pa burken.

5. Pastricket: Ta en 2-liters fryspase och veckla ut
den dverst i burken. Hall kallt kranvatten i pasen sa
att det stdr ndstan
upp till kanten pa
burken. Pressa ut
luften och knyt en
knut s& hogt upp
som méjligt pa
pasen. Stang lock-
etoch setill att
pasen inte sticker
ut ur burken.

6. Stall burken

pa en tallrik. Lat
burkens innehall
fermenterai
rumstemperatur

i 14 dagar. Stallin
burkenikylen och
lat grénsakerna
mogna i ytterligare
minst 14 dagar.

Jenny Neikell &r drottning-
en av fermenterat och har
flera bécker ute att kolla in.
Hennes senaste ar Fermen-
tera: Kokboken (Norstedts)
med tips och recept pa hur
du anvander fermenterade
gronsaker i din matlagning.
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JULENS NYHET
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Akta
vanilj fran
Madagaskar

Cashew- och .
mandelbaserad ....- .
vegansk glass

GLASS KANSKE INTE RADDAR VARLDEN,

NYBAKAD PEPPARKAKA DIREKT FRAN FRYSEN

Riktiga vd@nner har inga hemligheter - inte var glass heller! © 3vanner
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TOFUFAJITAS

4 portioner @ 16 kr/prt, 0,2 CO,e/prt

For glutenfritt alternativ, anvand glutenfria
tortillabrod

Tacosens snabblagade kusin! Har kryddad med
bland annat kanel for lite extra julkdnsla till mid-
dagen. Servera med dina favorittillbehor.

400 g fast tofu, strimlad
1rdd paprika, strimlad
1gul paprika, strimlad

2 gula lokar, tunna klyftor
2 vitloksklyftor, rivna

salt

svartpeppar

neutral olja att steka i

Kryddblandning

2 tsk paprikapulver
2 tsk oregano

1tsk mald koriander
1tsk kanel

Y2 tsk spiskummin
% tsk gurkmeja

Servering

sma tortillabrod

farsk koriander

lime

créme fraiche, t ex Planti Cooking Fraiche
eller Oatly Turkisk

tomatsalsa

valfria grénsaker

1. Torka av tofun med hushallspapper sa att dver-
flodig vatska forsvinner.

2. Stek tofun krispig och gyllene pa bada sidor i
lite olja.

3. Tillsatt paprika och Lok, salta och fras allt tills
gronsakerna mjuknat men fortfarande har lite
tuggmotstand.

| 4. Tillsatt kryddorna och riv dver vitloken. Fras

ytterligare ett par minuter och servera sedan.

5. Servera i tortillabrdd tillsammans med korian-

der, lime, creme fraiche, tomatsalsa och eventuellt X
i
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ENKEL VINTERMAT

s 2RN
TOFU I APELSINSAS
4portioner (8) ®)19 kr/prt, 0,2 C0,e/prt

Tofu i s6tsur apelsinsas, nar du inte kan fa nog av
sasongens harliga citrusfrukter!

400 g tofu, tarnad
1broccolihuvud, i buketter
ca 6 dl hackad purjolok
salt

svartpeppar

neutral olja att stekaii
1apelsin, rivet skal

Apelsinsas

2 ', dl apelsinjuice
1dlvatten

3 msk ljus soja

1-2 tsk sesamolja

4 vitloksklyftor, rivna
ca 2 mskriven ingeféra
1%2 msk strésocker

3 msk majsstérkelse

Servering

kokt ris

farsk koriander

sichuanpeppar, chiliflakes eller chiliolja

1. Torka av tofun med hushéallspapper. Stek i olja
med salt och svartpeppar.

2.Blanda under tiden samman ingredienserna till
apelsinsasen i en skal.

3. Nar tofun har fatt en fin, gyllene yta ldgger du
dver den pa en tallrik sa lange.

4. Fras broccoli och purjolok tills broccolin har
lagom tuggmotstand.

5. Tillsatt apelsinsasen och lat puttra ett par minu-
ter tills sasen har tjocknat. Stjalp ner tofun och ror
om. Riv dver apelsinskal innan servering.

6. Servera med kokt ris, kariander och sichuan-

peppar.
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ENKEL VINTERMAT

TOMAT- & SAFFRANSSOPPA MED
BLOMKAL OCH KIKARTOR

4 portioner @ 12 kr/prt, 0,1 CO.e/prt
Harligt mustig och varmande soppa som far en lite
lyxig kdnsla av saffran.

1gul Lok, finhackad

2 morétter, tdrnade

Y, g saffran

1tsk mald koriander

1krm cayennepeppar eller efter smak
1forpackning krossade tomater a 400 ml
1liter vatten

2 buljongtérningar

5 vitloksklyftor, rivna

1 blomkalshuvud, i buketter

2 forpackningar kikartor a 400 g

salt

svartpeppar

olivolja att stekai

1. Frés L6k och morot i lite olja tills l6ken mjuknar och
borjar fa farg.

2. Tillsatt kryddorna och fras i ytterligare 1 minut.

3. Ror ner krossade tomater, vatten, buljongtarningar

och vitloken. Lat puttra pa medan du rostar blomkal
och kikartor.

4, Lagg blomkalen i en ugnsform tillsammans med
skoljda och val avrunna kikartor. Ringla éver olivolja.
Salta och peppra.

5. Rostai ugnen pa 200 grader i ca 30 minuter eller
tills blomkalen har fatt fin farg.

6. Mixa soppan halvt slat och smaka av med salt och
svartpeppar. Spad med mer vatten om det behgvs.
Vand ner den rostade blomkalen och kikartorna.
Servera.

FARS- OCH GRONSAKSSOPPA
FORMANGA

6-8 portioner ® @ 18 kr/prt, 0,1 CO.e/prt

En riktig restfest-soppa! Har kan du variera rotsaker
och gronsaker efter vad som r till extrapris eller
helt enkelt rensa kylskapet pa den dér sista moroten
eller potatisen. Soppan blir valdigt mustig och matig
av farsen och ar enkel att géra en stor sats avsom
racker till manga personer eller matlador.

2 gula lokar, finhackade
ca 200 g véaxthaserad féars
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2 morétter, tarnade

1klyfta rotselleri, ca 250 g, tarnad

1 msk paprikapulver

1tsk torkad timjan

2 tsk spiskummin

1fdérpackning krossade tomater a 400 ml

1dl belugalinser

1%-2 liter vatten

2 msk ljus soja (kan erséttas av en buljongtérning
eller mer salt)

4 vitloksklyftor, rivna

5 blad gronkal, hackade

3dlfryst majs

salt

svartpeppar

neutral olja att stekaii

1. Frés Lok och fars i olja tills de bérjar fa fin farg.

2. Tillsatt morotter, rotselleri samt kryddorna och
fras ytterligare ett par minuter.

3. Tillsatt krossade tomater, belugalinser, vatten och
sojasas. Koka upp och lat puttra pdica 20 minuter.
4, Ror ner vitlok, gronkal och majs. Lat puttra pai
ytterligare 10 minuter.

5. Smaka av med salt och svartpeppar och spad med
mer vatten vid behov.



SHANGHAI FRIED NOODLES

4 portioner @ @ 18 kr/prt, 0,2 CO,e/prt
For glutenfritt alternativ, anvénd risnudlar

Den perfekta matratten att krypa upp med i soffan
under mérka vinterdagar. Gronsakerna kan du va-
riera lite som du vill och utifrén vad du har hemma
—broccoli eller paprika ar ocksa ravaror som kan

varagoda atthai.

ca 300 g vaxtbaserade grytbitar
ca 1 liter hackad vitkal

1liten purjolék, tunt skivad

2 mordtter, tunt skivade

2 mskriveningeféra

5 vitloksklyftor, rivna

ris- eller vetenudlar till 4 portioner
salt

sichuanpeppar

neutral olja att stekai

Sas

2 msk mork sojasas

3 msk ljus sojasas

1% msk risvinager

1 msk chiliolja

1% msk majsstarkelse
2 tsk strosocker

1tsk sesamolja

1% dlvatten

1. Frés grythitarna i olja tills de far fint med farg.
2. Tillsatt vitkal, purjolok och mordtter. Stek tills
allt har mjuknat négot och borjar fa farg.

3. Koka under tiden nudlarna enligt anvisningarna
pa férpackningen, skolj dem sedan i kallt vatten.
4, Blanda samman ingredienserna till sdsenien

skal.

5. Tillsatt nudlarna till woken och ror om sé att

de blandas med grénsakerna. Hall pa sasen. Lat

puttra pa i nagon minut under omrorning. -

6. Smaka av med salt och sichuanpeppar. Servera. [ '. . “i '
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SMULPAJ MED LIN_!;ON OCH
KARDEMUMMAGRADDE
6 portioner 15 kr/prt, 0,2 CO,e/prt

Carlshamn Tre oljor
Tre oljor &r det senaste tillskottet i
Carlshamn-familjen och den kommer
nu i en efterléangtad storre forpackning.
Carlshamn Tre oljor &r gjort pa naturens
egna oljor; raps-, kokos- och sheaolja,

Den hdr smulpajen smakar underbart av julivarje
tugga. Lingon técks av ett knaprigt tdcke med smak
av kokos, kanel och ingeféra. Till det serveras en
fluffig kardemummagradde. Psst... den &r extra god
efter att man har varit ute i snon hela dagen.

som tillsammans ger margarinet en
utsokt och balanserad smak.
Fungerar lika bra i matlagning och

bakning som pa mackan.

500 g frysta lingon
Y citron, rivet skal
1dlrasocker

2 msk majsstarkelse

Smulticke

2 %2 dlLhavregryn

2 Y2 dl vetemijol

1% dlrasocker

1dl hackade nétter, t ex mandel, valnét, hasselnot
och pekannot

Y2 dl kokosflingor

Y, tsk mald kanel

', tsk mald ingeféra

200 g mjolkfritt margarin, Carlshamn Tre oljor

Kardemummagradde

2 dlvispgradde, t ex havre- eller sojabaserad
2 msk florsocker

Y, tsk mald kardemumma

Y2 tsk vaniljsocker

1. Satt ugnen pé 225 grader.
2.Blanda lingon, citronskal, socker och majsstarkelse
i en ugnsform.

3. Nyp ihop samtliga ingredienser till smultacket till
en grynig blandning. Det &r bara harligt om nagra
bitar ar lite storre och andra mindre. Sprid ut 6ver
lingonen.

4, Gradda pajen i 20-25 minuter eller tills den har fatt
fint med farg.

5. Vispa gradden fast och fluffig. Smaksatt med
florsocker, kardemumma och vanil].
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Blossas argangsglégg 2023

| ar firar Blossas argangsglogg 20 ar
genom att for forsta gdngen nagonsin
aterlansera en tidigare smak. Blossa
Vinterapple fran 2004 ar en av de allra
férsta argangsgléggarna som nu
kommer tillbaka i jubileumsutgava.
Blossa 04 Vinterapple finns pa
Systembolaget for 89 kr/375 mL.

Snygga langkok

Jag élskar storkok och langkok under
vintern. Jag alskar att forbereda dem, jag
alskar att pyssla med annat medan stor-
koket puttrar pa for sig sjalvt och jag
alskar alla mustiga smaker som man far
njuta av nar det ar klart. Gor ditt storkok i
en snygg och rejal gjutjdrnsgryta. Den har
fran Rusta kommer bland annat i rott,
kostar 399 kr och rymmer 3 liter.

Juliga disktrasor

De hér disktrasorna i design av Erika
Tubbin passar perfekt i jul. De finns med
flera olika dekorationer och gor tiden i
koket lite roligare. Det &r dven en billig
och kul julgava att ge bort till ndgon du
gillar. Kostar 49 kr pa erikatubbin.se.

En extra
[ [ [
julig jul
Jag tycker att alla ska ga all in nar
det ar jul. Det gor allt lite trevligare
och lite mysigare. Det kan vara en
kopp varm glogg, vackraste julpyntet
eller att tillbringa din lediga tid med

smakrika langkok. Har kommer nagra
tips Tor att hdja stamningen.

SOIA PEPPARKAKSBODAR

Ingen jul utan pepparkakshus. Annas pepparkaksbodar ar ett
set med pepparkaksdelar sa att du kan bygga din helt egna
sagolika stugby. Dekorera med kristyr och godis precis som
vanligt. S& himla s6ta! Annas Original Pepparkaksbodar finns
i butik for 34,50 kr/250 g.

Annat dn glogg

Miss Lis bubbel gjorde
succé forra aret och nu
kommer hon med ett
vitt vin — ekologiska
Herz aus Porzellan von
Miss Li. Perfekt till
vinterns varma soppor,
grytor, kramiga
pastaratter och
rotfrukter. Kostar

119 kr/75 cl.

Kuli jul
H&M Home har flera fina julgranskulor
och andra dekorationer i bade klassisk
och ny kul design. Den hér rodvitran-
diga kulan kostar 59 kr.

Tunnknicke med
pepparkakskrydda

Jag har blivit smatt besatt av de
har. Tunnknacket Tre Kullor med
pepparkakskrydda i snacksformat
ar perfekt som snacks, snittar eller
att bara knapra i sig som de &r.
Finns i begransad upplaga i butik
och kostar 35 kr/30 g.

Alkoholfri glogg

Tegnér & Sons ekologiska gldgg ar en
favorit hos manga. De har bland annat
en klassisk vinglogg, en starkvinsglogg,
en torrare variant och den har eko-
logiska gléggen. Gjord pa druvorna
Tempranillo med en kryddig smak av
kryddnejlika, kardemumma och citrus.
Kostar 45 kr/750 ml pa Coop och Ica.
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Pepparkaksglass med choklad

3 Vénners veganska pepparkaksglass
har blivit lite av en tradition. | ar
kommer den uppdaterad med choklad!
Det &r alltsa pepparkaksglass med
pepparkaksdeg, krispiga pepparkakor,
kolasas och chokladbitar. Finns pa Ica,
Coop och Hemkop for ca 60 kr.

Rutasokas vinterkaffe
Rutasokas exklusiva vinter-
kaffe Sherehe &r en rik och
fyllig kaffeblandning med
milda inslag av choklad och
citrusfrukter. Rutasoka ar det
cirkuléra bolaget som bland
annat séljer hallbart kaffe.
Du hittar det pa Lidl.
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_ Isamarbete med Pek—a‘- ..;__A B s =il N
MJOLKFRI POTATISGRATANG s - : B
fran Peka e 24 3 : S

Potatisgratang &r minst sagt en av svenskarnas
favorittillbehor. Nu har Peka tagit fram en gratang
som ar mjolkfri och helt vaxtbaserad, Ni hittar den
i kyldisken hos Ica. Gratangen ar jattegod precis som Serveringsforslag:
den 8r men gar ocksa att smaksatta meddina favo-  * B  Nu pavintern &r Pekas potatisgraténg
ritsmaker, t ex svamp, dragon, vitlok, rosmarin eller perfekt till vegohiffar eller vegobollar. Gor
en generds klick dijonsenap. en god pepparsas, svampsas eller rodvins-
: -3 sas om du kanner for det, men fragar du
Variera med italienska smaker: o=y mig sa tycker jag att Pekas potatisgratang
1forpackning Peka Mjolkfri po‘tatisgraténg Sy - ar god precis som den ar. Det ar ju det som
10 soltorkade tomater, tunt strimlade ar det magiska med en kramig potatis-
Y kruka farsk basilika, bladen : T=5 gratang, den klarar sig pa egen hand!

1. Blanda de soltorkade tomaterna och basilikan med
Pekas potatisgratang.

2. Hall uppien form och gratinera i ugh pa 200 grader
i 20 min.
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¢ bitiosa gloggmingel... oc .
fored | are. Ett avslappnat hing mec
som inte tar for mycket tid att forbereda men som gor alla pa
mysigt humor. Hir kommer nigra enkla juliga pizzor, mina
favoritscones och ett gang knéckiga notter.
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KOM PA GLOGGMINGEL

PIZZA MED ROKIG ROTSELLERI
OCH SENAPSFRAICHE
gbitar () 6 kr/prt, 0,1 CO,e/bit

Har kommer en pizza inspirerad av julskinka. Ja,
fast med rékig rotselleri, senapskram och krispigt
strobrdd. En kul twist med smaker som alla kdnner
igen.

1kyld pizzadeg

1 klyfta rotselleri

1 tsk rokt paprikapulver

1dlcreme fraiche, t ex Planti Cooking Fraiche
g eller Oatly Turkisk

3 msk grov senap

2 msk strobrod

salt

svartpeppar

neutral olja

1. Satt ugnen pa 225 grader.

2. Skiva rotsellerin sa fint du kan. Stek i lite olja sa
att den far fint med farg. Krydda med rokt paprika-
pulver, salt och peppar.

3. Ror ihop creme fraiche och senap i en skal.
4, Bred ut senapskramen éver pizzadegen. Fordela s
rotsellerin dver och avsluta med att stré dver
strobrod. Salta och peppra.

5. Gradda pizzan i 12 minuter. Servera pa direkten.

PIZZA MED RODBETA, FETAOST
OCHROSMARIN
8 hitar @ 6 kr/bit, 0,1 CO.e/bit

Radbetor hér host och vinter till. De gor sig ocksa
sd bra pa en pizza. Deras séta smak ar s& god ihop
med saltan fran fetaosten.

1kyld pizzadeg

2 rodbetor

50 g fetaost, t ex Peas of Heaven eller Violife

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

2 kvistar farsk rosmarin

olivolja

salt

svartpeppar

1. Satt ugnen pa 225 grader.

2. Skala och skiva rodbetorna s fint du kan.

3. Mosa fetaosten med en gaffel och blanda med
creme fraichen. Du kan &ven mixa ihop med en
stavmixer.

4. Bred ut fetaostkrdmen éver pizzadegen. Fordela
rodbetsskivorna over.

5. Ringla dver generdst med olivolja. Stro dver
rosmarin. Salta och peppra.

6. Gradda pizzani12 minuter. Servera pa direkten.

29




— _':ﬁ"‘:_hﬁﬁ}(
Z
I

Carlshamn Tre oljor
Tre oljor &r ett vaxtbaserat margarin
gjord pa raps-, kokos- och sheaolja.
Fungerar lika bra i matlagning och
£ bakning som pa mackan och kommer i en
generds forpackning pa 600 g

SAFFRANSSCONES MED BLABAR
8 st 4 kr/st,0,1CO.e/st

For notfritt alternativ, uteslut mandelflagor
och mandelsmér

Jag tréttnar aldrig pa scones. De ar sa enkla att
gora, smakar sa lyxigt och passar dven sa bra pa ett
gléggmingel. Har ar de smaksatta med saffran och
blabar och ar absolut godast nybakade. Jag rakar
alska mandelsmor och vispad gradde pa, men ga
loss med dina favorittillbehor.

4 dlvetemjol
2 tsk bakpulver

Y tsk salt

50 g smor, t ex mjolkfritt

Y2 kuvert saffran

2 dL mjélk, t ex havre- eller sojamjolk

1dLblabar

mjolk att pensla med, t ex havre- eller sojamjolk
rasocker

Servering
mandelsmor

vispad gradde, t ex havre- eller sojagradde
valfri sylt, t ex blabar

1. Satt ugnen pa 250 grader.
2. Blanda vetemjol, bakpulver, saffran och saltien
bunke. Nyp ihop smoret med mjélblandningen tills
du har en grynig mix. B
3. Blanda saffran med mjolken och hall ner. Arbeta h‘
snabbt ihop till en kladdig deg. Avsluta med att ;
vanda ner blabéaren. ! ‘
4, Dela degen i 8 hitar och forma till runda bollar. ;
Platta till latt och ldgg pa en bakplatspappers-
kladd plat.

5. Pensla sconesen med mjélk och stré dver
rasocker.

6. Gradda mitt i ugnen i 12-14 minuter.

7. Servera med mandelsmér, vispad gradde och
sylt.




~~ ——— [Isamarbete med Bubs

MARANGER MED TOMTESKALLAR
20st ®®

De har marangerna ar sé sproda och luftiga att = e
det kénns som att dta séta moln. Toppa dem med Bar ' _“: s
en Tomteskalle fran Bubs och du har det perfekta < s Z
godiset att mumsa pa i jul. =

1% dl kikértsspad (ca 1 burk fardigkokta kikértor)
1tsk saft fran pressad citron

3dlstrdsocker

ev. valfri livsmedelsfarg
20 st Bubs Tomteskallar

1. Satt ugnen pé 100 grader.
2. Vispa kikartsspad och citronsaft vitt och fluffigt
med hjalp av en elvisp.

S 3. Vispa ner socker lite i taget och fortsatt vispa tills
du har en fast, blank mardngsmet. Du ska kunna _
vanda bunken upp och ner utan att den rinner ut. ===
Vill du farga smeten sa vispa ner nagra droppar —, =2
livsmedelsfarg nu.

x 4. Fyll en spritspase med smeten och spritsa sma ——

o toppar pa bakplatspapperskladda platar. Tryck ner en

tomteskalle i varje marangtopp. . TS 1 :
= 5. Gradda marangerna i mitten av ugnen i 60-90 mi- ; e 3 | =

[ nuter beroende pa storlek. Ta ut och Lt svalna helt. T~ — i

Tomteskallar Julmust/Hallonknéck
Vem alskar inte knéck, kola och julmust
under julen? Bubs har kombinerat
just de smakerna med hallon i deras
fantastiskt goda Tomteskallar Julmust/
Hallonknéck. Glém skumma tomtar,
kéka skumma skallar! Innehallet &r helt

fritt frén gelatin och andra animaliska
tillsatser. Sockret ar dessutom
Fairtrade-certifierat.
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F SVENSKODLAD VEGOBULLSMACKA
MED KRAMIG KALSALLAD
4 st 20 kr/prt, 0,1 CO,e/prt
For glutenfritt alternativ, anvind glutenfritt brod
For notfritt alternativ uteslut valnétterna

Har kommer en lyxig vegobullsmacka gjord pa
svenskodlade vegobullar fran Férsodlarna och en
lagom klassisk krémig rodkalssallad. En perfekt
macklunch som du kan géra pa helt svenska ravaror.

1férpackning Svenskodlade Vegobullar
fran Farsodlarna

2 msk smor, t ex mjolkfritt

> tsk mald kryddpeppar

| ennypamald kanel

salt

vitpeppar

Kramig kalsallad

1 klyfta rodkal, ca250 g

Y2 rodLok, tunt skivad

1apple, strimlat

2 dl hackade valnotter

1dl majonnas, t ex aggfri

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

1 msk dijonsenap

1 msk riven pepparrot

salt

| svartpeppar

Servering

4 brodskivor, gérna lite grovre
| gronkalsblad

pepparrot, riven

1. Hetta upp sméret tillsammans med kryddornaien
stekpanna.
2. Hall ner de svenskodlade vegobullarna och stek sa
att de far fint med farg.
3. Strimla rodkalen fint och blanda med rédlok, apple
och valnétterien skal.
4, Ror ihop majonnas, creme fraiche, dijonsenap,
pepparrot, salt och peppar i en skal.
5. Blanda s&sen med kalsalladen.

. 6.Massera gronkalsbladen med lite salt och olja. Nar
de har mjuknat och blivit mérka i fargen lagger du de
pa brodskivorna. Lagg pa en generds hog med kramig
kalsallad och toppa med vegobullar. Riv dver pepparrot.

§
:

Svenskodlade Vegobullar
Det hér &r mathantverk och gront matnérderiii ett.
Bullarna ér gjorda pa Farsodlarnas Svenskodlade
.. Vegofrs (s6tlupin, gradrt och akerbdna). Det &r
ingen galet lang ingredienslista utan saker som
veteprotein, tapioka och havreris for att fa en boll
med bra tuggmotstand. Du hittar dem i frysdisken
hos Ica, Hemkap, Willys, Willys Hemma, Eurocash
och City Gross, samt pa Mathem.se. Lds mer pa
farsodlarna.se.
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HOUSE of COFFEE

Where Design and Taste meet

House of Coffee is born. It is a new digital platform
where all coffee lovers can discover the iconic design of Smeg products,
a selection of must-have beverages, together with the perfect
Spotify playlist to listen to while sipping your coffee.

Find out more at
houseofcoffee.smeg.com

n'?;'.'fg.::- ENTER @SMEGNORDIC
4 THE HOUSE OF COFFEE
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KLASSISKT MOTER NYTT AN

VART GRONA m
JULBORD

[ ar ville jag ta fi am ett julbord som
kdndes klassiskt, samtidigt som jag
blandade in nagra nya roliga rattel;,, [
Jag alskar verk gen smaker och, Vﬂ}
leka lite med derf Ty
nagra nya favo

RECEPT: MATTIAS KH .

4r i}

att b}udg pa i ﬁr'g







KLASSISKT MOTER NYTT: VART GRONA JULBORD

Jag alskar rod tangkaviar och maste ha minst en sadan

rora pa mitt julbord. Har kommer en variant som

paminner om skagenrora, vilket gar hem hos alla.

CURRYRORA MED SYLTLOK
3dl (B ®) 5kr/prt, 0,1c0,¢/prt

Jag alskar alltid en krdmig curryréra pa julbordet.
Det gdr jattebra att vanda ner aubergine, blomkal
eller tofuiden harréran, men jag tyckte att syltlokar
kéndes sé perfekt. En spannande variant med val-
bekanta smaker.

2 dpple, finhackat

10 cm purjoldk, finhackad

1dUsyltlokar

1 msk gul curry

Y2 msk lénnsirap

1dlcreme fraiche, t ex Planti Cooking Fraiche
eller Oatly Turkisk

1dl majonnas

salt

Blanda ihop samtliga ingredienser i en skal.

QOSOOOOBOOOOBDOOOOOOOOOOODOOOOOOOOOOOOO

KAVIARRORA MED DILL
ca3dl (®) ® 6 kr/prt, 0,1 co.e/prt

Det finns flera marken med vegetarisk kaviar pa tub.
Det ger en hérlig salt och rokig smak till den har
réran. Plus att den kréaver valdigt lite arbete om du
bara smular ner tofu, som jag gor har.

200 g fast tofu

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

1rddlok, finhackad

4 msk finhackad dill

1 dlkaviar, t ex Vegiar eller annan vegetarisk kaviar

salt

svartpeppar

1. Smula ner tofun i en skal. Du kan dven hacka den
fint.
2. Ror ner évriga ingredienser och blanda val.

OOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOO OO

KRYDDIG AUBERGINE
1burk 4 kr/prt, 0,1 CO,e/prt

Det hér &r en variant pa klassisk kryddsill, fast med
aubergine. Den blir faktiskt bara godare om den far
stdindgra dagar sa att smakerna verkligen utvecklas.

2 auberginer
3dlvatten
% dl attiksprit (12 %)

Kryddmix

1tsksalt

Y2 dl strosocker
1lagerblad

1tsk mortlad vitpeppar
1tsk mortlad svartpeppar
1tsk mortlad kryddpeppar
1tsk mortlade nejlikor

1 morot, tunt skivad

1. Skala auberginerna och skar dem i mindre bitar.

2. Koka upp vatten och attiksprit. Vand ner aubergine-
bitarna och Lt sjuda i ndgra minuter tills de har
mjuknat. Sila bort lagen.

3. Blanda auberginebitarna med salt, strésocker,
kryddor och morot i en skal. Skeda sedan nerien
glasburk och Lt sta i kylskapet i minst ett dygn.

QOGO OOOOOOOOOODOOOOOOOOOOOOO

ROMRORA MED TOFU
3dl @ @ 8 kr/prt, 0,1CO.e/prt

Jag élskar rod tangkaviar och maste ha minst en sa-
dan rora pa mitt julbord. Har kommer en variant som
paminner om skagenrdra, vilket gar hem hos alla.

100 g rokt tofu

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

1dl majonnas, t ex ggfri

1 burk rod tangkaviar

Y2 rédlok, finhackad

Y2 citron, rivet skal och saft

2 msk finhackad dill

2 msk finhackad graslok

salt

Blanda ihop samtligaingredienser i en skal. Smaka
av med salt.

QOGO OOOOOOOOOODOOOOOOOOOOOOO
us o
GRONKALSTOFU

8 portioner pa ett julbord
10 kr/prt, 0,1CO.e/prt

Jag tycker att det &r sa trakigt nar folk bara anvander
gronkal som dekoration pa julbordet. Har kommer
darfor en krdmig gronkalsratt med tofu. Tank en julig
variant av indisk palak paneer.

400 g fast tofu, térnad
neutral olja att steka i
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Gronkal

400 g gronkal

1 gul Lok, finhackad

1vitloksklyfta, finhackad

1tsk garam masala

2 dlvatten

1dlgradde, t ex havre- eller sojagrédde

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

2. Dra av grénkalsbladen fran de harda stjalkarna och
hacka grovt.

3. Fras gronkal, Lok och vitlok i lite olja tills allt har
mjuknat.

4, Krydda med garam masala och hall pa vattnet.
Koka upp och Lat allt puttra under lock i 10 minuter.
5.Hall ner alltien blender och mixa till en slat sas.
Du kan dven géra det har med en stavmixer.

6. Hall tillbaka sasen i pannan eller kastrullen. Hall
pa gradden och Lat allt bli varmt. Smaka av med salt
och peppar.

7.Véand ner tofun i gronkalssasen.




KLASSISKT MOTER NYTT: VART GRONA JULBORD

JANSSONS FRESTELSE MED
VITLOKSTACKE

8 portioner pa ett julbord

7 kr/prt, 0,1 CO,e/prt

Varje ar férsoker jag gora Janssons frestelsen lite
battre. | ar adderade jag creme fraiche for en lyxigare
och syrligare kénsla. | stallet for strobrod overst sa
korde jag pa brodsmulor med smak av vitlék. Det
passade verkligen s bra och ar en ny favorit.

2 gula lokar, tunt skivade

2 msk smor, t ex mjolkfritt

1 kg mjolig potatis

5dlgradde, t ex havre- eller sojagradde

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

1 msk finhackad kapris

Y2 tsk mald kryddpeppar

1tsksalt

Vitlokstéicke

4 skivor dagsgammalt brod

50 g smor, t ex mjolkfritt
1vitloksklyfta, riven eller pressad

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2. Fras den gula loken i sméret tills den mjuknar och
blir att transparent.

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

4. Vispa ihop gradde, creme fraiche, kapris, krydd-
peppar och salt i en skal. Hall ner i formen.

5. Mixa brddet till smulor i en matberedare. Du kan
aven smula sénder det med handerna.

6. Smalt smoret i en stekpanna och rér ner vitloken.
Vand ner brédsmulorna och blanda val.

7. Fordela brédsmulorna déver din Jansson och
gratinera i 50-60 minuter eller tills den har fatt fint
med férg.

OOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOO OO

KLASSISKA "KOTTBULLAR”
VEGO-STYLE

8 portioner pa ett julbord @

12 kr/prt, 0,2 CO,e/prt

For glutenfritt alterntiv, anvind glutenfritt
strobrod eller uteslut helt

Jag gick igenom sa ménga olika klassiska recept pa

julkéttbullar och resultatet ser du hér. Formbar férs
gor verkligen jobbet sa enkelt, resten handlar bara
om att smaksatta den pa ratt satt.

800 g formbar vegofars, t ex soja- eller arthaserad
2 gula lokar, finhackade

1dlgradde, t ex havre- eller sojagradde
1dLstrobréd

2 tsk dijonsenap

1 msk ljus sojasas

1 msk svamp- eller grénsaksfond

1tsk mald kryddpeppar

salt

svartpeppar

1. Tina vegofarsen. Enklast ar att bara sprida ut pa ett
bakplatspapper och vanta en halvtimme.

2. Fras den gula loken i lite smor eller olja s& att den
mjuknar och borjar fa latt med férg.

3.Blanda under tiden gradde och strébrdd i en skal.
Lat std och svalla i 15 minuter.

4. Blanda nu fars, Lok, strobrédsmix och resterande in-
gredienser i en skal. Anvand handerna, det blir enklast.
5. Rulla smeten till bollar och stek gyllene i lite smér
eller olja.

QOGO OOOOOOOOOODOOOOOOOOOOOOO

BRUNKAL

8 portioner pa ett julbord ® @
5 kr/prt, 0,1CO.e/prt

Jag élskar brunkal. Ja, jag vet att manga inte gor

det, men jag tror bara inte att ni har &tit en riktigt

god brunkal an. Den har &r sa smakrik, sot och nastan
karamelliserad i smaken. Smatt beroendeframkallan-
de om du fragar mig.

1vitkalshuvud

100 g smor, t ex mjolkfritt
5dlvatten

2 gronsaksbuljongtéarningar
salt

vitpeppar

1dLljus sirap

1tsk attiksprit, 12 %

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2. Jag tycker att det ar enklast att forst skara kal-
huvudet i stora klyftor och sedan skara bort den
harda roten. Hacka sedan vitkalen grovt.
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3.Smalt smoret i en kastrull och blanda sedan med
den hackade vitkalen pa en plat. Rosta i ugneni 30
minuter. Rér om da och da. Malet ar att kalen ska
mjukna och fa lite féarg.

4. Koka under tiden upp vattnet tillsammans med
buljongtdrningarna. Rér runt sa att de l6ses upp.

5. Hall buljongen 6ver kalen. Blanda val. Salta och
peppra generdst. Stall tillbaka i ugnen i ytterligare
1 timme. Ror om da och da tills all vatska har kokat
bort.

6. Ta nu ut platen och ringla dver sirap och attiksprit.
Blanda val. Stéllin i ugnen i 45-60 minuter. R6r om
da och da och se till att det inte branns. Du vill att
kélen ska bli sméltande god i konsistensen och fa
ordentligt med farg.

OOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOO OO

TABBOULEH PA GRONKAL

OCH APELSIN

8 portioner pa ett julbord, 7 kr/prt, 0,1 CO.e/prt
For notfritt alternativ, uteslut valnétterna

Jag alskar finhackade sallader och tycker att ett
julbord inte &r komplett utan minst en frasch sallad
som kan balansera upp allt det andra goda som dukas
fram. Den har ar inspirerad av libanesisk tabbouleh
men gérs pa gronkal, valnotter och apelsin.

100 g gronkal

1 stor bunt persilja, finhackad
2 tomater, finhackade

2 gul Lok, finhackad

2 dl finhackade valndtter

2 msk fin bulgur, kan uteslutas
2 msk olivolja

1apelsin, saften

Y. tsk mald kanel

salt

svartpeppar

1. Dra av gronkalsbladen fran de harda stjalkarna.
Hacka dem sedan fint med en kniv eller snabbti
matberedaren.

2. Blanda samtliga ingredienser i en skal.



Carlshamn Tre oljor
Tre oljor ar ett vaxtbaserat margarin
gjord pa raps-, kokos- och sheaolja.
Fungerar lika bra i matlagning och
bakning som p& mackan och kommer i en
generds forpackning pa 600 g




MOROTSLAX

8 portioner pa ett julbord ® @
4 kr/prt, 0,1CO.e/prt

Det finns manga varianter pa "morotslax” och
har kommer min. Det & mer som en réra, men
den har en harligt rékig, dillig smak. Smaken av
hav kommer fran noriark, som ar samma ark du
anvander till sushi.

300 g morotter

2 dl solrosfron, blotlagda i 6 timmar
1 noriark

1tsk liquid smoke

1 msk rapsolja

1 msk citronsaft

1 tsk vitvinsvindger

2 msk finhackad dill

salt

1. Riv morétterna grovt och sjud sedan i lattsaltat
vatten i 10 minuter sa att de mjuknar. Lat rinna av
i en sil. Pressa sedan ut s& mycket vatska du kan.
2. Hall ner solrosfréna i en matheredare och

mixa fint.

3. Smula s6nder nariarket och hall ner i matbere-
daren tillsammans med mordtter och resterande
ingredienser. Mixa ihop till en patéliknande réra.
4, Skrapa ner allti en skal. Om du vill vanda upp
den pa ett fat sedan ar det bast att trycka ner ett
ark plastfolie i formen fi
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ROSTAD PALSTERNACKA MED
SMORSTEKTA HASSELNOTTER
8 portioner pa ett julbord

9 kr/prt, 0,1 CO,e/prt

Rotfrukter ar sa goda just nu och en favorit ar pal-

sternacka. Har rostas de gyllene och vid servering
skedar du éver hasselnétter stekta i smor. Valdigt
enkelt och sa himla gott.

1kg palsternacka
% dlolivolja

salt

svartpeppar

Smorstekta hasselndtter
75 g smor, t ex mjolkfritt

T
(]
by b

1% dlhasselnétter, grovhackade .
1vitloksklyfta, finriven 5 ! i

1. Satt ugnen pa 225 grader. It i
2. Skala palsternackan och skar i klyftor.
3. Blanda palsternackan med olivoljan pa en plat. . all
Salta och peppra generdst och rosta sedan i ca 40

AT I

minuter. De ska fa ordentligt med férg. A v j,' ) i
-_Mp '*lr"l %

Hasselnbtsdressing d "-':;}ﬁtmﬁ :
1. Blanda smdr och finhackade hasselnétterien biley o' "”‘!-".
kastrull. Varm pa tills hasselndtterna har blivit £ { ‘@l S
vackert gyllenbruna. ‘;_j‘f J ‘I(P’ e
2. Takastrullen fran plattan och blanda ner vitlék. s 2 '-:#.'_- K A
3. Lagg upp palsternackan pa ett fat och skeda Fog i ‘\"»"‘ 1’ i _'FJ.

6ver hasselndtsdressingen.

'u'li dalvr A 3'} |

‘! “

A7 L i iy !

.." ilga'f YL i:' “'f .f’d “ i
' "!P@!‘e#i ‘f i




KLASSISKT MOTER NYTT: VART GRONA JULBORD

JULIG LINSPATE MED SVAMP Den har patén aI' lnte bara god pé

8 portioner pa ett julbord

9ifprt, 01 COsefprt julbordet, utan ar underbar som

For notfritt alternativ, ersitt valndtterna

med solrosfron pélagg UndeI' hela ]Lﬂen

Den héar patén &r inte bara god pa julbordet, utan v v

v v v v

ar underbar som paldagg under hela julen. Du kan SUV Vx& SUV Vx& va st
) ol =l VW W W VW VW W W VWV W W W WY
antingen koka egna gréna linser eller képa fardig- VW V V WV VW V V WV VW V V. WV

Kokt 4 VW Twwwv VW Twwv VW Twwwv

okta pa tetra. YWV, WY v Wy WV wwv
VWA WY YWY W W g

1 gul Lok, tunt skivad w wwW w wW w w

Y} v Y} v v v

2 msk smor, t ex mjolkfritt
100 g champinjoner, skivade
400 g kokta grona linser

2 dlrostade valnétter
1dlgradde, t ex havre- eller sojagradde
1 msk ljus sojasas

1tsk torkad mejram

1krm kryddpeppar

en nypa strosocker

salt

svartpeppar

1. Fras l6ken i smdret tills den mjuknar och blir latt
transparent.

2.Vand ner champinjonerna och lat steka med tills
de har slappt sin vatska. Ta sedan stekpannan fran
plattan.

3. Hall ner L8k- och svampmixen i en matheredare
tillsammans med resterande ingredienser. Mixa till
en slat paté.

4. Skrapa ner den i en form och L&t svalna helt

i kylskapet. Om du vill vanda upp den pa ett fat
sedan &r det bast att trycka ner ett ark plastfolie i
formen forst.
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LYXIG RISPUDDING MED VANILJ
OCH APELSIN

8 portioner @ @ 12 kr/prt, 0,1 CO.e/prt

Jag élskar ris a la Malta och det hér &r som en
extra lyxig variant med &kta vaniljstang och apel-
sinskal som bara ger en hint av apelsin. Den &r god
som den ar eller sa serverar du den tillsammans
med glodggmarinerade bar.

1vaniljstang

1% dlgrétris

1liter mjolk, t ex mandel-, havre- eller sojamjolk
', apelsin, skalet

1% dl strosocker

2 4 dlvispgradde, t ex havre- eller sojabaserad

Servering
gloggmarinerade bér, se recept

1. Skéra vaniljstdngen och skrapa ur fréna. Lagg ner
stang och fron i en kastrull tillsammans med ris,
mjélk och apelsinskal. Skalet far du genom att skéra
av det med en vass kniv eller en gronsaksskalare.

2. Nér allt kokat upp sénker du varmen och later det
sjuda i 30 minuter. Rér runt da och da sa att det inte
brénns vid.

3. Ror ner strosockret och lat sjuda i ytterligare
10 minuter. Fortsatt att réra om da och da.

4, Hall 6ver groten i en skal och lat svalna helt i kyl-
skapet. Lyft ur vaniljstang och apelsinskal.

5. Vispa gradden fluffig med en elvisp. Vand ner lite
gradde i taget i den kalla gréten. Anvand en slicke-
pott, det blir enklast.

6. Servera som den &r eller tillsammans med glogg-
marinerade bar.

GLOGGMARINERADE BAR
6 portioner @ 3 kr/prt, 0,1CO,e/prt

Det har ar ett s& enkelt tillbehér som sjalvklart
passar fantastiskt ihop med var lyxiga rispudding,
men du méaste aven ata de har baren varma till-
sammans med glass.

500 g blandade bar, t ex jordgubbar, blabér,
hallon och bjérnbéar

1dlglégg

1dlstrésocker

1. Blanda bér, glogg och strésocker i en skal. Plasta
in och lat sta i kylskapet 6ver natten.
2. Servera kalla eller varm pa i en kastrull.




Visste du att 3,65:- per dag
kan gora dig piggare, lugnare
och orka mer?

f

Attdet fungerar ir visati 24 publicerade studier.

KSM66° ir Sveriges mest anvinda
vixtbaserade kosttillskott vid stress,
oro och trotthet. Ett kosttillskott vars
effekt och sikerhet ar visad i 24 val-
gjorda, dubbelblinda studier. Dessutom
pagar ytterligare 19 studier.

Studier som visar att KSM66® hjalper vid
stressrelaterade problem som:

& Stress och trotthet

& Sexuell olust och funktion
& Emotionell obalans

© Aterhamtning

& Oro och dngslan

& Insomningsproblem

Forklaringen ull
den goda effekten

Lang traditionell erfarenhet och omfattande
forskning visar att KSM66® har en uttalad
formaga att 6ka kroppens motstandskraft
mot stress. Resultatet blir att det blir lattare
att slappna av, att vila och att aterhdmta sig.

En positiv spiral startar som innebar att

de certifieringar vilket gér KSM66° till ett

energiproduktionen i kroppens alla celler av varldens mest certifierade kosttillskott.
okar. Orken atervander och du kadnner dig
piggare och lugnare. Nagot som marks pa

humor, talamod och somn.

AET0 NHIAD E
oy

For ork, kraft, lugn, sexlust och
stresskontroll.

Vill du veta mer om studie, effekt och
sdikerhet?

Ga in pa www.medicinegarden.se eller ring
0ss pa 040-94 9192

Virldens bista
ashwagandha

KSM66° ar varldens enda dkta full-
spektrumextrakt av ashwagandha. Det
innebar att varje kapsel innehaller hela den
ekologiska ashwagandharotens alla aktiva
dmnen, men i 10 ganger hogre koncen-
tration - nagot som ar helt avgérande for
effekten.

%
‘”’Q@

120 kapslar

219:-
(3,65:-/dagsdos)

For din trygghet kontrolleras kvalitet, ren- C
het och sakerhet dessutom via 38 oberoen-

KSM66° - viirldens mest viildokumenterade, certifierade och mest anviinda ashwagandha

GRAS
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KSM66° FINNS | ALLA APOTEK, | ALLA HALSOBUTIKER SAMT HOS APOTEA, BODYSTORE M.FL. NATBUTIKER

MEDICINEGARDEN AB « WWW.MEDICINEGARDEN.SE « 040-94 9192 -

INFO@MEDICINEGARDEN.SE « WWW.KSM66.SE

Ashwagandha (KSM66°) bidrar till okad stresstalighet, fysisk och mental kapacitet samt kdnslomassig balans, aterhamtning, ork och lattare insomning. Stodjer kroppen vid perioder av nervositet, anspanning och oro.
Stodjer mannens sexuella funktion och kvinnans reproduktiva organ samt bidrar till uthallighet och 6kad muskelmassa vid traning. Kosttillskott bor inte anvandas som alternativ till en varierad kost

Det ar viktigt med en varierad och mangsidig kost samt halsosam livsstil



VINTERNS SOTA

Vissa smaker kommer man inte undan under julen. Vi alskar ju dem!




VINTERNS SOTA

Carlshamn Tre oljor
Tre oljor ar ett vaxtbaserat margarin
gjord pa raps-, kokos- och sheaolja.
Fungerar lika bra i matlagning och
bakning som pa mackan och kommer i en
generds forpackning pa 600 g

= -

SﬁFFRANSKAKA MED 5 dl naturell yoghurt, t ex soja- eller havreyoghurt | vaniljsocker och saffran i en bunke. Vispa i en annan

FARSKOSTFROSTING 2 Y2 dl strésocker bunke ihop yoghurt och strosocker.

12 bitar @ 200 g smalt smor, t ex mjolkfritt 3. Vispa nu ner yoghurtblandningen och det smélta
smoret i mjolblandningen. Lat smeten sté och svalla

Den har saffranskakan innehaller mannagryn, vilket Farskostfrosting i 15 minuter.

inte bara gor den valdigt saftig, utan den haller sig 75 g mjukt smor, t ex mjolkfritt 4, Smora och mjola en springform, ca 26 cm i diame-

aven saftig ldnge. Du kan servera den precis som den 100 g farskost, t ex havre-, mandel- eller ter. Vispa smeten lite latt och hall sedan ner den'i

ar, men allt blir godare med en sétsyrlig farskost- sojabaserad bakformen.

frosting pa toppen. 3dlflorsocker 5. Gradda kakan i 3040 minuter. Kann efter med en

1 tsk vaniljsocker sticka, den ska vara helt torr. Ta ut och &t svalna helt.

Saffranskaka

400 g mannagryn Dekoration Farskostfrosting

2 msk vetemjol lingon 1. Vispa ihop samtliga ingredienser till en fluffig

2 tsk bakpulver frosting. Anvéand en elvisp och ha talamod.

2 tsk vaniljsocker 1. Satt ugnen pa 175 grader. 2. Spritsa eller bred frostingen 6ver den avsvalnade

1 kuvert saffran 2. Blanda ihop mannagryn, vetemjol, bakpulver, kakan. Dekorera med lingon.
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LYXIGARE LUSSEBULLAR
30st ®

Det har ar min uppdaterade variant pa lussebullar
med en smorig briochedeg. De blir saftigare, fetare
och fantastiskt goda. Jag ar for 6vrigt en av de som
inte har russinimina lussebullar. Jag vet! Istallet
penslar jag dem alltid med smér och vander dem i
strosocker.

25 gjast

1 kuvert saffran

4 dl mjolk, t ex soja-, havre- eller mandelmjdlk
2 msk rapsolja

2 msk strésocker

Y2 dl majsstarkelse

10 dl vetemjol

1 nypa salt

150 g mjolkfritt margarin, térnat

Dekoration

russin, kan uteslutas
smalt smor, t ex mjolkfritt
strosocker

Pakvallen-dag1
1. Smula ner jasten i en bunke.

2. Vispa ner saffran, mjolk, olja, socker och majs-
starkelse.

3. Arbetanuin 9 deciliter av mjolet och knada degen
i 10 minuter. Det har gor du bast i en hushalls-
assistent. Hall ner saltet och knada lite till.

4. Pressa sonder margarinet med en slickepott sa
att det blir ndgot mjukare men inte varmt. Mata
sedan ner lite i taget i degen.

5.Nar allt fett &r inarbetat tillsatter du den
resterande decilitern mjél och knadar i 5 minuter
till. Degen kommer att kdnnas L8s och klibhig, men
oroa dig inte, den behdver bara vila. S
6. Tack bunken med plastfolie och stéllin degeni
kylen éver natten.

Dag 2
1. Ta ut degen fran kylen och dela i 30 bitar. Forma
till lussebullar. Pressa ner russin om du vill ha det.
2. Léagg lussebullarna pa bakplatspapperskladda
plétar. Téck 6ver med en kokshandduk och lat jasa i
60-90 minuter. De ska dubbla i storlek.

3. Gradda lussebullarna pa 225 grader i 8-10
minuter.

4, Ta ut lussebullarna och pensla med smor. Vand
i strésocker.






PEPPARKAKSKULOR
16 st @

Jag alskar pepparkakor och kan dta dem i méangder.
Jag alskar dven att anvanda dem i andra bakverk,
som de hér pepparkakskulorna. Tank dig enkla peppar-
kakstryfflar doppade i choklad, som dessutom ar
[6jligt enkla att gora.

150 g pepparkakor

1dL florsocker

1tsk vaniljsocker

150 g farskost, t ex mjolkfri
200 g mork choklad, smalt

1. Mixa pepparkakorna till ett fint pulver i en mat-
beredare.

2. Blanda ner florsocker, vaniljsocker och farskost.
Arbeta ihop till en "deg” och lat vila i kylskapet lite.
3.Rulladegen till bollar och stall ini frysen sa att de
stelnar.

4. Doppa bollarnai den smélta chokladen och stré
eventuellt dver lite smulad pepparkaka som dekora-
tion. Lat stelna helt i kylskapet.

FERRERO ROCHER I RUTOR
20 st @

Ferrero Rocher &r en riktig drom av hasselndt och
choklad. Har har jag tagit fram en egen variant som
gorsienformistéllet for att rullas till bollar. Mycket
enklare, men lika gott.

Hasselndtstryffel

2 dlgréadde, t ex havre- eller sojagradde
1dLljus sirap

300 g mérk choklad, hackad

100 g Not-Créeme

flingsalt

50 g Not-Creme
20 hasselnotter

1. Koka upp gradde och ljus sirap i en kastrull.

2. Ta kastrullen fran plattan och rér ner mork chok-
lad, N6t-Créme och flingsalt. Blanda tills du har en
slat smet.

3. Hall ner smeten i en form kladd med plastfolie.
Detta for att du lattare ska kunna vanda ut de fardiga
rutorna. Stallini kylen i ndgon timme sé att smeten
far satta sig och bli fast.

4, Bred ett lager Not-Creme over tryffeln och dekorera
med hasseln6tter. Skdr i rutor och servera.

VINTERNS SOTA

7
S rnores iren amerlkansk favorlt L
bestaende av digestivekex, choklad och
grlllade marshmaﬂows b

iy

R

S’MORES-KAKOR

14 stora eller 22 sma

S'mores ar en amerikansk favorit bestaende av di-
gestivekex, choklad och grillade marshmallows. Har

har jag tagit de smakerna och gjort dem till knapriga,

latt sega, havrekakor med sméltande choklad och
marshmallows.

200 g mjdlkfritt margarin, rumstempererat
1% dlstrésocker

2 dL farinsocker

2 tsk majsstarkelse

2 msk vatten

6 dlLhavregryn

3 dL fullkornsvetemjol

1tsk mald kanel

1 tsk vaniljsocker

Y2 tsk bikarbonat

1 nypa salt

200 g mork choklad

22 marshmallows, t ex vixtbaserade
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1. Satt ugnen pa 175 grader.

2. Vispa margarin, socker, farinsocker, majsstarkelse
och vatten krémigt.

3. Blanda havregryn, fullkornsmjél, kanel, vaniljsock-
er, bikarbonat och salt i en annan bunke. Vispa ner i
smdrsmeten och arbeta ihop till en deg. Overarbeta
inte!

4, Forma till bollar och lagg pa en bakplatspappers-
kladd plat. Jag brukar ta hjalp av en glasskopa, pa sa
satt blir alla lika stora. Platta till latt med handflatan.
5. Tryck ner en ruta mérk choklad och en marshmal-
low i varje kaka.

6. Gradda i 16-18 minuter. Férst ar kakorna mjuka,
men sa fort de svalnar blir de harligt sega.

L N N S N T

Veganska marshmallows?

Det finns faktiskt, om an lite svara att hitta.
Market heter Dandies och finns pa bland annat
happyvegan.se.
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| samarbete med Arvid Nordquist

KRAMIG ASIATISK GRONKALS-
SALLAD MED TOFU
4 portioner @ @ 28 kr/prt, 0,2 CO.e/prt

Den har salladen ar faktiskt en véldigt god ratt att 7 ; .

ha pa julbordet, men den &r dven supergod som egen Ay - Nt sLadl 3 ¢ ,

ratt en kvall nar du ar sugen pa annat an klassiska i i o % _- . s ' :

julsmaker. Den ar krispig, fargglad, mattande och . = RRranes Kikkoman Sojasas

innehaller den godaste dressing jag har tagit fram. £ e %} Kikkomans klassiker ar deras naturligt
P : i, Colman's Senapspulver . bryggda sojasas som ar lika god i maten

Asiatisk caesardressing " Fler borde upptécka Colman's Senaps- som till maten. Den har en harlig slta

2 vitloksklyftor, rivna o v il = pulver! Blandningen av senapsfron ger och fyllig smak som gor sig brai allt

2 msk riven farsk ingeféara %, ik e en kittlande hetta som ar god i bade ve- fran saser och marinader till dressingar,

2 dl majonnas, aggfri e s & gobiffar, saser, dressingar och sallader. grytor, biffar och dven desserter.

1 msk Kikkoman Sojasas s Pl ; Du behdver inte mycket for att det ska A

1tsk Colman's Senapspulver R & 1 ge en riktig smakboost.

1tsk sesamolja :

1 tsk sambal oelek

Sallad

300 g fast tofu

olja att steka i

Y2 dl Kikkoman Sojasas

1 huvud romansallat

200 g gronkal

en nypa flingsalt

1dl bdngroddar

1 morot, tunt strimlad (anvénd en potatisskalare)
2 salladslékar, tunt skivade
2 msk rostade sesamfron

Asiatisk caesardressing
Blanda ihop samtliga ingredienser i en skal.

Sallad

1. Tarna tofun och steki lite olja sa att den far fint
med farg.

2. Hall pa sojasasen och blanda runt. Lat puttra tills
den kokat in helt i tofun. Hall éver i en skal och lat
svalna nagot.

3. Riv sonder romansallaten.

4, Dra gronkalen fran de harda stjalkarna och riv
sedan sénder bladen. Massera grénkalen med lite
flingsalt i en skal. Den ska mjukna och mérkna i
fargen.

5. Véand ner tofu och dvriga ingredienser. Blanda vél.
6. Precis vid servering vander du ner dressingen och
blandar val. Servera!
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Klassikern dr att manga klumpar ihop maten fran Indien; Pakistan och
Bangladesh i ett. Fel, fel, fel! I Rizwan Qaderys nya bok Masala mama ger
han en inspirerande introduktion till det bengaliska koket. Fullt med
kryddor, smaker och nya tekniker att ta till sig.

RECEPT: RIZWAN QADERY FOTO: SIMON BAJADA
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DET BENGALISKA KOKET

"Kéarnan i det bengaliska koket ar ris och fisk, med smaksattare
som 10k, ingefara, vitlok och gron chili. Sjalvklart kryddar man
med bade hela och malda kryddor”

RIZWAN QADERY VAXTE sjilv upp i Norrk6ping
med forildrar som hade invandrat frdn
Bangladesh. Det bengaliska koket var en stor
del av hans uppvixt och efter att hans stora
matintresse gjorde att han fick upp 6gonen
for manga av virldens kok, kom han alltid
tillbaka till det bengaliska. Som vuxen fick
han dven en annan insikt kring detta
varierade, smakrika och fantastiska kok som
manga svenskar tyvarr har vildigt dalig koll
pa. Det resulterade i boken Masala mama,
som dr en minst sagt fargsprakande intro-
duktion till det bengaliska koket.

— Det dr genom min mamma som jag har
lart mig om bengalisk mat. Hon lade alltid
ner tid och omsorg pa maten och lagade allt
fran grunden.

Hur bra &r svenskar egentligen pa
bengalisk mat?

— Folk har noll koll. Jag tdnker att indiskt
dr en bra utgangspunkt for de som inte vet
nagot alls, men samtidigt ir det jéttestora
skillnader. Med den hir boken, Masala
mama, hoppas jag kunna visa vad som
utmirker bengalisk mat och var kérlek for
hemlagad mat med naturliga ravaror i
sdsong. Nagonstans vill jag ocksa visa att de
hér teknikerna ocksa kan appliceras pa
svenska ravaror, att det finns ett tink som
man kan ta med sig.

Hur skulle du beskriva det bengaliska
koket?

— Det dr vildigt regionalt och mycket
sdsongsbaserat. Det dr naturlig mat som
lagas fran grunden. Kirnan i det bengaliska
koket ar ris och fisk, med smaksittare som
16k, ingefdra, vitlok och gron chili. Sjalvklart
kryddar man med béde hela och malda
kryddor.

En stor del av Bangladesh bestar av kust
samtidigt som de tre floderna Brahmaputra,
Ganges och Meghna flyter genom landet, sa
det &r latt att forstd varfor fisk och skaldjur
har en san central del i det bengaliska koket.
Med det sagt ir ris och grénsaker ocksd
viktiga. Vid samma maltid kan det finnas
tva-tre gronsaksratter.

— Vi har mycket stekta gronsaker. Vi har
dven en speciell typ av gronsaksritt, bhorta,
som bestar av olika mosade gronsaker, ofta
tillsammans med 16k, chili och senapsolja.

Precis som i manga andra kulturer runt

om i virlden &r vegetariska ritter mer en
regel 4n undantag, men diremot inget man
sétter en etikett pa. Det bengaliska koket har
sjdlvklart mycket linser och bénor i manga
olika ritter, fran snacks och sidoritter till
grytor och soppor.

Precis som manga med rotter i Sydasien har
Rizwan fatt fragan om han ”alltid dter curry?”

— Vi anvinder inte sjilva det ordet,
“curry” dr ett engelskt ord. Det anvinds som
ett paraplybegrepp for massor olika saker
och kinns lite for forenklat for mig.

Manga blir avskrickta av mingden
kryddor, har du nagra tips dir?

— Ett tips dr att ga och kopa kryddor i en

(1 K] [ ]
Folj Rizwan
Sétt igang och félj Rizwan pa Instagram @rizwangadery dar han delar med sig av
matgladje och inspiration.
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stor pase hos sydasiatiska eller indiska livs.
De dr mycket mer prisviarda och nir du vil
har kryddorna hemma kan du laga sa manga
fler réitter. Borja med mald spiskummin,
koriander, gurkmeja och chilipulver.

Rizwan reste sjélv till Bangladesh nar han
skulle skriva boken. Det gav honom inte bara
ny inspiration utan dven en delvis ny bild av
det bengaliska koket.

— Det var en fantastisk upplevelse. Jag
hade inte varit dir pa tio ar och akte dit med
nya 6gon som en super-matnord. Vi var pa
gronsaksmarknader, fiskmarknader och
kryddmarknader. Jag lirde mig bade nya
tekniker och nya rétter.

_y-td""'.——
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DET BENGALISKA KOKET %{f)
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PIAJU
FRITTERS PA RODA LINSER
ca20st (8) ® 4 kr/prt, 0,1co.e/prt

Piaju &r ett oerhort populart snack i hela Bang-
ladesh. Det ar sma fritters gjorda pa rdda linser
kryddade med chili, koriander, gurkmeja och Lok.
Troligtvis ett av de lattaste bengaliska recepten
jag kan. Vi ater dessa som snacks och tilltugg,
speciellt under ramadan. Det &r proteinrikt, gluten-
fritt, veganskt, krispigt, spicy och riktigt gott. Som
liten kdndes det som fest nar min mamma gjorde
dessa, och stod jag néra spisen kunde jag lyckas
smyga in nagra i munnen nar hon tittade bort...
vilket kan ha hant mer &n en gang!

1dl torkade roda linser, blétlagda 1 timme och
avrunna

Y2 dl hackad koriander

2 grona chili, efter smak

1tsk gurkmeja

1gul Lok, skivad

1tsk salt

olja till fritering

1. Mixa linser, kariander, chili och gurkmeja med
en stavmixer. Smaksatt med salt. Blanda i Lloken.
Loken far garna spreta ut lite. Det blir krispigt och
gott!

2. Varm oljan till medelvarme. Platta ut till sma
biffar, ca 3 cmi diameter, och fritera. Se till att
vanda pa dem sa att de blir jamnt tillagade. Servera
med dipp och varfor inte en kopp doodh cha.
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DET BENGALISKA KOKET

DO(_)_IJH CHA
MJOLKTE
4-6 koppar @ @ 5 kr/prt, 0,1CO0.¢e/prt

Ingredienslistan &r betydligt ldngre &n bara te och
mjolk —det har teet &r maximalt aromatiskt och sétt.
Hall teet fran en hojd med hjalp av en bagare sa far
du till ett fluffigt skum i tekoppen.

1 kanelstang

Y tsk fankalsfron

4 svartpepparkorn
1lagerblad

3 nejlikor

1stjarnanis

2-4 grona kardemummakapslar, krossade
2-3 skivor ingefara, krossade
1-1"2 liter vatten

2-3msk svart te

1dl mjdlk, t ex havremjélk

2 msk strésocker

2 msk dadelsocker

en nypa salt

1. Rosta alla hela kryddor i en kastrull. Krossa dem
latti en mortel och l&gg tillbaka i kastrullen.

2. Hallivatten tillsammans med ingefara och koka
upp.

3. Tillsatt te och lat dra till 6nskad styrka. Gor det

garna ganska starkt eftersom mjélken kommer att
runda av smakerna. Sila av allt och tillsatt mjélk,
socker och salt efter smak.

CHOTPOTI
ARTSOPPA

6 portioner @ @ 5 kr/prt, 0,1 CO,e/prt

Alla bengaler alskar artsoppal Eller forlat, jag menar
chotpoti! Var version ar, jamfért med den svenska
artsoppan, maxad med kryddor, toppings och sés. Den
ar stark och syrlig med méra artor kombinerat med
krispiga farska gronsaker. Chotpoti ar en street-
foodratt men ocksa en uppskattad hemmaréatt vid
festliga tillfallen. Ratten kan ocksé anvandas som
fyllning i fuchka, en annan populér streetfoodréatt. For
inbitna alskare av artsoppa kanske konceptet later
galet, men lita pa mig, den svenska artsoppan har en
utmanare.

3 dltorkade gula artor

1tsk gurkmeja

2 tsk salt

1-2 tsk chilipulver, efter smak
2 2 msk chotpotikrydda

Toppings
2 dlhackad gurka
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2 dl hackad tomat

4 grona chili, hackade
1rddlok, hackad
tamarindsas

Chotpotikrydda

4 torkade rdda chili

4 tsk panch phoron

4 tsk hel spiskummin

2 tsk hela korianderfron
2 tsk hel spiskummin

1. Blotlagg artorna 24 timmar. Hall darefter av vatt-
net och fyll pa med nytt. Tillsatt gurkmeja och salt.
2. Koka artorna cirka 20 minuter tills de &r mjuka.
3.Blandai chilipulver och chotpotikrydda och mosa
chotpotin nagot sé att nagra artor gar sénder. Vissa
gillar &rtorna hela medan andra féredrar nar de ar
mosiga. Valj sjalv!

4. Lagg upp chotpotiien djup skal. Toppa med gron-
sakerna och avsluta med tamarindsas.

Chotpotikrydda

1. Klipp chilini mindre bitar.

2. Rosta allaingredienser i torr het stekpanna cirka
5 minuter, tills kryddorna doftar tydligt.

3. Mal till pulver i kryddkvarn och férvaraienren
kryddburk med lock.



KICHURI ,
RISGROT MED MUNGBONOR
8 portioner @ @7 kr/prt, 0,1CO.e/prt

Olika regioner gor olika varianter av kichuri —den
stérsta skillnaden ar om den ar mjuk eller torr.
Ratten bestar oftast av ris och muger dal, alltsa
delade gula mungbdnor som tilllagas tillsammans
med kryddor och 6rter. | den har mjuka varianten
av kichuri binds riset och linserna (halverade mung-
bonorna) ihop av starkelsen i riset, likt en congee
eller risotto. Precis som de ratterna traffar kichuri
precis ratt nar man ar lite frusen eller kénner sig
héstruggig.

4 dl basmatiris alt. rundkornigt bengaliskt ris

8-10 dl vatten, i omgangar, eventuellt mer om
det behdvs

1% dl gula delade mungbdnor, rostade
(moong dal i butik)

2 mskriven gul Lok

2 tskriven ingefdra

2 tsk riven vitlok

2 tsk mald koriander

2 tsk mald spiskummin

2 tsk gurkmeja

1-2 tsk chilipulver, efter 6nskad hetta

1tsk mald svartpeppar

| 2 krm mald kanel

2 krm mald nejlika

2 grona kardemummakapslar
1 msk salt

1-2 grona chili, delade

- * 3 mskneutralolja

ev. | msk senapsolja

1. Stek L6k, ingefara och vitlok pa medelhég varme
tills de &r mjuka, cirka 5 minuter. Tillsatt alla
kryddor och stek cirka 5 minuter.

2.Halliris och linser och stek 2 minuter. Bérja med
att tillsatta 8 dl vatten, salt och gron chili. Koka
cirka 20 minuter. Rér om da och da.

3. Tillsatt eventuellt ytterligare vatten och koka
10-20 minuter, tills riset ar fardigkokt och mjukt.
Tillsatt olja och senapsolja och ror om. Servera
med bhaja, stekt dgg eller en gryta. Kan &tas till
frukost, lunch eller middag.

| Rizwan Qaderys bok
Masala mama (Natur &
Kultur) introduceras vi till
det bengaliska kdket. Det ar
kryddor, tekniker, personli-
ga berattelser, reseminnen
och méten. Dessutom en
otroligt vacker bok att
bladdra igenom.




FRASIG FALAFEL MED MAROCK-
ANSK MOROTSSALLAD
4 portioner @ 50 kr/prt, 0,2 CO,e/prt

Jag anvéande mig av Al'Fez falafelmix som ger kris-
piga och smakrika falafelbollar pa nolltid. Till dem

'_ gjorde jag en valdoftande marockansk morotssallad,
yoghurtsas och Al'Fez marockanska couscous.

1forpackning Al'Fez Lebanese Style Falafel

Marockansk morotssallad
500 g morotter

% dl olivolja

1citron, saften

2 tsk harissa

2 tsk agavesirap

1tsk mald spiskummin
1vitloksklyfta, riven

Y dl finhackad persilja

salt

Yoghurtdressing

3 dlyoghurt, t ex soja- eller havrebaserad
10 cm gurka, finhackad

2 vitloksklyftor, pressade

1 msk finhackad dill

Y citron, saften

salt

svartpeppar

Servering
1forpackning Al'Fez Moroccan Spiced Couscous

1. Forbered och tillaga Al'Fez falafel enligt anvisning-
arna pa férpackningen.

2. Skala mor6tterna och skiva tunt. Koka i lattsaltat
vatteni12 minuter.

3. Hall bort vattnet och lat mordtterna svalna nagot.
4. Vispaihop resterande ingredienser till en dressing.
Blanda med morétterna.

5. Tillaga couscousen enligt anvisningarna pa for-
packningen. Ror ihop ingredienserna till yoghurtdres-
singen.

8. Servera falafeln med morétter, couscous och
yoghurtdressing.

Al'Fez libanesiska falafel

AlU'Fez har smakrika produkter fran Mellandstern
och Nordafrika. De har till exempel libanesisk fala-
felmix och marockanskt kryddad couscous som du
enkelt lagar till perfektion. De har dven tva fardiga
saser —Moroccan Meatball Sauce, dér du kan vanda
ner valfria vegobullar, samt en het Smoky Harissa

& Sauce som passar lika bra till vegobitar som till
kikartor. Al'Fez finns pa Icas och Coops stormark-
nader.




Jull(la ar Ge bort en strut!
(1] Jag dlskar atbara W oo
for a a gavor och ingen blir
besviken av stétsaker : o
. , o fran Malmo Chokladfabrik.
Julklappar behdver inte bara ges pa | Just den har struten & fylid
sjalva julafton. De behtver heller med ljus vegansk choklad
. y . med smak av mint och polka.
inte vara dyra. Har har jag samlat en | Lika treviig som ga bort-
' ' oy present som att ata framfor
blandning av lite allt mojligt som kan | i, kestar 65 - pé bland
vara fint att ge bort till en van eller | annat choklad.shop.

till dig sjalv.

Ljus som konstverk

Hur finurligt fantastiskt &r inte det har
ljuset? Det ar gjort i Riga, Lettland, och
ar ett traditionellt 0steuropeisk hantverk.
Du hittar det i gront och cerise pa
Svenskt Tenn for 600 kr.

The Shirt

Asket satsar pa slow fashion och klader
som ska leva lange. Darfor ar designen
valdigt klassisk och tidlos. Alla maste ju
ha en en bastr&ja och den hér ar gjord i
100 % ekologisk bomull. Kostar 1 300 kr

Alla pratar airfryer

Ténk dig en fritds men utan olja. Du kan
"fritera” och steka t ex vegonuggets,
pommes, potatisklyftor och annat
mumsigt. Ja, du kan dven tillaga hela
ratter i den och baka om du &r riktigt

kreativ. Det finns flera olika varianter pa Vacker pa viggen pa asket.se.
marknaden. Cosori Dual Blaze airfryer Oavsett om du vill ha det sjalv eller ge bort sa har Artilleriet
kostar 2 499 kr pa Elgiganten. manga vackra och lite mystiska posters att hanga upp. Slickepott at alla
Mycket som paminner om djur och natur, vilket vi alskar. Jag alskar slickepottar och kan aldrig ‘.."'

Nepenthaceae kostar 590 kr pa artilleriet.se. fa tillrackligt manga. De &r ju sa 4
anvandbara, inte bara i bakning

utan dven i matlagning. Leilas
slickepottar i silikon ar
fantastiska och jag

gillar speciellt de har
som &r latt skal-
formade. Finns i

flera farger for

99 kr pa
leilasgeneralstore.com.

Hallbart smycke
Pa Ecosphere hittar du bland annat
den har ringen — Mad Peach. Ett
ansikte vackert designat i ater-
vunnet silver. For varje salt smycke
donerar grundaren Madeleine
Ljungqvist till organisationen
Kvinna till Kvinna. Du hittar ringen
pa ecosphere.se for 375 kr.

Bubblande julklapp

Skippa kolsyrat vatten pa flaska och gér
ditt eget bubbelvatten med Sodastream.
Den nya kolsyremaskinen Sodastream
TERRA &r en uppgradering av en
tidigare favorit, nu med mer kompakt
design, snyggare texturer och den nya
Quick Connect-teknologin. Kostar fran
1129 kr pa sodastream.se.

., ALDRIG HIAN MIN PINCETT

Alla behdver en stekpincett. Du kommer
snart inse hur mycket du kan anvanda
den till i din matlagning. Den har &r gjord
i polerat rostfritt stal med en rafflad
greppyta. Du hittar den p4a artilleriet.se
for 180 kr.

Hyacintvas

Hyacinten hor julen till, men den behdver
ocksa nagot vackert att sta i. Hyacint-
vasen Veder fran Zeta har en enkel rund
form, munblast av glasblasare i
Smaland. Den kostar 299 kr pa zetas.se.
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MODE &

SKONHET .

THE BODY SHOP

BODY BUTTER
BEURRE CORPS

GHERRIES
& CHEER

cHEmw au.u:mo MILK \
BEH NOIJRIEHING
MOIST

NY SASONGSDOFT FRAN THE BODY SHOP

Ny hérlig sésongsdoft pa The Body Shops ikoniska Body Butter.
Produkten ingér i Cherries & Cheer som &r en av markets senaste
kroppsvardsserier och har en doft av kérsbar och mandelmjolk.
Cherries & Cheer Body Butter kostar 215 kr/200 ml.

SKJORTA FRAN LES DEUX

Skjorta fran Les Deux i en hérlig
olivgron farg. Snygg att béra bade till
vardag och fest. Christoph Shirt Olive
hittar du hos mq.se fér 1 199 kr.

PARFYM FRAN MOLTON BROWN
Molton Brown Re-Charge Black
Pepper &r en spannande parfym fran
market Molton Brown med fram-
tradande noter av peppar och orter.
Kostar 1 000 kr hos lyko.se.

VASKA 1 KONSTSKINN

Elegant véaska fran det danska market Hvisk. Cayman Pocket &r gjord
i konstskinn och &r inte bara fin att bara utan dven praktisk med
rymlig ficka och flera fack. Kostar 995 kr hos greenlaces.se.

SNYGG ACCESSOAR

Tjocka ringar och statement-6rhangen &r populdra accessoarer den
har hosten och vintern. Orhangen med dubbla ringar fran H&M &r
darfor ett stilsakert val om du vill s&tta pricken dver i:et pa din outfit.
Kostar 99 kr pa hm.se.

Sara Carraro ar ett proffs nar det kommer till djurvanligt mode och skonhetsprodukter.
N&r hon inte tipsar om de hetaste grejerna hér i VEGO sa hittar du henne pa saretta.se.
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VINTERKANGAN REVENGE
Kangor i fint veganskt skinn och
med tjock sula fran market
Humans Are Vain. Modellen
Revenge i fargen brunt och svart
hittar du hos greenlaces.se och
den kostar 1 650 kr.

HARSPANNE FRAN H&M

Hos H&M finns flera fina
haraccessoarer med rosetter i olika
material och farger. En av mina
favoriter ar det har fina harspéannet
med rosett i konstskinns-look.
Kostar 99 kr pa hm.se.

MORKROD SAMMETSBLUS
Fin mérkréd blus i mjuk sammet
som passar extra bra att bara
denna tid pa aret. Modellen
Enfargad sammetsblus finns
aven i svart och kostar 399 kr
pa indiska.se.




KOREANSKA
GRYTOR

- Det koreanska koket borjar bli allt mer populdrt i Sverige, och det med
ratta! Det ar ett valdigt spannande och varierat kok, det visar inte minst
Gustav Kyhlberg i sin bok K_,oreanska_gtytor. En samling av inte bara grytor

[ AR

h spannande sidoritter.

OTO: JONAS CRAMBY




MJUK TOFUGRYTA
SOONDUBU JJIGAE
6-8 portioner @ @ 29 kr/prt, 0,1 CO,e/prt

Enriktigt harlig gryta med mycket hetta och
svamp. Vill du inte ha den riktigt sa het kan du dra
ner mangden chilipulver nagot. Tofun i soppan
kallas ibland for aggtofu — den mjukaste, krdmi-
gaste tofun som gar att finna. Den har versionen ar

} helt vegansk sa for lite mer djup i soppan anvands
mycket torkad shiitake och doenjang.

600 g extra mjuk tofu

1Y% liter vatten

50 g farsk shiitake, strimlad
2 gula lokar, grovt skurna

4 salladslékar, strimlade

Grythas

2 gula lokar, i grova bitar

3 salladsldkar, i grova bitar

30 g torkad shiitake

20 vitloksklyftor, skalade

1-1% dl gochugaru, koreanskt chilipulver
1dl svampsoja eller 4 msk ljus soja
2 msk doenjang, koreansk bonpasta
1 msk strésocker

2 msk salt

matolja till stekning

' ‘ 1. Fras gronsakerna till grytbasen mjukai lite olja
i en kastrull pa lag varme. Tillsatt resterande
ingredienser till grytbasen och sla pa vatten sa att
det tacker. Koka cirka 20 minuter, tills allt ar mjukt
och det mesta av vattnet kokat bort. Mixa slattien
blender eller med stavmixer.
2. Koka upp 1% liter vatten i en stor kastrull.
Tillsatt grytbas, farsk shiitake, Lok och salladslok.
Lat koka 3 minuter.
3. Vid servering ldgger du stora bitar tofu i den
varma soppan och ater med nykokt rundkornigt ris
och gdrna banchan (sidoréatter).

KOREANSKA
GRVTOR

| | Koreanska grytor (Natur &
Kultur) delar Gustav Kyhl-

: berg med sig av just det, en
rad spannande smakrika
grytor fran Korea. Har delas
aven mycket fakta, matnor-
deri och sidoratter. Inte jat-
temycket vegetariskt, men
det gar latt att inspireras
och vegofiera &nda.
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RATTIKSKIMCHI
KKAKDUGI

1stor burk

120 kr/burk, 0,1 CO.e/prt

Kkakdugi ar en valdigt vanlig typ av
kimchi, nagot man &ter till nastan varje
maltid. Bast blir den om du far tag pa
asiatisk rattika, som ar vit och grén.
Om du anvander svensk rattika ar det
alltid battre att gora lite storre tarning-
ar eftersom den tenderar att mjukna
lite mer. Kkakdugi ar nagot som fram-
for allt passar till ratter med mer hetta

6tma, exempelvis andong jjimdak.
Da ar kkakdugi ett maste.

2 kg réttika, skalad, i 2 cm stora
tarningar

Kimchibas
2 dlgochugaru, koreanskt chilipulver

Fisksas
| den har kimchin anvéands
koreansk fisksas, men det
gar att kopa vegansk fisksas i
asiatiska butiker. Vi har testat
och det gick jattebra.

1 nashipéron, skalat och urkdrnat,
alt. vanligt péron

2 gula lokar, skalade

2 dl vegetarisk fisksas

5 vitloksklyftor, skalade

2 tsk salt utan jod

1 msk finriven ingefara

1. Mixa alla ingredienser utom gochu-
garu slatt till kimchibasen. Tillsatt
gochugaru och blanda basen med
rattikan.

2.Ldagg i steriliserade glasburkar med
tattslutande lock, fyll burkarna till %.
Se till att vatskan tacker helt efter att
de fatt sté ett litet tag. Alternativt kan
du ldgga kimchin i vakuumpasar och
forsluta.

3. Lat stai rumstemperatur 1dygn tills
du ser fermenteringen satta i gang (det
syns sma bubblor i vatskan, speciellt
om du trycker ner kimchin). Stallikylen

och vanta 2 veckor innan du bérjar dta
av kimchin. At helst inom 5 veckor. Den

haller langre, men far da syrligare smak.

STRIMLAD MARINERAD
RATTIKA

MU SAENGCHAE

4 portioner

23 kr/prt, 0,1C0O.e/prt

Ju hardare rattika, desto battre. Den har

ratten ar godast att dta direkt efter bland-

ning, men haller nagon dag i kylen. Dock
ar den godast nar rattikan fortfarande
har lite spanst kvar. Om du kan f& tag pa
asiatisk rattika s& kop pa dig direkt. Det
blir en pa alla sétt battre upplevelse och
framfor allt mycket knaprigare.

300 g rattika

Dressing

1 salladslék, strimlad

1 vitloksklyfta, finriven

1tsk finriven ingeféra

2 tsk salt

1 msk gochugaru, koreanskt
chilipulver

1 mskrisvindger

1 msk strosocker

1tsk sesamolja

1. Skér rattikan i tandsticksstora
strimlor och lagg i isvatten.
2.Blanda alla ingredienser till
dressingen. Lat rattikan rinna aviett
durkslag, vand ner i dressingen och
servera direkt.




Afrikagruppernas kamp mot
hunger och fattigdom

Att trygga livsmedelsforsorjningen och utrota hungern &r en prioritering bade

for Afrikagrupperna och globalt, men fortfarande en stor utmaning for kvinnor
pa landsbygden i Sydafrika. 69% av kvinnorna pa landsbygden lever i fattigdom
och méter manga former av fortryck, inklusive 6kade hot om matbrist och osékra

forsorjningsmojligheter. En av dem ar Feziwe Tsana.

Tack vare stod fran Afrikagruppernas partnerorganisation ECARP kan smaskaliga
jordbrukare, som Feziwe, fa utbildning och mentorskap om agroekologi och kli-
matsmarta metoder som ar lampliga for stadsnéra jordbruksomraden.

Afrikagrupperna arbetar med utvecklingssamarbete och
samarbetar med partnerorganisationer i fem lander

i sddra Afrika, med fokus pa en rattvis resurs- och
maktférdelning. Vi arbetar i solidaritet med ménniskor i
kampen mot fattigdom och andra oréttvisor.

Mer information hittar du pa var hemsida
www.afrikagrupperna.se

AMNESTY

INTERNATIONAL

Ditt stod gor att var
gemensamma rost kan
vara stark och stadig. En
enda manniska kan inte
forandra allt - men
tillsammans kan

vi gora det.

—_—

frika

GRUPPERNA

Swisha en gava och bidra till
minskad fattigdom och en

saker forsorjning for kvinnor
som Feziwe!

Amnestys kamp for global rattvisa

Amnesty arbetar for att manskliga rattigheter ska
galla alla, bade nu och i framtiden. Genom att
avsloja krankningar samt skapa uppmarksam-
het och opinion, sétter organisationen press pa
regeringar och makthavare.

Amnesty ar en oberoende organisation med narvaro
runtom i varlden. En central del av Amnesty Inter-
nationals arbete &r de utredningar som genomférs.
Utredningarna majliggor avsléjandet av krankningar
av manskliga rattigheter, och utgor grunden for
paverkansarbete. De &r oberoende, trovardiga och
faktabaserade, och utférs oftast pa plats. Om tilltrade
till ett land ar oméjligt, kommunicerar Amnesty med
individer som flytt darifran, samt med advokater,
journalister och lokala ménniskorattsorganisationer.
Négra av de karnfragor som Amnesty fokuserar pa

Mer information hittar du pa var hemsida
www.amnesty.se

inkluderar kvinnors rattigheter, HBTQI-personers
rattigheter, flyktingars rattigheter och yttrandefrihet,
samt 6kad inriktning pé klimatrattvisa och en tydlig
antirasistisk hallning.

Amnesty har haft en inverkan pa manga omraden,
till exempel har de arbetat med ratten till fri abort
globalt. Deras arbete har bidragit till avkriminalisering
av abort i Argentina, Irland och Mexiko. Dessutom
har de stéttat klimataktivister, som de sex portugi-
siska ungdomarna som stamt Sverige och 31 andra
europeiska stater for otillracklig aktion mot klimat-
férandringar. Férutom finansiellt stod, finns det andra
satt att stétta Amnesty pa. Man kan till exempel
skriva under namninsamlingar, delta i demonstra-
tioner eller engagera sig i en aktivistgrupp.



“Alla fortjanar att bli alskade,

att ha en familj.”

Citatet kommer fran Jesper Lundqvist, hundskétare,
om varfér man bor stodja Hundstallet. Snart 22

ar, bor Jesper med familj och djur: tva hastar, tva
hundar, en katt och nagra hons. Han ar djurélskare
sedan barnsben, gick Naturbruksgymnasiet och
siktar pa att bli veterinér. Arbetet pa Hundstallet
kompletterar hans studier och ambitioner perfekt.

Varfor adoptera en hund, istllet for att kopa en
valp?

"Adopterar man en vuxen hund, traffar man en fardig
individ,” svarar Jesper. "Klickar man med en vuxen
hund, finns ingenting som kan kapa det bandet. Med
en valp ser du inte personligheten an.” Diskussionen
kretsar kring gladjen nar ratt hund och agare finner
varandra.

Vart arbete, din trygghet
Hur ldnge stannar en hund hos er, nér ar den redo fér
omplacering?

"Det beror helt pa, det gar inte att séga pa férhand.
Vanligtvis tar det en till tva méanader. Vi utgar fran
varje enskild hund och dess behov. Vi ger dem kérlek,
vard och traning. Bygger deras sjalvfértroende, tillit
och arbetar med deras svarigheter. Det arbete vi

Vill du ocksa bli hundens basta van?

Det finns manga olika satt att stodja oss, inte bara genom att adoption av en hund.

lagger ner ar grunden for en framgangsrik adoption.”
Hur gér det tillom man vill adoptera en hund ?

Man gér en ansékan pa var webbplats och fyller i
ett formuldr. Sen arrangerar vi ett méte med er
och hunden. Om det gér bra, gar vi vidare med
adoptionen. Det finns alltid en provperiod efter
omplaceringen, en trygghet for alla inblandade.

Do6m inte hunden efter haren
Ar det raser som &r svarare att adoptera?

"Nej”, svarar Jesper, utan tvekan. "Det handlar
alltid om individer. Jag férstar att folk kan bli
tveksamma infér vissa hundars utseende och
rykte, men det har inte med ras att géra. Men
sjalvklart ska man skaffa en hundras som passar
ens livssituation. Det ar dar var expertis kommer
in, vi skulle aldrig matcha en hund med en &gare
som vi inte tror skulle fungera.”

Grater du pa jobbet?

Jesper svarar undvikande, men medger att alla
blir berérda av hundarna. "Vi ar som en familj, vi
kollar av att vi ar ok. Sen ser vi sa méanga lyckliga
slut dar hundarna finner sina familjer, utan det
skulle man kanske inte orka”.

Se garna hur du kan stodja oss pa var webbplats: hundstallet.se

och f6lj oss pa sociala medier:
Facebook facebook.com/hundstallet

Instagram instagram.com/hundstallet

Djurens Ratt.
Din géva ar viktig! p E E

Djurens Rétt ar beroende
av frivilligt stod for att
kunna hjélpa djuren.

Hundstallet ar en ideell férening
och ar helt beroende av privata
donationer. Swisha direkt en
gava och stod arbetet med att ge
varje hund ett hem.

@Hundstallet

SWENSKA HUNDSKYDDSFORENINGEMN

Swisha direkt A

123-900 5570

Djurens Ratts outtrottliga kamp

Det &r svindlande att tanka pa 6ver 120 miljoner
djur dor i svenska slakterier. Da pratar vi kor, grisar,
kycklingar och andra fageldjur. 120 miljoner liv. Det
ar valdigt latt att skarma av sig fran djurindustrierna,
inte minst eftersom vi séllan far se bilder och filmer
fran dem. Och det ett vdldigt medvetet val fran
industriernas hall.

Djurens Ratt jobbar bade nationellt och globalt for
att gora en skillnad for djuren, med framsta fokus

pa de som har det allra samst. Det handlar om djur
som fods upp i livsmedelsindustrin, pa pélsdjurs-
farmer och i djurférsokslabben. Om du vill lasa mer
om Djurens Rétts arbete eller bli medlem eller aktiv i
organisationen s ga in pa djurensratt.se. For recept,
tips och fakta om att ga 6ver till en gronare livsstil,
kolla in valjvego.se. Camilla Bergvall ar riksordférande
i Djurens Ratt och har nagra stéttande ord.

Nar man inser hur manga djur som utnyttjas ar det
latt att kanna sig hjalplos och latt apatisk. Var tycker
du man ska bérja om man vill géra nagot for djuren?

—Jag kénner verkligen igen den kanslan. Sa kande jag
nar jag precis hade blivit vegetarian. Jag kande mig
lurad eftersom jag inte hade fatt se hur verkligheten

Mer information hittar du pa var hemsida
www.djurensratt.se

sag ut for djuren. Det som hjélpte mig var att hitta
andra som sag samma sak och att vi borjade arbeta
for forandring tillsammans. Sé jag skulle rekommen-
dera att forsoka hitta en gemenskap, till exempel

i nagon av Djurens Ratts lokalorganisationer, och
paborja férandringsarbetet. Det handlar inte om att
andra méanniskor ar onda utan om att vi ska hjalpa
fler att gora djurvanliga val. Varje steg réknas! Nar
jag hittade ett satt att uttrycka min frustration som
verkligen gjorde skillnad genom Djurens Rétt sa blev
jag ocksa mer hoppfull om framtiden.

Hur gér man om man vill bli aktiv i Djurens Ratt?

— Vara lokalorganisationer férandrar for djuren pa lokal
niva och ger dig en mojlighet att engagera dig sjalv
eller tillsammans med andra dar du bor. Det kan till
exempel vara genom att uppmuntra restauranger och
butiker att satsa pa mer vego och guida manniskor

till var de kan hitta veganska alternativ. Men det kan
ocksé handla om att paverka sin kommun att fatta fler
djurvénliga beslut. Du behover inga férkunskaper for
att vara med, bara en vilja att férandra for djuren. Pa
var hemsida finns vara befintliga lokalorganisationer
listade och finns det ingen pa din ort sa kan du starta
upp en!




TREN

NATURFARGER AR INTRESSANT. Det
-

dr ett svart begrepp. Jag menar
bade vixtfargat, men ocksi
sddant som ar fargat av annat,
som t ex svamp eller bakterier.

FARGAT MED LAVA

Ett galleri i London med namnet
Dzek har gjort en kollektion med
kakel tillsammans med studion
Formafantasma. Fargen kommer
fran aska och lava. Kaklet kommer i
fyra nyanser och fargen kommer
fran att man har blandat aska och
lava i glasyren. Funkar i kok,
badrum och som inredningsdetalj.
dzekdzekdzek.com.
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PANDURO

Vill du prova natur- eller vaxtfarg-
ning sjalv? Panduro har en hel del
bra instruktioner pa sin hemsida
och det ar dar du kan kdpa saxar,
pasar, snoren och allt annat du
behdver for att komma i gang.
panduro.se.

Enkelt sagt dr det motsatsen till
| syntetisk fargning. Som trend

ser jag hur fler och fler blir

intresserade. Jag ser det i fantast-

| iska mobler fran mexikansk-brit-

tiska Fernando Lapossa som
anviander skyddsbladen fran
inkamajs, eller franska Lison de
Caunes som gor mobler med
infargad raghalm.

Nir jag borjade nosa pa detta
med vaxtfiargning insag jag att
det 4r mycket som vi vanliga
manniskor inte vet. Det dr klart
att det finns for- och nackdelar
med naturlig infargning. Jag
forstar att syntetiska farger ar
billigare och till och med
jamnare, s att man vet vilken
gul farg t-shirten faktiskt far alla
ganger den ligger i fargbadet.
Men det finns ocksa nackdelar.

Idag nér vi talar om hallbar-
het och textil sa diskuterar vi
oftast materialet. Men inférg-
ningen da? Den korrekta termen
for att firga textilier dr “vatbe-
handling”. Om man tittar pa en
analys som Naturvardsverket

INFARGADE

HALMSTRAN!?

Kolla in lisondecaunes.com.

och RISE gjort for det tvdrveten-
skapliga forskningsprogrammet
Mistra Future Fashion sd har
man undersokt klimatpaverkan.
Alltsa nér vi konsumerar en textil
produkt — vilken del paverkar kli-
matet mest? Ar det transporten
fran Kina till Sverige? Ar det
fabrikerna som syr plaggen?
Eller dr det produktionen av
material, som t ex plastig syntet?
Svaret dr nej. Det som absolut
paverkar mest &r infirgningen,
eller da vatbehandlingen.
Syntetisk infargning ir super-
dalig. Men varfor pratar vi inte
om det? Nir jag pratar med
Naturvardsverket om detta sa
menar man att det inte alls ir
nagot hemligt, men komplicerat.
Min trendspaning dr dock att
intresset finns hér. Varje gang en
institution, som Victoria and
Albert Museum i London, har
vaxtfargningsworkshop sa blir
den fullbokad. Nér jag talar med
en institution som Hantverkarna
Stockholm sa dr man helt sdkra
pa att intresset 6kar lavinartat
for naturfirgning — bAde hemma
och professionellt. Och kolla s&
fina saker man kan fa med natur-
lig firgning. Sjilv &r jag sugen pa
en bakteriefirgad t-shirt till varen.

De franska hantverkarna bakom Lison de Caunes arbetar inte med fargat
tra, som man kan tro. Utan det ar faktiskt infargade halmstran. Otroligt
pilligt och fint arbete. Harligt med de naturliga fargerna i kombination.

GREENINGLINE

Mode- och textilexperten Celia
Ingesson blev trétt pa syntetiska
farger och har gjort en kollektion
som helt bestar av naturfargade
plagg fran Bali. Allt &r LGst, luftigt
och hallbart. En flerfargad tunika
som denna kostar 3 000 kr pa
greeningline.com.

INDUSTRY OF ALL NATIONS
Modemarket med varldens langsta
namn. Men enormt spannande och
drivande i sin hallbarhetsprofil.
Man gor i stort sett alla ratt. Jag
har képt tva t-shirts av dem for
kanske tio ar sedan och de haller
bade i form och farg. En linje man
har &r klader som &r helt natur-
fargade. Den hér bla tréjan ar
fargad med véxten indigo och
fermentering. Jag gillar det har
market starkt. Kostar 885 kr pa
industryofallnations.com.

ATERVUNNET OCH NATURLIGT

Som sa manga andra anvander numera littala ater-
vunnet glas i sin produktion. Atervunnet glas far garna
den har gré eller gréna tonen. Fint och naturligt. En
karaff i serien Ultima Thule kostar 1 499 kr. iittala.com.

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



VEGO:S VECKOMENY

Den har veckomenyn har mycket fokus pa
enkel mat utan alltfor mycket jobb. Ratter
som lagas i en panna eller plat. Jag vill
Z aven sla ett slag for en rad baljvaxter som
inte bara ar billiga utan aven klimatsmarta.
Mumsa pa till exempel belugalinser,

kidneybonor och kikarto

FOTO: EVA HILDEN
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MANDAG

LASAGNE | STEKPANNA

4 portioner @ 32 kr/prt, 0,5 CO.e/prt

Det har ar knappt ett recept och gar sa
—

smidigt att det nastan ar L6jligt. Jepp, det ar
bara en rad genvégar som alla tillagas i en
enda stekpanna.

2 dL creme fraiche, t ex Planti Cooking
Fraiche
2 dlriven ost, t ex mjolkfri

400 g sojafars .

2 burkar tomatsas a 500 ml, t ex Dolmio l 1

8-10 lasagneplattor 4 .
-

1. Borja med att frasa farseni lite olja tills den
far fint med farg.

2. Hall pa tomatsasen och Lat puttra med i
nagon minut.

3. Bryt sonder lasagneplattorna och stick ner
i farssasen.

4. Sank varmen och ldgg pa ett lock. Lat
puttra pa i 14-16 minuter. Kolla sa att pastan
ar genomkokt.

5. Blanda ihop créme fraiche och ost i en skal.
Klicka ut éver lasagnen och tack med ett lock.
Vanta 1-2 minuter sa att ostkramen smalter
ut fint. Klart!




I5PAG

ENKEL ONE-POT-PASTA MED TOMAT
OCH BASILIKA

4portioner () 16 kr/prt, 0,30,¢/prt

For glutenfritt alternativ, anvdnd glutenfri
pasta

Det finns knappt smidigare ratter. Bara blanda alltien
kastrull... och nér pastan &r al dente 8r middagen klar!

400 g fullkornsspaghetti

400 g tomater, hackade

1gul L6k, skivad

4 vitloksklyftor, skivade

Y2 kruka farsk basilika, grovhackad
2 msk olivolja

2 burkar kikértor

salt

svartpeppar

8 dlvatten

1. Lagg ner pastan i en vid kastrull.

2. Hall ner dvriga ingredienser. Koka upp och L&t sjuda
i 9 minuter eller tills pastan ar al dente och du har
fatt en tjock och krémig sas. Servera.

=,
%

MULLIGATAWNY
4 portioner @ 6 kr/prt, 0,1CO.e/prt

Enindisk-brittisk soppa med mjuk smak av kokos och
varmande gul curry.

2 msk neutral olja

1gul L6k, hackad

3 vitloksklyftor, hackade
1 msk finhackad ingeféra
1msk gul curry

1morot, hackad

1é&pple, hackat

2dlréda linser

12 dl vatten

2 gronsaksbuljongtéarningar
1dl kokosmjolk

1tsksalt

1. Frés Lok, vitlok och ingeféra i oljan tills l6ken
mjuknar.

2.Ror ner curry, morot och apple. Lat frasamedien
minut.

3. Hall pa linser, vatten, buljongtarningar, kokosmjolk

VEGO:S VECKOMENY

och salt. Koka upp och 8t sjuda i 15 minuter eller tills
linserna &r mjuka.
4, Mixa soppan slat.

IER5DAG

ROTFRUKTER MED VEGOBIFFAR

4 portioner @ 23 kr/prt, 0,2 CO.e/prt

For glutenfritt alternativ, anvéand glutenfritt
brod

Har kommer bland det basta jag vet, rostade rotfruk-
ter med paron och bénbearnaise. Funkar till fardiga
vegobollar och schnitzlar, eller som har - egna
vegobollar med timjan.

Rostade rotfrukter

8 fasta potatisar, i tunna klyftor
4 palsternackor, i tunna klyftor
2 péron, i tunna klyftor

olivolja

salt

peppar

Vegobollar med timjan

400 g vegofars, t ex soja- eller drtbaserad
Y2 dl strébrod

2 tsk dijonsenap

1tsk torkad timjan

salt

svartpeppar

Bonbearnaise

2 forpackningar vita bonor a 400 g

1 schalottenlok, finhackad

2 tsk vitvinsvinager

en nypa gurkmeja, for farg

1dlrapsolja

nagra matskedar vatten

2 msk finhackad farsk dragon eller
1 msk torkad dragon

salt

vitpeppar

Rostade rotfrukter

1. Satt ugnen pa 225 grader.

2. Skér potatis, palsternackor och paronitunna
klyftor. Sprid ut pa en plat och ringla 6ver lite olivolja.
Krydda med salt och peppar och rosta sedan allt i
ugnen i 30-40 minuter, eller tills det har fatt fin farg.

Vegobollar med timjan
1. Blanda ihop samtliga ingredienser till farsen.
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2. Rulla till bollar och stek gyllene.

Bénbearnaise

1. Hall ner allt férutom dragonen i en matberedare.
Mixa till en slat sas. Spad med mer vatten for ratt
konsistens.

2. Smaka av med dragon, salt och peppar. Tank pa att
dragonsmaken utvecklas ju langre den fér sta till sig.
3.Servera de rostade rotfrukterna och paronen med
vegobollar och bénbearnaise.

fREDPAG

PEPPRIG LINSGRYTA MED SVAMP
4portioner (%) ® 20 kr/prt, 0,2 c0,¢/prt

Den har grytan har jag gjort i manga olika varianter,
t ex kan du blanda olika linser och baljvaxter. Har har
jag kryddat med en blandning av olika pepparsorter
men du kan bara valja en om du hellre vill det.

2 dl belugalinser

300 g blandad svamp, skivad

1 gul Lok, finhackad

1vitloksklyfta, pressad

2 dlnaturell yoghurt, t ex soja- eller havreyoghurt
6 dl vatten

1 burk krossade tomater a 400 ml

1 msk ljus sojasas

2 tsk mork sojasas

1 msk flytande svampfond eller gronsaksfond
Y2 tsk mortlad svartpeppar

Y2 tsk mortlad rosépeppar

> tsk mortlad gronpeppar

salt

Servering
potatis, kokt ris eller pasta

1. Koka linserna enligt anvisningarna pa forpackning-
en.

2. Fras svampenii lite olja tills den har slappt sin
vatska och fatt lite farg.

3.Vand ner gul L6k och vitlék och lat frasa med tills
den mjuknar.

4, Ror ner yoghurt, vatten, sojasas, fond, grénpeppar,
rosépeppar och svartpeppar. Koka upp och [t puttra
paindgra minuter.

5. Ror ner skoljda linser. Smaka av med svartpeppar
och salt.

6. Servera med pressad potatis, kokt ris eller pasta.
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LORDAG

GEORGISK GRYTA
4 porﬁioner ®l3 kr/prt, 0,1CO.e/prt 5

Lobio ar en nationalrétt i Georgien och den far en
mustig och spdnnande smak av bade valnotter och
granatappelsirap. Den brukar ofta innehalla kryddor-
na blavappling och imreti-saffran. De ar svara att f4
tag pa, men det gar ocksa brautan. %

2 msk neutral olja -

1 gul L6k, finhackad

3 vitloksklyftor, finhackade

Y2 dlvalndtter, fint mixade (tdnk notmjol)

2 tsk granatéppelsirap A
2 msk finhackad koriander

3 burkar kidneybdnor a 400 g

salt

1. Frés Lok och vitlok i oljan tills loken mjuknar och blir
latt transparent.

2. Ror ner valnétter, granatéppelsirap och koriander.
Lat frédsa med i en minut.

3. Hall ner kidneybdnorna med spadet fran férpack-
ningen. Koka upp och lat puttra med i 10 minuter.

4. Mixa eller stot sonder en del av bdnorna sé att
soppan blir tjockare och fylligare i konsistensen.

5. Servera med ett gott bréd.

¥

S0NDAG a

TIS \

RAGGMUNKAR PA SOTPO
4 portioner @ 14 kr/prt, 0,1 COze/i’.qrt "
%
Du kan gora raggmunkar pa baré\ebtpotatﬂs, men jag 2 dlyoghurt, t ex soja- eller havrebaserad :
tycker att de blir lite val mjuka i konsisterﬁen Det svartpeppar ;
ardarfor jag gillar att kora 50/50 och fa detbé’sta av 48"
tvavarldar. - 1. Pressa ut vatskan ur sétpotatisen och potatisen. i
a Fn Lé&gg ner i en skal. ib
400 g sotpotatis, fint riven . 2 Y 2. Blanda ner vetemjdl, mjolk och salt. E
400 g fast potatis, fint riven f N FQ 3. Hetta upp olja i en stekpanna och klicka ut stora . a
2 dl vetemjol ggmu%Stek gyllene pa bada sidor. t
2 dL mjélk, t ex osdtad soja-, havre- eller‘._;H |4 a tillsammans med fetaostrdran och en god
mandelmijdlk Ly S : ¢
1tsk salt &# \.f'\_‘_
% ' Fetaostrira, \
Fetaostrora - : \?\w ellerﬁﬁasonder fetaosten. Blanda ??1ed
100 g fetaost, t ex mjolkfri som Peas of Heaven 'yoghurten o N aka av med svartpeppar. -

eller Violife
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FRANSK APPELKAKA
10 bitar () 4 kr/prt, 0,1 €0e/prt

Den har appelkakan har jag gjort galet manga ganger.
Den blir bast med fastare applen.

4 applen, ca600 g

2 dlvetemijol

1% dl strésocker

2 tsk vaniljsocker

1 tsk bakpulver

1 tsk mortlad kardemumma p—

en nypa salt

1dlnaturell yoghurt, t ex soja- eller havreyoghurt

100 g smaélt smor, mjolkfritt -
3 msk Amaretto eller mjolk

2 msk mandelflagor .

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2.Smora och mjéla en springform pa 20 ¢cm i dia- & .

meter.

3. Skala applena och karna ur. Skar i bitar. )

4. Blanda vetemiol, strésocker, vaniljsocker, bakpul-

ver, kardemumma och salt i en skal. ’

5. Vispa ner yoghurt, smor och Amaretto eller mjolk. . ‘
Vand ner dpplena. .

5. Skrapa ner smeten i den férberedda formen och »*
stro 6ver mandelflagor.

6. Gradda appelkakan i 40-50 minuter. Ta ut och lat

svalnainnan du hugger in. ‘ \
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DEN AR TILLBAKA!!

Mattias Kristianssons kokbok Det veganska kéket finns nu
aterigen att képa. En massiv matbibel med 1700 véaxtbasera-

de recept. Har finns allt! Enkel vardagsmat, festmat, bakning,
sdaser, grona proteiner mm. Du fér aven léra dig att géra egen
tofu, fermentering, tempeh, seitan mm. En perfekt kokbok att
ha hemma oavsett om du ér ny eller gammal i det gréona kéket.

< 186kr

Adlibris och Bokus

Det veganska koket
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‘Anja Allvin och Anastasia Lundqvist har skaﬁéitﬁ en smatt fantastisk bok dar

vi far uppticka det varierade och inspirerande ukrainska koket. I boken

CMAK far vi resa runt i Ukraina, smaka pa maten, traffa manniskorna och
ldra oss om historien som format det ukrainska koket.

RECEPT: ANJA ALLVIN OCH ANASTASIA LUNDQVIST FOTO: ULRIKA POUSETTE




"I boken Cmak far vi folja med pa en resa fran Korop
och Kyjiv till Charkiv, Cherson, Lviv och flera andra

DET UKRAINSKA KOKET

stader, fOr att pa sa sitt fa en tydlig bild av hur
regionalt det ukrainska koket ar”

"MAT AR KULTUR, mat ir identitet och mat kan
vara en motstandshandling.” Ett citat som
fastnar i mitt huvud och pa manga sitt
sammanfattar vikten av mat, inte minst nir
jag bladdrar igenom kokboken Cmak, dédr
kriget i Ukraina stindigt kdnns nirvarande,
men dir maten dr den omfamnande och
enande faktorn.

Anja Allvin och Anastasia Lundqvist har
skapat en helt fantastisk bok, inte bara om
den ukrainska maten, utan dven om landets
kultur och historia samt méten med personer
som verkligen vet vikten av mat. Anja Allvin
ar f6dd och uppvuxen i Ukraina och var bland
annat med i Sveriges masterkock 2022.
Anastasia Lundqvist har ocksa rotter i
Ukraina pa sin mormors sida och har bland
annat skrivit den georgiska kokboken Bld
berg, Grén mat, Orange vin.

—Vi larde kidnna varandra via Instagram
och kom snart in pa det ukrainska koket. I
Sverige finns det inga restauranger eller
bocker om just ukrainsk mat, vilket dr
markligt och trakigt. I och med kriget har
Ukraina, pa gott och ont, fatt mer uppmark-
samhet, men folk har fortfarande véldigt
dalig koll pa maten.

NAMNET UKRAINA BETYDER grinsland. Det 4r
det nist storsta landet i Europa om man gar
efter ytan och det har kallats fér Europas
kornbod eller brodkorg tack vare den stora
spannmalsproduktionen. Matmissigt har
manga i Osteuropa férknippat Ukraina med
borsijtj och salo (lardo), medan resten av
Europa har 4nnu mindre koll.

—En stor del dr pa grund av att det var
stangt for omvérlden som en del av det
gamla Sovjet. Sovjet arbetade dven for att
standardisera pa alla fronter, inte minst nir
det gillde maten.

Att Sovjet gjorde sa var for att tvitta bort
all sdrprégel, for att pa sa sitt féra samman
folk och kulturer i ett. Men det bet inte pa
Ukraina, som efter Sovjetunionens upplos-
ning har jobbat hért pa att ta till vara och

stirka sin starka historia, dir maten har
varit en stor del.

I boken Cmak far vi f6lja med pa en resa
fran Korop och Kyjiv till Charkiv, Cherson,
Lviv och flera andra stider, for att pa sa sétt
fa en tydlig bild av hur regionalt det ukrainska
koket dr. Naturen och klimatet férdndrar
férutsattningarna for djur och natur, vilket i
sin tur paverkar maten. Likasa nirliggande
grannlidnder och influenserna fran dem.

Hur skulle ni beskriva det ukrainska
koket?

—Ukraina &r ett stort land med stor vari-
ation. I norr dter man t ex mycket svamp
och s6tvattenfisk. I sbéder dr det nistan
medelhavsklimat med grekiska och judiska
influenser, och i vist har man influenser fran
Ungern med mustiga grytor. Det dr vildigt
mangfacetterat med mycket mat lagad fran
grunden.

Precis som i stora delar av Osteuropa ir
dill en populédr krydda. I Ukraina anvinder
man dven mycket vitlok och pepparrot.
Smetana dr en tjock syrad gridde som man
serverar till allt.

—Om vi pratar matrétter sa har vi soppan
borsijtj, som finns i s manga olika varianter
och dven aterfinns pa Unescos internatio-
nella lista 6ver immateriellt kulturarv. Man
har dven flera olika typer av dumplingar
med varierande fyllning, dir t ex svamp och
potatis dr vanligt.

Vi pratar om folks forhallande till mat
och matkulturen i Ukraina jamfort med i
Sverige. I de stora stdderna har man borjat
bli mer som i Vasteuropa, men pa landet ir
det ofta sd att man samlar familjen och
bereder saker tillsammans. Inte minst nar
man ska syra gronsaker, som ar en viktig del
av det ukrainska koket. Da samlas flera
generationer och syrar kanske 50 kg gron-
saker it gangen. I boken finns bland annat
recept pa syrade tomater, surkdl och mjolk-
syrade dpplen.

Hur ir det med vegetariskt?

—Det its vildigt mycket kott i Ukraina,
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inte minst flask, men under fasteperioderna
dts det vegetariskt. Man har kommit pd manga
smarta losningar for att ersitta kottet. Bland
annat varmroker man péron for att fa till
den dir ”kottiga” smaken.

Har ni ldrt er nagot nytt under
arbetet med boken?

—Dels ar det sa klart vissa rétter som vi
aldrig har hort talas om. Det var dven
intressant att se hur olika grannldnder har
influerat det ukrainska koket och format
matkulturen. Vi tror dven att de ukrainska
regionerna hade funnits med pa vinkartan
om det inte vore for alla krig och motsitt-
ningar som har drabbat landet genom &ren.

Vad vill ni att folk ska ta med sig fran
den hir boken?

—Vi vill inspirera folk till att testa ukrainsk
mat och ldra sig mer om ukrainsk mat och
kultur. Den hdr boken dr som en spdnnande
resa genom Ukraina som vi vill att alla ska
vara med om. Vi vill framf6r allt visa upp
Ukraina som ett spinnande land och ett mat-
land. Sen dr det klart att kriget ar hemskt,
men vi vill att folk ska ldra kinna Ukraina pa
ett lustfyllt sitt, sa att man efter kriget kanske
vill bestka landet och pa sa sitt stotta dess
ateruppbyggnad.

Uy eluy

CMAK: Vért ukrainska kék
ar en matresa runt om i
Ukraina dar vi far upptacka
manga nya rétter att for-
alska oss i. Det blandas upp
med historia, matkultur och
personliga méten.



HOSTSOPPA MED SVAMP OCH
- ROSTAT BOVETE
4 portioner @ 13 kr/prt, 0,1 CO.¢e/prt

Har du testat rostat bovete? Det ar riktig super-
food och dessutom otroligt gott! Férr var det
nastan omojligt att fa tag pa i Sverige, men nu har
det bérjat dyka upp i valsorterade mataffarer och [
det finns garanterat i afféarer eller pa butikshyllor
med dsteuropeiska livsmedel. Det rostade bovetet
smakar fylligt, nétigt och pa nagot satt "hostigt”.
Ett perfekt glutenfritt och néringsrikt tillbehdr.
Har ar ett recept pa en vdrmande soppa som
smakar host och skog. Bovete och svamp passar
sa braihop.

20 g torkad skogssvamp, t ex karljohan eller
- trattkantareller

ca1dl kokhett vatten

1 gul Lok

1 morot

1 msk smor, t ex mjoLkfritt

2 liter gronsaksbuljong

1 msk neutral olja

4 fasta potatisar

2 ' liter gronsaksbuljong

1lagerblad

Y2 dlrostat bovete

salt

nymalen svartpeppar

TR

Till servering

Y2 kruka hackad dill eller persilja

créme fraiche, t ex vaxtbaserad som Planti
Cooking Fraiche

1. Lagg svampen i en varmetalig behallare och hall
pa det kokheta vattnet. Lat std i 30 minuter. Sila av
och spara vatskan. Strimla svampen.

2. Skala och finhacka Loken. Skala och riv moroten
grovt.

3. Varm upp en stor stekpanna med smor pa med-
elvarme. Stek L6ken tills den blir mjuk och far lite
farg, det tar 5-7 minuter. Rér om da och da. Lagg

i moroten och stek i ytterligare 10 minuter. Ta av
stekpannan fran varmen.

4. Blanda buljong och blotlaggningsvattenien
kastrull och koka upp. Skala och skér potatisen i

2 cm stora kuber. Hall ner potatisen i den kokande
buljongen tillsammans med lagerbladet. Sank till
medelvarme och lat koka i 5 minuter under lock.

5. Skolj bovetet under rinnande vatten och blanda
ner i kastrullen tillsammans med L6k- och morots-
fraset. Lat sjuda pa lag varme i 15 minuter under
lock. Smaka av med salt och peppar.

6. Hall upp soppan i djupa skalar, toppa med krydd-
gront och en generds klick créme fraiche. At och njut.



HUTSUL VARJA .
RODBETSSALLAD MED SURKAL

4 portioner @ 12 kr/prt, 0,1 CO.e/prt
Denna goda grénsaksratt har sina rétter i vastra
Ukraina och har traditionellt lagats under de langa
fasteperioderna fore pask och jul. Sota rodbetor,
matiga vita bonor, syrlig kal, fruktiga plommon och
lite sting fran loken — underbara smakkombi-
nationer enligt oss! Det har &r en méattande,
valsmakande, vacker och naringsrik sallad. Perfekt
till matladan eller picknicken, da den inte behdver
varmas. Den kan ocksé anvandas som en del av en
kall buffé.

3rdodbetor

50 g katrinplommon (ca 8 st)

Y2 rodlok

300 g kokta vita bonor

150 g avrunnen surkal, hemlagad eller kdopt

2 msk olivolja

2-3 tsk flingsalt

2 msk sdtning, t ex lénnsirap

1 msk dijonsenap

nymalen svartpeppar

1citron, farskpressad saft

krasse eller farska orter att toppa med (kan
uteslutas)

1. Satt ugnen pa 200 grader, dver- och undervérme.

Skélj rodbetorna och vira in dem alla i aluminiumfolie
till ett paket. Baka pa ett galler mittiugnenil-1'%
timme, eller tills de har blivit mjuka. Ta ut och lat
svalna. Skala och skar sedan betorna i sma tarningar.
2. Léagg katrinplommon i kokande vatten, lat sjuda

i 5 minuter och sila sedan av. Lat svalna. Strimla
plommonen och skiva rodloken tunt, lattast pa en
mandolin. Skélj bonorna.

3.Blandaallaingredienser i en skal. Smaka av med
salt och peppar. Om du vill kan du toppa din varja med
krasse eller annat gront du har hemma.

IKRA ,
"KAVIAR"” PA AUBERGINE
cattiter (©) &) 14 krjprt, 0,4 co.e/prt

Dennarora dr ett kért barndomsminne. Vi brukade
géra tiodubbla satser och konservera i halvlitershur-
kar nar alla gronsaker var i sdsong. Da rackte den
hela vintern. Denna "kaviar” ar god pa bland annat en
hit brod, till rastekt potatis och agg, till grillat eller
serverad som sma snacks pa salladsblad. Om man
vill gbra varianter pd réran kan man byta ut aubergine
mot zucchini eller svamp. Lingegard skriver i sin

bok Livet i Gammalsvenskby, om svenskbybornas
mattraditioner, att "ikra” (som de kallar denna ratt) ar
gott till vodka istéllet for sill! Forr i tiden skdmtade
man om att detta var en fattigmanskaviar och sa blev
namnet kvar. Men smaken har ar allt annat an fattig!
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2 auberginer

2 gula lokar

4 tomater

1rod paprika

3 msk neutral olja

2 msk tomatpuré

1-2 msk havssalt

ev. 1-2 tsk strésocker
3 vitloksklyftor
nymalen svartpeppar
ev. dill till garnering

1. Satt ugnen pé 225 grader, éver- och undervarme.
2.Gor nagra haliauberginerna med en gaffel eller
potatissticka. Lagg demi en liten ugnsform och
baka mitt i ugnen i 30-40 minuter, tills de blir mjuka
och skrynkliga. Ta ut och lat svalna och dra sedan av
skinnet. Mosa innanmatet med en gaffel.

3. Hacka Lok, tomat och paprika sa fint som mojligt.
4. Hetta upp en stekpanna med hdga kanter p4 med-
elvarme. Hall i olja, auberginemos, L6k, tomat och
tomatpuré. Ror ner salt och fras i 10 minuter. Sénk
varmen och frés i ytterligare 15 minuter under lock.
Smaka av med mer salt och eventuellt lite socker,
om du saknar sétma. Blanda ner pressad vitlék och
smaka av med peppar.

5. Servera direkt, eventuellt garnerad med dill eller
lagg 6verien burk och spara i kylskapet. Haller i
minst en vecka och blir desto godare efter ett par
dagar.
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Camilla Thomasson, livsstilssjuk-
skoterska fran Karlshamn, kan det
mesta om kost och motion. Men
trots sin kunskap hade hon svart

att fa ritsida pa sin mage, som ofta
kindes svullen och uppblast.

- Jag hade list mycket om mjolksyra-
bakterier och visste dirfor hur viktiga
de dr fér magen och tarmarna. Men
jag visste ocksa att det var stor skillnad
mellan olika mjolksyrabakterier och
att det var svart att hitta ritt i 'mjolk-
syra-djungeln”. Lite pa vinst och férlust
gick jag in i den lokala hilsobutiken for
att fa rad, berittar Camilla.

KLINISK DOKUMENTATION VIKTIGT

Personalen i butiken wvar verkligen
példsta och forklarade hur viktigt det
var att vilja mjolksyrastammar som var
undersokta i vilgjorda kliniska studier.
— Jag uppskattade deras sitt att tinka,

UPPBLASTA ;
BORTA. .=

L

=== Camilla Thomasson,
Karlshamn. — |
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och efter att de férklarat att triGUT
tarmbalans* inneholl virldens mest
vildokumenterade mjolksyrastammar,
kindes valet enkelt.

TVA KAPSLAR OM DAGEN RACKER

- Jag tog tva kapslar om dagen, en pa
morgonen och en pa kvillen. Och
ganska snart mirkte jag tydlig skillnad.
Jag fick en skonare magkinsla och
kinde mig betydligt mindre svullen
och uppblést. Och forbittringen bara
fortsatte — och den haller i sig, en
fantastisk kinsla.

- Sedan jag borjade med triGUT
kdnns magen lugnare, mer stabil och
mindre uppblast. Till min férvaning
behover jag heller inte dta lika mycket,
vilket gjort att jag dessutom gatt ner
nagra kilo i vikt.

*Innehaller forutom vildokumenterade mjolksyra-

stammar dven kalcium som bidrar till mat-
spjilkningsenzymernas normala funktion.

ANNONS FRAN MEDICINEGARDEN

triGUT - en forsknings-
baserad mjolksyrabakterie

triGUT tarmbalans skiljer sig fran alla andra
mjolksyrakomplex genom att den dr ensam
om att innehalla varldens tre mest valdo-
kumenterade mjolksyrastammar - i “ratt
klinisk dos”.

Bakom valet av stammarna i triGUT ligger ett
stort arbete dar forskarna jamférde manga
100-tals olika mjolksyrabakterier fran friska
och sjuka tarmar.

SKILLNADEN AR STOR
Efter 30 ars forskning och 1200 publi-
cerade studier rader det ingen tvekan.
Skillnaden mellan olika mjolksyras-
tammar ar stor och inga andra bak-
teriestammar har kunnat visa upp
lika goda egenskaper - i lika manga
studier, som triGUT-bakterierna.

VIKTIGT ATT VALJA RATT

Det ar darfor som det ar sa viktigt att
kanna till exakt vilken mjolksyrastam
som finns i en kapsel. Hur du hittar rdtt
stam ser du i figuren nedan.

Med triGUT kan du kdanna dig sdker. Den
innehaller exakt de stammar och i den dos
som forskarna anvande.

Bittre dn sablir det inte.

SAHITTARDU RATT STAM

Nar du valjer mjolksyrabakterier ar det viktigt
att hela namnet ar angivet t.ex. Lactobacillus
plantarum DSM 9843. Det ar forst da du kan
avgora vilken stam det ar.

Lactibacillus plantarum DSM9843
I

[ I
Slakte Art Stam

Eftersom skillnaden mellan mj6lksyrabakterier
dr stor, gors alla studier pa stammen - aldrig pa
arten. Star det enbart Lactobacillus plantarum -
kan det vara en av 400 olika stammar. Och bara
ett fatal har de egenskaper som kravs.

Du kan alltid kontrollera om en mjdlksyrabakte-
rie ar kliniskt dokumenterad genom att Googla
namnet inklusive de stamspecifika siffrorna.
triGUT innehaller: Lactobacillus Rhamnosus
GG ATCC 53103, Lactobacillus plantarum DSM
9843 och Bifidobacterium animalis DSM 15954
- i kliniskt sakerstalld dos.

Kosttillskottet triGUT finns i apotek,
hdlsobutiker samt hos Apotea och 6vriga
ndtbutiker.

MedicineGarden. www.medicinegarden.se.
info@medicinegarden.se. 040-94 9192

Kosttillskott skall inte anvdndas som ett alternativ till
en varierad kost. Viktig med en mdangsidig kost och en
hdlsosam livsstil.
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Det hér &r ett maste for
alla kalalskare. Kalkokbok
(Bookmark Forlag) av Pelle
Bergstrém, Victoria Nord-
strom och Martin Nordin

blandar historia och fakta
med fantastiska kalrecept.




FORALSKADE

ibl

Kal ar trendigare dn nagonsin. Och vi dlskar kal! Det finns sa manga
olika typer av kal, alla med olika smaker, utseende och egenskaper.
Det ar billigt och kul att laga med, sa vi foll platt for Martin och
Victorias nya Kdlkokbok. Ett maste for alla kalalskare.

TEXT OCH RECEPT: MARTIN NORDIN OCH VICTORIA NORDSTROM FOTO: PELLE BERGSTROM

BUCHIMGAE MED KIMCHI

1stor pannkaka

Huvudrollen i denna koreanska pannkaka ar just
sjalva kimchin, s& valj en bra, smakrik kimchi som du
gillar. Jag foredrar min buchimgae med lite hetta och
toppar garna med salladslék, sesamfrdn och picklade
gronsaker (till exempel radisa) och doppar denien
saltsyrlig dippsas. Men det gar alldeles utmarkt att
ata den precis som den &r. Testa att variera med det
du har hemma. /Victoria

1dLkimchi

1dlvetemjél

2 msk majsstéarkelse eller potatismjol

2 msk kimchi-spad (vatska)

1dlvatten

2 salladslokar

salt

svartpeppar

caltsk gochugaru eller Piment d'Espelette,
beroende pa hur stark din kimchi ar varmpressad
rapsolja att stekai

Dippsas

4 msk sojasas

2 msk risvindger

1 msk sesamolja

1 msk socker
1finhackad vitloksklyfta
1tskriven farsk ingefara
1tsk rostade sesamfron
1tsk hackad salladslék

1. Bérja med dippsasen. Blanda allt i en skal och rér
tills sockret har l8st sig. Lat sdsen sta i ndgra minuter
sé att smakerna mognar.

2. Gor pannkakan. Vispa ihop vetemjél, majsstarkelse
eller potatismjél, kimchispad och vatten i en stor skal
till en klumpfri smet.

3. Hacka kimchin och strimla salladslokarna. Blanda

i kimchin och héalften av de strimlade salladslokarna

i pannkakssmeten. Tillsatt cirka 2 krm salt, lite svart-
peppar och ev. gochugaru fér mer hetta.

4. Varm upp en stekpanna eller ett pannkaksjarn pa
medelhég varme. Férdela olja jdmnt i pannan.

5. Hall smeten i pannan och sprid ut deni en cirkel-
rund form med baksidan av en sked eller spatel.

Stek i cirka 5 minuter pa varje sida, eller tills den

ar gyllenbrun och knaprig. Tillsatt mer olja om det
steker torrt.

6. Skar kimchi-pannkakan i tartbitar och toppa med
skivad salladslok. Servera med dippsasen.
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TACOS MED BLADKAL, VITA BONOR,
CHILI OCH LIME

4 stycken @ For glutenfritt alternativ,
anvand glutenfritt brod

Personligen gillar jag de mindre tacobréden sé att
man kan gora flera olika varianter. Bade masserad ra
kal och grillad kal &r fantastiskt gott i tacos! /Victoria

2 grona chilifrukter eller jalapefos
150 g kokta stora vita bonor (avrunnen vikt)
ca Y silverlok

1 stor vitloksklyfta

1 kruka koriander (eller persilja)

1 msk olivolja

1lime, saft + rivet skal

salt

nymalen svartpeppar

40 g bladkal

Y2 msk olja

1krm salt

4 sma tortillabrod

1dl majonnas

ca 40 g vit ost, t ex vaxtbaserad

1. Halvera chilin eller jalapefion pa ldngden. Ta ut
kdrnhusen men spara dem ifall du vill ha mer hetta
nér du blandat klart allt.

2. Hall av bénorna och skolj dem i ett durkslag. Lat
dem rinna av ordentligt.

3. Skala och finhacka silverlok och vitlok. Finhacka
koriandern.

4.Lagg dver bonorna i en skal och tillsatt chilin/jala-
pefion, Lok, vitlok, koriander och olivolja.

5. Pressailime och blanda i zesten. Salta och peppra
och blanda alltihop.

6. Skolj kalbladen och ta bort stjalken om det inte &r
spada blad. Massera med %2 msk olja och 1 krm salt.
7. Fordela kalen pa tortillabroden. Klicka pa majonnas,
ldgg pa bonrdéran och toppa med rejalt med riven ost.



Ett glas solsken
God Morgon®Fruit
Crush Apelsin &
Mango &r en
tropisk smakexplo-
sion av s6t mango
och uppfriskande
apelsin med en
bas av apple. De
har aven Fruit
Crush Apple &
Rabarber med
smak av nordisk
sommar med
syrlig rabarber och
sota applen. Finns
pa Ica och Coop for
ca 20 kr.

Vintern ar for méanga en period da man

varvar ner och kan fokusera mer pé sig

sjalv. Har kommer tips pa produkter for
bade insida och utsida. Ta hand om dig nu!

.
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THE BODY SHOF
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EHERRY, ALMOHE teLs
BWRHILL A

JuicY & UPLIFTING
FRAGRANCE

Cherries & Cheer
The Body Shop har en ny doft av fruktigt
korsbar och sét mandelmjolk. Den finns
bland annat i deras nya
produkter Nourishing
Body & Massage Oil och
Body & Space Mist.
Doftsprayen kan

TyxigwlecvPrandusmide
Upptack Kusmi Teas ekologiska kollektion med single
origin-teer. De finns bade som svart och gront te med teblad

fran Indien, Kina och Sri Lanka. Har ser du Ceylon OP, med en
kraftfull och fyllig smak och mjuka toner av tra och choklad.

Baka med Olandsvete

Oavsett vad du bakar borde du anvanda
dig av ett riktigt bra mjél. Det gor
skillnad. Bager's har bade fullkorns-
mijol, siktat vetemjol och Tipo 00 gjort
pa Olandsvete. 2 kg kostar 75 kr pa
bland annat delitea.se.

Solkyss

Sa heter den hér loddrande tvalen fran
Jérna Tvaleri. En varm doft av apelsin,
kanelblad, kryddnejlika, ingefara och
kardemumma. Fargen kommer fran
bland annat gurkmeja och annattofron.
Den kostar 150 kr och du hittar den och
manga andra veganska tvalar pa
jarnatvaleri.se.

anvands bade som
parfym och i hem-
met. Kostar 145 kr pa The Body Shop.

Ta en tuggis

Vi behover alla tillskott av D-vitamin
under vintern, dven barn. Greath Earth
har tuggisar speciellt framtagna for
barn. De smakar apelsin och innehaller
naturliga farger. Kostar 149 kr/60 st pa
apotea.se.

/ : _ En bok om olivolja
= Det har &r en smatt

Med en doft av...
Doftpinnar sprider inte bara
en harlig doft i rummet, det
ar aven en fin inrednings-
detalj. De har doftpinnarna
fran Granit doftar av santal
och bomull, med blommiga
toner av lavendel och jasmin. lysa. Finns dér bocker saljs
Finns pa Granit for 199 kr. for 261 kr.

fantastisk bok om olivolja -
fran trad till bord. Sanna
Téringe har samlat historia,
tillverkning, olika sorter,
smaker och varfor det ar sa
bra for oss. Lagg dartill
lackra recept dar olivoljan far
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Ta en shot

En juiceshot alltsa. RA tar annu mer
plats i butikshyllorna och blir nu &nnu
lattare att hitta. Testa t ex deras shot
med ingefara och chili eller en
ingeférsshot med jordgubb. Du hittar
Ras shots och juicer i kyldisken pa Ica,
Coop, Hemkop och Willys.



VEGO

Kom igang med vegomaten!

Nu efter sommaren ar det manga som vill komma tillbaka till vardagen med
harlig och enkel vegomat. Maten som inte bara ar billig och fantastiskt god, utan
aven kravl6s och otroligt varierad. Vi pa VEGO ar stolta 6ver att kunna erbjuda
exakt det dar. En hjalpande i hand i butik med spannande produktnyheter, roliga
ingredienser att testa och sjalvklart en mangd med gréna recept.

60 =
isk Ca} Kostnadsberaknade recept N Enkla veckomenyer
60 vegetariska recept LLY{-« % Underlatta vardagen

L Upptack prisvard vegomat
i varje nummer PP P g

. - . opes Inspirerande intervjuer
Klimatberaknade recept Recept for alla maltider P och artiklar J
Tillsammans nar klimatmalen Vardag, frukost, mellanmal
och fest




Betalt samarbete med Helhetshilsa

Kosttillskottsguide

VEGO

Vid Vitterns strand ligger familjeforetaget Helhetshalsa. Har tillverkas
kosttillskott av hogsta mojliga kvalitet. Alla produkter ar vegetariska,
de flesta dven veganska. Dessutom tillverkar Helhetshilsa alla sina
produkter utan onodiga tillsatser. I denna guide kan du ldsa mer om
nagra av Helhetshilsas vegofavoriter!

Optimal

" 100w,

Jarn

JarnOptimal ar ett jarntillskott innehallandes
tvavért jarn som ar skonsamt for magen.
JarnOptimal kommer i vegetabiliska kapslar dar
varje kapsel ger 25 mg rent jarn. Det tvavarda
jarnet har hog biotillganglighet, vilket innebar
att kroppen Latt tar upp det. Jarn bidrar till
normal bildning av réda blodkroppar och
hemoglobin och till att minska trétthet och
utmattning.

Zink #
Optimal
| i

[

1 00w

HELHETSH}&LSHJ

ZinkOptimal

ZinkOptimal ar ett tillskott med zink. Det kommer
i vegetabilisk kapsel och innehaller organiskt
bundet zink med hdg biotillganglighet. Zink har
manga funktioner i kroppen, bland annat bidrar
det till immunsystemets normala funktion. Valj
mellan 100 och 200 kapslar.

AlgOmegal
lrﬂ
\
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HELHETSHALSA

AlgOmega3

Ett helt veganskt tillskott med omega-3-fettsy-
rorna DHA och EPA. Algerna som anvands odlas
i slutna tankar pa land och algoljan ar darmed
fri fran jod och fororeningar. Perfekt for dig som
ar vegetarian, vegan eller av andra anledningar
inte &ter fisk. Kan aven anvandas under graviditet
och av barn. Valj mellan 60 och 100 vegeta-
biliska kapslar. Finns aven som kallpressad (da
enbart med DHA)!

L-Lysin
AN
) H.ww

HELH ETSHALS.&__J

L-Lysin

L-Lysin &r en aminosyra — en byggsten i proteiner.
L-Lysin ar den naturliga formen av den essentiella
aminosyran lysin. Essentiella aminosyror kan
inte bildas av kroppen, utan maste tillféras med
kosten. Helhetshalsas L-Lysin &r vegansk och
kommer i vegetabiliska kapslar av cellulosa.
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812-vitamin
gn-l' B12-vitamin
HELHET S HALSA Y *-/\.
"iLHETSH!I.HJE

B12-vitamin

Ett tillskott av vitamin B12 som kommer i den
aktiva formen metylkobalamin. Vitamin B12
bidrar bland annat till normal bildning av réda
blodkroppar. Helhetshalsas B12-vitamin finns
bade som spray och kapslar. Bada produkterna
ar helt veganska.

VegoOptima

A

VAN

601

HELHET SHALSA
VegoOptimal
Det optimala tillskottet for dig som &ter vaxt-
baserat! VegoOptimal técker det dagliga
referensintaget av B12, D-vitamin och jarn.
Dessutom ingér C-vitamin for dkat jarnupptag,
och zink. VegoOptimal &r speciellt utvecklad for
dig som ater vegetariskt och veganskt, men
passar dven utmarkt for dig som &r flexitarian.



HAVREPANNKAKOR MED BANAN
4 portioner @ XX kr/prt, XX CO,e/prt

De héar pannkakorna ar superenkla och blir harligt
fluffiga. Tillsatt havreprotein for en extra boost.

3 %2 dl mjolk, t ex havremjélk

24 dlhavregryn

2 bananer

1% dl havremjél

1 msk havreprotein fran Helhetshalsa
2 tsk bakpulver

V2 tsk salt

1. Hall ner samtliga ingredienser i en matberedare
och mixa till en slat smet. Du kan &ven géra detta
med hjalp av en stavmixer.

2. Klicka ut pannkakor i en stekpanna och stek dem
gyllenbruna pa bada sidor.

3. Servera som de dr tillsammans med en fargglad
fruktsallad.

-
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Havreprotein

Narproducerat svenskt havreproteinpulver som
innehaller alla essentiella aminosyror. Havre-
proteinet har neutral smak, &r fri fran sétning
och kan med fordel anvandas i bade matlagning
och bakning. Helhetshélsas proteinpulver passar
dig som ar vegetarian eller vegan. Dessutom har
det lag glutenhalt.

Betalt samarbete med Helhetshialsa

D3-vitam{i§
D3-vitamin:
| Beowor N’ 100k, Spray |

[ T b 4 s ikt el R /

HELHETSH | 1|
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D3-vitamin vegan

Helhetshélsas veganska D-vitamin kommer fran
lavar och &r i den aktiva formen D3. D-vitamin
har manga funktioner i kroppen. D-vitamin bidrar
bland annat till att bibehalla normal benstomme
och normala ténder. Helhetshalsas D3-vitamin
finns bade som kapslar (valj mellan styrkorna
50 pg och 75 ug) och som spray. Sprayen doseras
enkelt efter behov.

Selen
_ optimil
} %
1 " S _1005_»:,.

SelenOptimal

SelenOptimal innehaller mineralet selen.
Selenet &r i organisk form. | Sverige &r jordarna
selenfattiga, vilket betyder att du som &ter
mycket narproducerat kan behdva tillskott.
Detta galler aven dig som ater mycket vego,
eftersom selen framst aterfinns i animaliska
produkter. SelenOptimal kommer i vegetabiliska
kapslar och ger dagsbehovet av selen. Selen
bidrar till immunsystemets normala funktion
och till att bibehalla normalt har och normala
naglar.



VEGO PRATAR HALSA

PROVTAGNING PA EGET INITIATIV

Idén om provtagning i hemmet i férebyggande syfte dr god da det kan
minska belastningen i sjukvarden. Men fungerar det i praktiken?

iss typ av provtagning, som blodtrycksméatning
och glukosmaétning for diabetespatienten,
fungerar utmirkt i hemmet, men det ir lite mer
komplicerat for friska individer. Det finns idag
ett otal privata féretag som erbjuder analys av blodprover
och andra som har tagit det ett steg lingre och siljer
klinisk matutrustning till privatpersoner. Foretagen gor
reklam som spelar pa att den enskilda individen kan ta
kontroll 6ver sin hilsa och forebygga sjukdom. Underto-
nen 4r att varden inte har tid fér provtagning av patienter
som inte dr akut sjuka. I vissa fall kan det vara en utmérkt
16sning, men det innebdr inte alltid en avlastning f6r
varden da det finns risk for falska positiva resultat.

Hélsoappar

Det finns en uppsjo av olika hilsoappar med olika
inriktningar for viktnedgéing, kostregistrering, stegrakning,
pulsregistrering, triningsdagbok, sémndata, hidlsocoach-
ning eller mer vardrelaterade appar for patienter. Vissa av
dem ir gratis, andra kopplade till ett visst mirke och nagra
ar betaltjanster. Manga vardcentraler och sjukhus har idag
ocksa specifika appar anpassade for patienter. Fér den
breda massan kan dessa appar stimulera till en mer
hélsosam livsstil. Det dr toppen och kan ocksa bidra till tidig
indikation om nagot dr fel. For en liten andel individer kan
dock dessa appar leda till sjuklig hilsofixering och stress.

Blodtryck

Blodtrycksmétning hemma &r ett utmérkt sitt att halla koll
pa sina védrden. Detekterar du sjilv hégt blodtryck hemma
kan det vara en 6gonoppnare for att dndra livsstil och
forbittra kost-, somn- och triningsvanor. Hemmétning av
blodtryck anvidnds ocksd inom varden for vissa hjart-karl-
patienter och det dr ett bra komplement for att sédkerstilla
ratt behandlingsstrategi.

Blodvirden

Idag finns det manga aktorer som erbjuder blodanalyser till
privatpersoner. Ar du vegan kan det vara ett enkelt sitt att
halla koll pa jarn och vitamin B12, men tittar man pa
helheten dr det inte alltid en bra 16sning. Inom varden ar
det alltid en likare som gor en bedomning av patienten och
sedan avgor vilka prover som &r relevanta. Det dr en viktig
aspekt da det dr onddigt att ta prover pa friska individer
utan symtom. I fallet med analyslabb som vinder sig direkt
till privatpersoner &r den aspekten borta och patienten kan
sjilv vilja helt fritt vad hen vill analysera. Fran ett
patientperspektiv kan det kdnnas som en frihet, men ur ett

Pernilla Berg &r nutritionist, medicine
doktor i toxikologi och forsknings- och
utvecklingschef inom life science.
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vardperspektiv dr det mer problematiskt. I praktiken
innebdr det att en rad olika prover tas utan sjukdomsindika-
tion och andelen falska positiva resultat 6kar. Hamnar du
utanfor referensintervallet blir du hinvisad till den
allminna varden for fortsatt utredning. I de allra flesta fall
blir det en extra belastning for sjukvarden.

Glukos

Blodglukosmitning ir essentiellt for diabetespatienter for
att halla blodsockernivan pa en stabil niva. Manga
diabetespatienter har idag en automatisk blodglukosmétare
for att snabbt identifiera om blodglukosnivan sticker ivig.

Nu &r det trendigt att dven friska individer méter
blodglukos kontinuerligt for att optimera hilsan. Det dr
dock helt normalt att ha hogre blodsockerniva efter ett
mal mat och dr du frisk reglerar insulinet glukosnivan
relativt snabbt. Vid for lagt blodsocker stimulerar
hormonet glukagon till egen glukosproduktion. Att mita
blodsockernivan direkt efter en maltid och sedan
utvirdera hur hilsosam kosten ir gar inte. Inom varden
finns riktlinjer for hur blodglukosvérden ska utvirderas
beroende pa om du tar provet pa fastande mage eller ett
slumpprov under dagen. Du far inte heller hogre risk for
diabetes om du dter enkla sockerarter, men dter du
mycket socker och ror pa dig lite 6kar risken for bukfetma
och typ 2-diabetes i framtiden.

Att mita blodglukosnivan hos friska individer 4r i de flesta
fall bortkastade pengar, men for uthallighetsidrottare kan det
bidra med vérdefull information for att maximera resultaten.
Forutsittningen ar da att deras data utvirderas av
vardpersonal och att kostrad ges av dietist/idrottsnutritionist.

Tarmflora & annat

Det ar valként att tarmfloran spelar en avgérande roll for
var hilsa och det dr dirfor inte sa konstigt att manga
aktorer drar fordel av det och erbjuder tarmfloraanalys
med uppfoljande kostrad. Problemet dr att en sddan analys
inte dr standardiserad och validerad. Vi vet att varje enskild
person har en unik tarmflora och att en flora med mer
lactobacillus och bifidobakterier troligen ar fordelaktig. Det
gar idag inte att ge specifika kostrad till friska individer
baserat pa tarmflorasammansittningen, men i framtiden
kan det kanske vara mojligt. For patienter med inflammato-
risk tarmsjukdom finns mer kunskap och en tarmfloraana-
lys kan vara viktig for bade diagnos och kostrad. Detsamma
giller for DNA-analys som utgingspunkt vid kostrad. Aven
om vi har mappat hela det ménskliga genomet vet vi inte
exakt vilka gener som paverkas av kosten.

Haranalys 4r en annan icke validerad analysmetod som
inte gar att anvinda for att faststélla niringsbrister, men
inom rittsmedicin anvinds den f6r pavisning av
drogmissbruk och toxiner.

”Se upp med oseridsa aktorer pa marknaden, det finns ménga som
endast tittar pa forsiljningssiffrorna och bryr sig mindre om huruvida de
analyser eller mitinstrument som séljs faktiskt dr relevanta.”
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SMORDEGSTART MED
KARAMELLISERAD ENDIVE
8 bitar ()15 kr/prt, 0,2 C0,e/prt

Manga glémmer bort hur fantastiskt det ar med
endive. Den har en latt bitterhet som hér balan-
seras upp av karamelliserat socker. Forbered den
dagen innan och varm pa den vid servering.

Y2 dl strosocker

100 g smér, t ex mjolkfritt

6 endiver

1 citron, saften

1 runt kylt ark smérdeg, t ex mjolkfritt
salt och svartpeppar

Servering

2 dlL creme fraiche, t ex Planti Cooking Fraiche
1 citron, rivet skal

salt och svartpeppar

1. Satt ugnen pa 225 grader.

2. Halvera endiverna pa langden.

3. Smalt sockret i en stekpanna och Lat bli mérkt
barnstensférgat.

4, Droppa ner smoret och Lat allt smalta ihop till en
karamellsas. Avsluta med citronsaften.

5. Lagg forst de med snittytan ner i pannan. Stek
gyllene bada sidor. Gor i omgéngar.

6. Lagg ett bakplatspapper i botten av en pajform,
ca22cmidiamater.

7. Salta och peppra endiverna. Lagg dem med
snittytan nedat i formen.

8. Rulla ut smérdegen och tryck ner éver endiver-
na. Vik till kanten om den &r for stor.

9. Pricka degen och gradda sedan tarten i 25-30
minuter eller tills den har fatt fint med férg.

10. Lat tarten svalna till rumstemperatur. Vand
upp tarten och dra bort bakplatspappret.

11. Rér ihop creme fraiche, citronskal, salt och
peppar i en skal. Servera till tarten.

VEGO:s
dryckestips

EL Gran Botanico Cava

En frisk och smakrik
ekologisk Cava med doft av
paron, gréna applen och
grillat brod. Passar perfekt
som aperitif eller till lattare
ratter.

Art nr: 75372 Pris: 109 Kr
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(w NYARSFEST PA RESTER FRAN JULEN

ROSTAD PANNA MED VEGO-
BIFFAR 00!1 CHIMICHURRI

PA GRONKAL

4 portioner @ 26 kr/prt, 0,3 CO.e/prt
For glutenfritt alternativ, servera med
glutenfritt brod

Jag vill ha en stressfri varmréatt pa julens ravaror.
Har kommer en plat med rotfrukter och frukt
som du kan blanda ihop i férvag och sedan satta
iniugnen nar gasterna kommer. Gronkal &r bade
prisvart och man tenderar att ha en del éver sen
julafton, sa varfor inte satta en argentinsk twist
pa den och anvanda den i en chimichurri, i stallet
for farska orter!

Psst... gor garna chimichurrin precis innan
middagen. Far den sta for lange sa morknar
grénkalen. Det férandrar inte smaken utan ar
mest en estetisk grej.

Rostade péron, vin

4palsternackor
8 potatisar

Vad kan forberedas?

Chimichurri pa gronkal
100 g gronkal

1knippe persilja (ca 2 krukor)
4—6 msk olivolja

2 msk rédvinsvindger

2 vitloksklyftor, rivna

2 tsk torkad oregano

salt

svartpeppar

Kryddiga bollar

500 g formbar vegofirs, t ex soja- eller
artbaserad

2 vitloksklyftor, finhackade eller pressade

1 msk paprikapulver

Y, dLrédvin, kan uteslutas

3 msk chimichurri, se recept

salt

svartpeppar

Servering

surdegsbrod eller eget vitlgksbrod 5

Ro§iéde péron, vindruvbf och rotfrug(ter‘-
1.Sa en pd 225 grad

_gylleneilite olja;
i
. gar T

3. Blanda allt utom vindruvorna med olja, salt
och peppar pa en bakplatspapperskladd plat.
Rosta i ugneni20-30 minuter eller tills allt har
fatt fint med farg. Nar det &r 10 minuter kvar
lagger du in vindruvorna.

Chimichurri pa gronkal

1. Repa grénkalsbladen fran de harda stjalkarna.
Hacka grovt och forvall i kokande vatten i nagon
minut. De ska mjukna latt. Skélj sedan i kallt
vatten. Krama ur sa mycket vatska du kan.

2. Hall ner samtliga ingredienser i en matbereda-
re och mixa ihop till en tjock, harligt gron sas.
Den ska inte bli for fint mixad i konsistensen.
Kanns den for tjock kan du tillsatta nagon
matsked vatten.

Kryddiga bollar
1. Blanda ihop samtliga ingrediensi

Anviind Wﬁ detblir enkle
2. Forma férsen till bollar elle

Servera dero

Allt har kan i princip férberedas. Forratts-tarten kan du gora dagen innan och sedan varma pa latt vid servering. Rotfrukterna kan
blandas pa en plat och plastas in redan under férmiddagen. Nar gasterna kommer kan du sétta in platen i ugnen. Chimichurrin kan
goras tidigare samma dag och bollarna likasa. NStpajen kan goras dagen innan. At den kall eller varm pa sa att den blir jummen vid
servering.
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NYARSFEST PA RESTER FRAN JULEN

KNACKIG NOTPAJ
10 bitar 12 kr/prt, 0,2 CO.e/prt

Det har &r en av mina godaste pajer genom tiderna.
Godast blir att blanda julens alla notter, som
kommer att omfamnas av en knackig kolasas. Jag
anvander mjuk tofu eftersom det funkar lite battre,
men du kan aven ta ca 100 g fast tofu, sa lange du
har en bra matberedare. Och du, den har pajen blir
definitivt battre om den forbereds. Den kan atas
bade ljummen och kall.

Pajdeg

3 dlvetemjol

2 msk strosocker

150 g tarnat smor, t ex mjolkfritt
2 msk vatten

Notfyllning
150 g mjuk tofu
: 2dlglukos
i Yadlfarinsocker
Y2 dl strosocker
- 50 g smélt smor, t ex mjolkfritt
2 tsk vaniljsocker
5 tsk salt
6 dl blandade notter, t ex valndt, hasselnét,
mandel och pistage

Till servering
vispad gradde, t ex havre- eller sojagradde

1. Mixa ihop mjdl, socker och smor i en matberedare
eller nyp ihop for hand i en bunke.
2. Hall ner vattnet och arbeta ihop till en smidig

. deg. Plastain och lat vilai kylskapet i minst 30
minuter.

3. Kavla ut degen pa mjolat bakbord och lyft dver
i en pajform, ca 22-24 cm i diameter. Tryck ut

den och skar bort degen som hanger 6ver kanten.
Pricka botten med en gaffel. Pressa sedan ner ett
aluminiumark i formen och fyll pa med torkade
artor eller bonor.

' 4, Forgradda pajen pa 225 grader i 8 minuter. Ta ut
formen och lyft ut aluminiumfolien med artorna.
Stall tillbaka formen i 2-4 minuter sa att den blir
latt gyllenbrun. Nu &r den redo att fyllas.

5. Sank temperaturen till 200 grader.

6. Mixa ihop samtliga ingredienser till fyllningen,
utom notterna. Anvand en matberedare eller
blender.

7. Skrapa over fyllningen i en bunke och vand ner
notterna. Hall 6ver fyllningen i det férgraddade
pajskalet. Gradda i 30-35 minuter.

8. L4t pajen svalna nagot innan du serverar den
med en klick vispgradde.
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Betalt samarbete med Nazar

VEGANVANLIGA
HOTELL

EN SJALVKLARHET FOR NAZAR

All inclusive ska vara for alla. Av veganer och vegetarianer.
Darfor driver researrangore veganvanliga hotell.
: 7 var malgrupp r idag veganer eller vegetarianer och
2 t fa vettiga alternativ pa semestern,
si‘g Carlsson, marknadsche

EXT: ARIA S

-



RESEARRANGOREN NAZAR HAR funnits i 20 ar
och dnda sedan starten har grundaren
Kemal Yamanlar, sjilv vegetarian, stravat
efter att erbjuda gisterna det bista av tva
vérldar: En genuin upplevelse av besksma-
let ndr det kommer till maten som serveras
pa hotellen, samtidigt som den &r anpassad
efter de nordiska bestkarna.

— Var kundgrupp 4r ett tvirsnitt av den
nordiska befolkningen. Och eftersom tio
procent av nordborna dr veganer eller
vegetarianer har det alltid kdnts som en
sjdlvklarhet att striva efter ett mer
vixtbaserat utbud pa vara bufféer, siger
Nazars marknadschef Bjorn Carlsson.

Visserligen har Nazar alltid haft som mal
att lyssna pa besokarna och ta till sig deras
asikter nir det kommer till vad som serveras
pa bufféerna, savil nar det giller gluten-,
och laktosintolerans som nir det kommer
till vixtbaserad mat. Men att ta steget hela
vagen dr kedjan ganska ensamma om.
Samtidigt dr bra vixtbaserade alternativ
nagot som marknaden efterfragar.

IDAG AR BJORN Carlsson och giinget pi Nazar
glada 6ver att de vagade ta steget.

— An mer sjdlvklart blir det nir man ser
pa vara resmal, Turkiet och Grekland, dar
det ju finns fantastiska grona ravaror. Allt

Betalt samarbete med Nazar

finns ju redan i trakten runt hotellen, och
dirmed far ravarorna mogna i sin egen takt i
solen, siger Bjorn Carlsson.

Nazar 4r hittills en av fa researrangtrer som
vagat ta steget att officiellt bli vegan friendly.

— Men eftersom vi dr Sveriges all
inclusive-specialist, och vi vet att det finns
en stor grupp manniskor i Sverige som vill
ha véxtbaserat, vagade vi ta risken. Vi vill ju
att vara gister ska kénna sig vilkomna och
att alla ska fa mojlighet att njuta, férklarar
Bjorn Carlsson.

Det var ocksa dirfor som researrangtren
for ett ar sedan borjade se Gver vad som
serverades pa hotellen, och vagade fatta
beslut om att bli veganvinliga. Nazar var da
ensamma om att ta ett liknande initiativ.
Men, poingterar Bjorn Carlsson, Nazar vill
gdrna att konkurrenterna ska ta efter.

I DET FORSTA skedet forsags 8 av arrangbrens
50 hotell med omdoémet ”Vegan Friendly by
Nazar”. Nu har 15 av hotellen blivit vegan
friendly och malet dr att samtliga 50 ska fa
veganer och vegetarianer att kinna sig lika
vilkomna som koéttdtande gister redan nésta
ar.

— Det dr viktigt att podngtera att vi
fortfarande serverar kottbaserade ritter.
Vart mal 4r ju att inte exkludera nagon
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grupp. Vart mal dr att inkludera alla. Vi vill
att hela familjen ska kunna sitta ner i vara
restauranger och njuta, och idag finns det
minst en person i varje familj som har gjort
ett livsstilsval.

Sa fran att den som &ter vixtbaserat
enbart har hidnvisats till bufféernas garnityr
finns numera kreativa, genomtinkta grona
alternativ.

— Den hir satsningen dr till fér familjer
och gister som tidigare haft svart att hitta
alternativ for alla. Vi vill att vara veganer och
vegetarianer ska kidnna att de slipper peta i
maten och att de ndr de kommer till oss kan
njuta av det som serveras fullt ut.

NU HOPPAS NAZAR att iven den grupp
ménniskor som dnnu inte hittat till de stora
smakupplevelser som villagad vixtbaserad
mat kan innebdra, ska fa aha-upplevelser av
hotellens maltider.

—Ja, det &r klart att vi ser fram emot att
dven inbitna kottitare ska vaga testa en och
annan vegansk eller vegetarisk ritt som
serveras pa vara bufféer, sdger Bjorn Carlsson.

Han konstaterar att beslutet om Vegan
Friendly by Nazar, férutom att ge gisten en
matupplevelse utdver det vanliga, ocksd
handlar om att ta ansvar. Idag finns en helt
annan medvetenhet kring vilket avtryck
kottindustrin har pd miljén dn for bara ett
tiotal ar sedan.

— Jobbar man i resebranschen maste man
anpassa sig sa mycket som majligt och vi vill
bidra till ett mer hallbart resande. Vi 4r
skyldiga var planet att gora allt vi kan for att
gora ett sa litet klimatavtryck som mojligt.
Att da dven se Gver maten som serveras ar
ett steg i ritt riktning.

DE DAR STEGEN kan vara olika stora. Fem av
Nazars hotell drivs pa solenergi, och precis
som de flesta andra hotell i branschen gor
man vad man kan for att spara pa el och
vatten, och att minska matsvinnet. For varje
gron ritt som véljs i stéllet for kottbaserad
kost pa bufféerna minskar avtrycket
ytterligare. Sma steg, som spelar roll i lingden.
Och vem vet, kanske kommer flera kottéilskare
att lamna hotellen med nya intryck i bagaget,
inte bara vad giller sevirdheterna pa
besoksmalen. Kanske kommer semestern
ocksa innebira nya, gronare maltidsval vl
hemma i vardagen ocksa.
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SANDRA MASTIO ¢

Fa kan pasta som basta Sandra Mastio och nu har
hon kommit med en fullkomligt maxad pastabok,
full av klassiker blandat med egna favoriter. Ett
garanterat maste for pastailskaren.

RECEPT: SANDRA MASTIO FOTO: OSKAR FALCK

CALAMARATA

KAPRIS, JALAPENO & GULA
RUSSIN

4 portioner

20 kr/prt, 0,3 CO.e/prt

For glutenfritt alternativ, anvédnd glutenfri
pasta

Psst... Pastan Calamarata har fatt sitt namn
eftersom det liknar calamares (blackfiskringar).

400 g calamarata + 4 liter vatten + 40 g salt
100 g sma kapris

1msk inlagd jalapefo

3 vitloksklyftor

1 kruka kruspersilja

%, dl gula russin

2 msk + 1 dl mild olivolja

2 dl havregradde

1. Koka pastan 3—4 minuter kortare an koktiden
som anges pa paketet. Spara 3-4 dl pastavatten,
sla av resten och lagg tillbaka pastan i kastrullen.
2. Lat kaprisen och jalapefion rinna av, pressa
garna mellan dubbelt hushallspapper for att bli av
\? med mesta méjliga vatska. Lagg undan halften av
kaprisen for fritering.
\"{ 3. Finhacka vitloken, jalapefion och halften av
'! persiljan och fras med russinen och halften av
kaprisen i 2 msk olivolja i en panna med héga
kanter pa medelhég varme i ndgon minut. R6r om
och lat steka tills vitloken blivit mjuk och bara
aningen brynt.
4. Hall ner havregradden, sank till medellag varme,
rér om och lat koka samman i 10 minuter.
5. Hetta upp 1dl olivoljai en mindre kastrull
och fritera den resterande kaprisen tills den blir
gyllenbrun och krispig. Lat rinna av pa dubbelt
hushallspapper.
6. Blanda pastan med sasen i pannan. Tillsatt 1-2
dl pastavatten och ror pa lag varme tills sasen
gatt ihop och pastan kokat fardigt. Spad med mer
pastavatten, 1 msk i taget, om det behévs.
7.Servera genast i djupa tallrikar, strg dver reste-
rande persilja och den krispiga, friterade kaprisen.
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Sandra Mastios bok Fatta
pasta (Polaris Fakta) &r full
av tips pa hur du lyckas
med pastan, grymma recept
med stor variation som alla
kanns 6verkomliga. Mycket
ar vegetariskt och mycket
gar enkelt att veganisera
- om du vill det.

PACCHERI
. SKOGSCHAMPINJONER, OLIVOLJA
& PERSILJA

4 portioner @20 kr/prt, 0,5 CO,e/prt

For glutenfritt alternativ, anvand glutenfri
pasta

Brynt svamp far en fantastisk karamelliserad smak
som vi tar tillvara bade i den lena sasen och som

en sista touch vid servering. Det hér, att anvanda
en révara pa mer an ett satt med olika tillagnings-
metoder, dr ett enkelt och billigt sétt att skapa
intressanta och spannande réatter — bade for 6ga
och mun.

Psst... Paccheri ar en typ av pastai form av ett
mycket stort rér som kommer fran Kampanien.

400 g paccheri + 4 liter vatten + 40 g salt
250 g skogschampinjoner

3 vitloksklyftor

1 kruka kruspersilja

1dl mild olivelja

22 dlhavregradde

Y2 tsk salt

2 msk grésig och kraftig olivolja

1. Koka pastan 3-4 minuter kortare an koktiden
som anges pa paketet. Spara 3-4 dl pastavatten,
hall av resten och lagg tillbaka pastan i kastrullen.
2. Riv svampen i mindre bitar — tdnk munsbitar.
Hacka vitloken grovt, det behdver inte vara snyggt
for det ska &nda mixas. Hacka persiljan, aven
stjalkarna. Spara lite persilja till garnering.

3. Hetta upp olivoljan och bryn svampen, vitléken
och halften av persiljan tills allt fatt en fin farg.
Salta.

4, Lyft upp ingredienserna ur oljan och ner i en mix-
er (spara nagra svampbitar till servering). Hall ner
s& pass mycket av havregradden som du behéver
for att mixa ihop till en jamn och ganska L6s sas.
Hall sedan tillbaka sasen i pannan dar olivoljan ar
kvar. Hall pa resten av havregradden och L&t koka
i 5 minuter.

5. Lé&gg ner pastan i sasen, tillsatt 1-2 dl pastavat-
ten och ror pa lag varme tills sasen gatt ihop och
pastan kokat fardigt. Spad med mer pastavatten,
1 msk i taget, om det behovs. Servera i djupa tall-
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rikar med svampen du tidigare lade at sidan och MY
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sparad farsk persilja. Ringla som sista detalj 6ver ywwwwwuwy

den grésiga olivoljan fér en harlig smak.
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ke devt 28 decerber
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VARGEN & THOR KOKKARL

GOTEBORG, SWEDEN BESTICK
KVARNAR

KNIVAR
TILLBEHOR

Psst. Missa inte var BLACK WEEK.



=GRONT AR SKONT:

Prova var krispiga nyhet med smak av dill och graslok.
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j STE
VARA KRISPIGA
CHIPS MED SKALET KVAR

AV SVENSK POTATIS,
GR‘(TFR':TERADE 1 .
SOLROS- OCH RAPS_?L.'.A
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LAT STUNDERNA BORJA



