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stackys.com

Lat kott
vara kott

- Stacky’s ar Stacky's

Stacky's dr smartare mat frén Sverige, helt utan
tillsatser och som inte forsodker att imitera kott.
Mat som du faktiskt har rdd med.

Stacky's dr motreaktionen pd& matindustrins
eviga jakt pd ett fejkat "vegokott” En jakt som
inte bara gor produkterna dyra, de blir ocksé
fulla av tillsatser som inte passerar obemdrkt
genom din kropp. Det verkar riktigt tramsigt
tycker vi. S& |4t kott vara kott, Stacky’s ar ndgot
helt annat.

STACKYs

Den svenska utan tillsatser, som inte férséker imitera kétt
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Hemlixa: Virldens kok!

JAG SATT OCH pratade med en annan matskribent
om det hir med att testa ny mat. Om att de flesta
sldnger ur sig att de dlskar nagot av vérldens alla
kok men sen visar det sig att man kanske kan 1-3
ratter. Vilket dr ordttvist och blir lite missvisande
for just det koket. Jag skrockade lite sjilvsikert at
saken, tills jag insag att 4ven om jag kinner mig
duktig och har lyxen att jobba med mat... sa r
det hir ett omrade jag ocksa maste jobba med.
Men sa kul, en vilsmakande hemlixa till oss alla!

Det hir giller alltsa bade koken du siger
att du dlskar och hatar. Jag sa ldnge att
indisk mat inte var nagot for mig,
tills jag provade ritter jag aldrig
hade hort talas om tidigare och
insag att det fanns en fantastisk
bredd. Jag har gjort detsamma
med kinesisk mat. Jag var sa
forstord av sotsliskiga kinabufféer
att jag trodde att all kinesisk mat
var sddan. Men nu lagar jag mig
igenom olika provinser och uppticker
nya ingredienser varje dag. For alla kok ir sa
mycket mer dn det vi oftast exponeras for. Japan
har mer in sushi, Marocko har mer dn couscous,
Colombia har mer &@n arepas och Mexiko har mer
dn tacos. Listan kan goras lang — och det ska den
goras! Sa hur ska den hir roliga hemldxan
utformas?

Jag tinker att man borjar med ett kok som man
dlskar, da blir startstrackan lite kortare. Om vi
séager att du dlskar koreansk mat sa kan du borja
med att laga (eller dta ute) tre klassiker, som
bibimbap, bulgogi och kimchi. Nésta steg blir att
ta tre ratter som du inte har testat tidigare, eller

annu hellre aldrig har hort talas om, som t ex
zapche (nudelritt), nok-doo chun (mungboéns-
plittar) och dotori-muk (en typ av gelé). Smaka,
utvirdera och lds girna pa lite om ritten. Har
den nagon speciell historia? Var i landet 4ts den?
Kan den varieras och vad &r det du dlskar eller
inte dlskar med den? Sen kan du alltid fortsitta
med det koreanska koket eller g vidare till andra
lander.

OCH NEJ, MAN behover inte gilla alla viarldens
kok, men ibland behéver man bara
hitta favoritritterna inom ett visst
kok. Man maste helt enkelt ge
maten en chans! Du kommer dven
marka att mycket smakar véldigt
annorlunda om du faktiskt tar
dig an ett kok pa riktigt och
anvinder t ex dkta koreanska
chiliflingor (gochugaru) i stillet for

ingefdra i thaikoket.

Sa hemléxan ir enkel: Utforska virldens kok
med ett 6ppet sinne och glatt humor! Det kom-
mer att bli bade roligt, lirorikt, 6gonppnande
och fantastiskt gott.
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Sotsur potatis

Tydligen en kinesisk vardagsratt, inte
minst pa landsbygden. Den verkar
superenkel men spannande och jag
sag den senast i Netflix-serien
Flavorful Origins som jag rekommen-
derar starkt.

Tamales

Jag vill minnas att jag &t tamales

en gang pa en peruansk restaurang,
men jag vill verkligen frascha upp
minnet. En mexikansk och latin-
amerikansk ratt gjord pa bland annat
en majsdeg som tillagas i bladen
fran majskolvar.

Pajeon

Pa tal om koreanskt sa har jag aldrig
atit pannkakorna pajeon. Jag tycker
att de ser enkla ut att veganisera och
det ser bara s& lackert ut.
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Koll pa symbolerna!

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

utmaérkt att frysa.

INNEHALL

Asiatiska smaker
med Jennie Walldén

Mattias favoriter

Wichudaporn &r aktuell med boken
Thai pé 30 minuter



Kompromisslos choklad.

Alla ska ha mojlighet att ata gott godis
oavsett livsstil eller kosthallning.

Var veganchoklad finns i 5 harliga smaker.
Kop, bryt och njut!

GREEN STAR

Lus

CHOKLAD

Alternativ av KAKAO
och RISPULVER

Den har Vegankakan &r till dig
som bryr dig om vad du ater.

Full av naturlig godhet fran eko-
logiska ingredienser och fri fran
mjdlkprodukter. P4 sa vis kan du
gira ett medvetet val — och anda
njuta av dina favoritsmaker.

Ljus ekologisk kakao- och
rispulverblandning
Innehall .
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GREEN STAR

med RISPULVER

Den har Vegankakan ér till dig
som bryr dig om vad du dter.
Full av naturlig godhet fran eko
logiska ingredienser och fri fran
mjdlkprodukter. P4 sa vis kan di

gora ett medvetet val — och anda

njuta av dina favoritsmaker.
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GREEN STAR

greenstarvegan

ﬁ Green Star VEGAN

www.veganchoklad.se

GREEN STAR

Alternativ av KAKAO
och RISPULVER

Den har Vegankakan ar till dig
som bryr dig om vad du ater.
Full av naturlig godhet fran eko-
logiska ingredienser och fri fran
midlkprodukter. Pa sa vis kan du
giira ett medvetet val — och dnda
njuta av dina favoritsmaker.

Ljus ekologisk kakao- och rispulver-
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Boktips:
Ottolenghi Test
Kitchen

Alla som har foljt mig vet
att Yotam Ottolenghi &r
min gud. Han och hans
gang av matkreatorer har
tagit fram den héar boken
som &r sa inspirerande. Det
ar fusion av alla mojliga
matkulturer och sa
férédande gott. Jag vill
laga allt! Finns dar bocker
séljs och an sa lange bara
pa engelska.

Boktips:
Black Food

Jag kopte den sa fort den
kom ut och det &r verkligen
ett praktverk av Bryant
Terry m.fl. Bryant har slappt
flera veganska kokbdcker
(alla fantastiska faktiskt),
men det har &r en djupdyk-
ning i maten i den afrikanska
diasporan. Det ar recept,
historia, personliga berattel-
ser, mdten och mycket mer.
P& engelska, men en riktig
investering.

Vad behover jag ha hemma?

Stora bageriet
Det har har blivit en av mina
favoriter. Det &r supermysigt
och tyvérr fullsmockat nu
for tiden. De har fantastiskt
brod, lunchen har alltid en
vegansk soppa som ar
magisk och de har veganska
bakverk — oftast en fylld
vetebulle eller en cookie.
Perfekt i all sin enkelhet.

Jag forsoker visa olika kok i varje nummer av VEGO och
far alltid fragan om vad man behdver ha hemma. Vilka
kryddor, inldggningar, sdser m.m. Det finns inget enkelt svar.

VEGO SVARAR

Vi gjorde fel!

| forra numret blev det fel sa att det skrek om det. Louise Papuciu hade tagit fram
fantastiska franska recept till oss, men namnet blev helt fel. Forlat, forlat! Ibland hatar
man verkligen att trycka tidningar eftersom man inte kan géra andringar. Men har
kommer hennes fantastiska ratatouille igen!
* Folj garna Louise pa Instagram @louise_papuciu och kolla in hennes sida

grocerywealth.com.

RATATOUILLE

4 portioner

1 msk olivolja
2 gula lokar, grovt hackade
2 vitloksklyftor, hackade
1 mellanstor aubergine,
i kuber
1 mellanstor zucchini, i kuber
1rdd paprika, skivad
1 burk kérsbarstomater
2 dlvitt vin
2 lagerblad
salt
svartpeppar

Brodbollar
4 skivor formfranska

1vitloksklyfta

4 kvistar timjan

2 msk olivolja

salt

svartpeppar
rapsolja till stekning

1. Frés léken i olivoljan tills
den mjuknar. Det tar nagra
minuter.

2.Vand ner aubergine och
zucchini och stek tillsammans
med Lken i cirka 5-8 minuter.
3. Tillsatt skivad paprika, kors-
barstomater, vin, lagerblad,

For glutenfritt alternativ, anvand glutenfritt brod

salt och peppar och lat puttra
i 30 minuter.

4. Under tiden som ratatouil-
len puttrar kan du forbereda
brédbollarna.

Brddbollar

1. Mixa alla ingredienser till
brédbollarnai en mixer och
forma sedan till mindre bollar.
2. Stek bollarnaii rikligt med
rapsolja sé att de far en
krispig yta runt om.

Jag tycker att om du &r intresserad av t ex kinesisk mat sa
kdper du det du behover till ratten du tanker laga. Infor
nasta ratt kanske du maste komplettera lite och till slut
har du ett litet skafferi som du kommer att anvédnda mest
hela tiden. Det varsta man kan gora ar att kdpa allt man
trooor att man behdver, for risken &r att det bara blir stdende.

GODASIE PLZZAN:

La piccola nonna

Jepp, du horde ratt. Stéllet drivs av Juanita
och Alessandra och alla pizzor &r vegetariska
och veganska. Det ar roligt, kreativt, en deg

att do for och fantastiskt gott. Sa att 6ronen
fladdrar! Du hittar dem pa Blekingegatan 36
i Stockholm. Pa Instagram heter de
@lapiccolanonnapizza och hemsidan ar
lapiccolanonna.se
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Ost fran Nurishh

Nurishh har flera veganska ostar, bland
annat Cheddar & Mozzarella Style
Grated. Stro éver pizzan eller gratangen,
blanda ner i saser eller toppa tacosen.
Finns pa Ica for 24,95 kr/150 g.

SOTTEALAGE THLL SO0,
DIESSERTEN LR BAKNING

32060

EGA

Vegansk lemon curd
Otippat pa nagot satt men ah sa
fantastiskt. En sotsyrlig lemon curd
fran Garant som passar lika bra pa
mackan som pa scones, till glass,
desserter och kakor. Nagot vi definitivt
vill gora ar en enkel citronmaréangpaj
med brand kikdrtsmaréng pa toppen!

Smakrik cheddar

GreenVie har massor av veganska ostar
for alla méjliga tillfallen. Det har &r en
smakrikare variant som funkar lika bra

i matlagning som pa mackan eller
ostbrickan. Cheddar Vintage finns
bland annat pa Ica fér 27,40 kr/200 g.

MAT OCH PRAT

| VEGOVARLDEN

Svenska belugalinser
Nordisk Ravara har nu svenska ekologiska beluga-
linser fran Mickelgards Lantbruk pa Gotland. Anvand
dem i en belugabolognese eller en varmande gryta.
Finns i valsorterade butiker eller pa nordiskravara.se.

lam nut ok
Jag fick smaka ostar fran det brittiska market | am nut ok. De ar
helt fantastiska! Och veganska. Finns i flera olika smaker och just
nu gar de bara att hitta p4 grannortherndelicassy.com.
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Vegansk tortelloni pomodoro & basilico
Farsk tortelloni fylld med tomat och basilika. Vegansk och till-
verkad med durumvete. Hall den farska pastan i kastrullen och lat
koka i ca 3-4 minuter. Hall av vattnet och servera pastan. Finns pa
Hemkdép, Willys och Mat.se for 29,95 kr.

Tangkaviar

Vi alskar tdngkaviar, inte inte minst till kommande
paskréatter och sommarréror. Toppa bakad potatis
med den eller vand ner i en skagenrdra. Nu har
Garant kommit med sin egen svarta och réda tang-
kaviar. Finns i kyldisken pa Hemkop och Willys for
14,90 kr.

JOLKFR s

mild & nat.ureﬂ

Vegansk grot

Semper har kommit med en mjoLkfri
och vegansk grot gjord pa majs och
havre. Den har en naturell, rund och
mild smak som passar sma barn
fran 8 manader. Finns i butik for
65 kr/400 g.

VEGANSK

Sotpotatisringar

Apetit kan grénsaker och de har
bland annat krispiga ringar gjorda pa
sOtpotatis och chipotlechili. Varm i
ugnen och servera pa direkten. Du
hittar dem i frysdisken pé Ica och
Coop for 34,90 kr.




Indisk dal

Yakso har en helt vegansk gul dal med
inspiration fran Indien. Kokosmjolk,
kryddor och réda linser. Bara att
varma pa och ata. Finns pa
goodstore.se for 45 kr/500 mL.

MAT OCH PRAT | VEGOVARLDEN

LET'S GO
VEGAN

WUTELLA IoEDGURE

Sotpotatischips

De har chipsen fran Estrella ar vackert orange
i fargen och gjorda pa sotpotatis. Sott, krispigt,
salt... allt pA samma gang! Finns i chipshyllan

for 23,50 kr/90 g.

Glassfrossa!

Enppacttad aaiker med
= Griddtl Ik sch mid chill

Nytt fran OLW

Alla som vill ta veganskt och som
ocksa &r stora fans av sourcream &
onion... nu lanserar OLW Vegan
Sourcream & Onion Chili Tingle!
Baserad pa den storséljande klassikern
med en touch av mild chili. Du hittar
den i chipshyllan.

Getty Pop &r glassforetaget som gor férédande goda
veganska glassar i en rad olika smaker. Storséljaren
ar Nutella om du vill veta! Just nu finns de hos nagra
utvalda aterforsaljare, men de jobbar pa att spridas
runt om i landet. Kolla in hemsidan foér mer info:
gettypop.se.
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YiPininy design

Gremolata

Persilja, citron och vilok

200g €

Gremolata

Gremolata ar en kryddig mix av persilja, citron,
vitldk och olja. Supergott som tillbehdr,
dressing och smakséattare av pastaratter och
grytor. Gremolatan fran Garant finns bland
annat pa Hemkop, Willys och Mat.se for
28,95 kr.

Tofufavoriten YiPin, som &ven har grym tempeh, réror
och burgare, har bytt férpackning. Jattecoola och nu
annu lattare att hitta i kyldisken. Sa spring ivég och testa
deras produkter, tillverkade i Sverige och en vegoalskling
sen lénge.

Vegowiener

GoVegans veganska wienerkorv finns
nu i ny férpackning. En korv som bade
gar att koka och steka. Perfekt for korv
med brod péa utflykten! Finns pa bland
annat Ica for 30,90 kr/240 g.

Veganskt pa Subway

Subway Fajita har lanserat TLC (Tastes like Chicken)
Fajita. TLC ar ett vaxtbaserat alternativ for alla veganer,
vegetarianer och flexitarianer, som &r precis lika gott
som kycklingalternativet. Dessutom lanseras ocksa en
vegansk ost i sortimentet, som ger ytterligare valmajlig-
heter for den som valjer att dta véxtbaserat.
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Mighty Barista M.LK

Mighty Pea M.LK har en rad vaxtbaserade
alternativ till mjolk, inte minst de fantastiska
smaksatta varianterna. Har &r en baristamjolk
baserad pa &rta, havre och kokosmijolk. Du
hittar den pa bland annat apotea.se for 36 kr.
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CULINARY ARTS
ACADEMY

SWITZERLAND

Studiestart 4 juli 2022

Varldsledande utbildning i Schweiz dar internationell
praktik ingar. Utbildningen, boende och mat kan finan-
sieras helt och hallet med studiemedel fran CSN, och
stipendier finns tillgangliga for studiestart under 2022.
Kontakta oss for mer information samt personlig
vagledning.

Scanna koden med
din mobil si kommer
du till ratt webbsida.



pa scen och i sociala medier. Men' det hade ocksa sitt pris. Och i juli
2019 tog det stopp. Rickard kraschade fullstandigt och végen tillbaka
blev ett sokande som resulterade i en fantastisk bok om att forsta sig
sjalv och ta kontroll dver sitt eget liv.

TEXT: MATTIAS KRISTIANSSON FOTO: KARIN TORNBLOM




ickard S6derberg jobbade

konstant, vare sig det var

konserter, tv-framtradanden,

underhallningsprogram eller
andra gig. Det bara rullade pa i en galen fart
som aldrig tog slut och som Rickard inte
heller ville skulle ta slut. Han &lskade ju det
hér livet och kinde sjdlv att han klarade av
allt. Passionen och kirleken fanns ju dir, da
orkar man ju allt!? Men den 14 juli 2019 sa
hinde det. Det var under det tv-sinda
firandet av kronprinsessan Victoria som det
boérjade ga upp for Rickard att nagot inte
stod ritt till. Det var till och med riktigt illa.
Kroppen fullkomligt skrek nej och allt han
visste var att han var tvungen att géra nagot
snarast.

Nir du kraschade, vad overraskade
dig mest?

— Jag hade skojat bort det sa ldnge, sa nir
det vél hdnde blev jag vildigt 6verrumplad.
I borjan kidnde jag precis som manga andra
sikert ocksd gor, skam, men nu kinns det
mer som en vilsignelse.

Rickards forsta steg var att ga till en ldkare.
Dér gjordes en rad tester som visade pa allt-
ifran hogt blodtryck till ader- och leverfor-
fettning, ett fullt utvecklat prediabetiskt
tillstand och en stressrelaterad inflammation.
Likaren ville skriva ut tabletter som en
16sning, men Rickard ville nagot annat. Och
det var hir hans resa borjade pa riktigt.

— Jag madde bade fysiskt och psykiskt
daligt, men jag kinde att jag ville ta tag i det
sjalv. Jag har alltid varit sidan och jag dlskar
mojligheterna vi sjilva besitter. Jag var ju frisk
i 6vrigt och kinde att det fanns sa mycket jag
kunde gora. Det hir var ju symptom pa en
livsstil som jag hade valt helt sjilv, da kunde
jag ju vélja att dndra pa den ocksa.

Rickard borjade rora pa sig, forst och
framst for att finna gléddjen i det. Det handlade
inte om viktmal eller utseende utan om att
triana for att det var roligt. Han borjade se
over sin kost och ldste pa om allt méjligt for
att hitta den vig som passade honom bist.
En ménad senare var han tillbaka hos ldkaren,
som blev chockad 6ver hur mycket bittre
viarden han hade fitt pa sa kort tid. Likaren
sa: ”Vad du dn gor, gor det fullt ut.” Och det
var nu Rickard verkligen borjade utforska
vad han kunde astadkomma pa egen hand.

VEGO TRAFFAR

"Vi har granslosa majligheter att ta ansvar for

hur vi lever. Det dr inte en skyldighet utan en
underbar mojlighet att gbra det”

Du verkar ha varit inne pa att jobba
med dig sjilv dven innan det hir, var
kommer det intresset ifran?

—Jag har alltid varit fascinerad av det som
jag idag kallar hokus pokus. Redan som liten
dlskade jag att ldsa horoskop, anden i glaset
och allt sddant dér. Det utvecklades sedan
till allt majligt, sa jag har alltid haft de har
verktygen som jag anvdnde pa min vig
tillbaka... jag hade bara lagt bort dem.

Man kan siga att boken blev resultatet av
det hir samlandet av verktyg. Rickard borjade
skriva ner allt for sin egen skull, for att inte ga
bort sig i processen. Med tiden insag han att
det inte bara blev mer och mer struktur i
sjdlva arbetet, det blev dven tydligt fér honom
sjdlv vilken vég som faktiskt var rétt. Snart
hade han inte bara samlat ihop sina verktyg
och organiserat dem, han visste dven hur
han skulle anvinda dem f6r sitt eget basta.

Glommer vi bort att det finns mycket
vi kan gora pa egen hand?

12

— Jag tror det. Vi har granslosa mojlig-
heter att ta ansvar for hur vi lever. Det dr
inte en skyldighet utan en underbar méjlighet
att gora det. Det dr ocksa da vi kan skapa den
minniska som vi vill vara. Det dr en gava som
vi i den hir delen av virlden ska vara vildigt
aktsamma om.

Jag som har list boken maste siga att den
ar sa upplyftande och berikande pa sd manga
sédtt. Forutom de personliga berittelserna far
man just insikter, reflektioner och analyser
som dr sa litta att applicera pa sig sjélv. For
alla har vi stunder da vi kianner oss nere, ar
sonderstressade eller bara behover ord for
vad man kidnner. Och da har du den hér
boken! Den dr som ett smorgasbord for dig
som vill ta kontroll 6ver ditt liv, dir du kan
plocka stycken eller kapitel, eller bara ett
enda kraftfullt citat, for att skaka dig sjilv
tillbaka i ratt riktning.

Manga upplever psykisk ohilsa pa
nagot plan just nu, vad tror du ir det
storsta problemet i vart samhiélle?

— Jag tror att det dr tva saker. Dels dr det
den polarisering, snarstuckenhet och ilska
som bara vibrerar 6verallt. All missunnsam-
het och illvilja som &r sa fruktansvird och
bara resulterar i en ovilja att forsta andra
och deras situationer. Det dr mycket “skyll
dig sjalv!” i stillet for att vi faktiskt tar hand
om varandra. Den andra dr att man sjalv
sitter och tittar pa andras retuscherade lycka
och kombinationen av andras lycka. “Den
har gjort det, den har skaffat familj, den har
fatt det jobbet”. Och att det pa nagot sitt
skulle vara kopplat till konsumtion gor det
bara dnnu mer galet.

En sak som Rickard skriver, som verkligen
knockade mig, &r att vi som lever nu ir den
forsta generationen i méinniskans historia
som har méjlighet att utforska langsiktig till-
fredsstillelse och harmonisk lycka. Tidigare
har livet mer eller mindre handlat om att
overleva och undvika sjukdomar. Och dven
om det fanns tillfilliga stunder av eufori



VEGO TRAFFAR

"Att rora sig ar nagot man till en bérjan maste forsatta sig i. Det kommer inte alltid naturligt och da far man faktiskt bara ta ett djupt andetag och resa sig ur soffan”

(tdnk mat och sex) sa var det inget bestaende.
Att jaga nagon form av evig lycka &r inte bara
svart utan kanske till och med omgjligt.
Kanske vi i stillet borde vila i att vi kommer
att ha vara toppar, men ocksa lingre perioder
av att bara vara... och det ir precis lika bra!

Om man kiinner att man vill ta
kontroll éver sitt liv, vad tycker du att
man ska borja med?

— FOr mig ar det idag tre saker. Det dr hur
jag dter, hur jag rér mig och vad jag gor nar
jag viéljer att inte réra mig. Nar det giller
maten forsoker jag lyssna mer nir jag iter.
Jag har sma itfonster och nir jag dter sa dter
jag massor. Ndr jag vil har &tit klart ir det
fine, da later jag kroppen &dgna sig at annat.

Att rora sig dr nagot man till en borjan
maste forsitta sig i. Det kommer inte alltid

naturligt och da far man faktiskt bara ta ett
djupt andetag och resa sig ur soffan. Tink att
du gor det f6r din egen skull och hall det
lustfyllt!

Vila &r det jag fortfarande dr simst pa.
Och det jag menar med vila dr alltsa inte att
bara ligga och titta pa tv, utan medveten
vila. Jag pratar om aktiv vila, t ex meditation.
En typ av férkovrande och att resa inat.

Hur gor du nu nédr du behoéver finna
balans?

— Jag borjar med att géra absolut ingen-
ting. Bokstavligt talat ingenting. Det jag far
ut da ir en sorts kalibrering av var r jag,
vem dr jag och var ska jag borja. Annars ir
det litt att borja ga at en rad olika hall, men
det viktiga dr att hitta malet forst. Sa stanna
tills du vet riktningen, sen gar du.
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Transformation (Gaytenor
Sweden AB) av Rickard
Soderberg &r en bok om
Rickards egen inre resa.
Fran botten till toppen, med
personliga historier blandat
med vardefulla verktyg och
insikter.



SPANNANDE SMAKE

UPPTACK EN VARLD ly y

VegMe ar farska vaxtbaserade proteiner med en helt
unik smak. Med vara produkter kan du fortsatta laga
alla dina favoritratter - men ocksa njuta av helt nya

smakupplevelser.
oMY Mqo,
(J

Spannande och goda recept for <«

alla tillfallen hittar du pa var (” CmC)/

hemsida. Som den har asiatiska
nudelratten med VegMe Pulled. & O

VEGME.SE | @VEGMESVERIGE



Nu under vinterhalvaret behover vi alltid lite extra
solsken. Varfor inte i form av syrliga citrusfrukter!
Friskt, frischt och fantastiskt gott. Hiar bjuder vi pa allt
fran en enkel sorbet till syrlig citruskaka och

~ ett enkelt Ort-iste med lime.

RECEPT OCH FOTO: KAROLINE JONSSON







"Jag alskar frukost-
bullar som kan forbere-
das kvéllen innan och
sedan bara bakas av pa
morgonen!”

BRASPANNEBULLAR MED
MOROT OCH CITRON
9 bitar

Jag élskar frukostbullar som kan forberedas kvéllen
innan och sedan bara bakas av pa morgonen! De har
braspannebullarna behéver inte knadas och arbetas
pa bakbord, s& du behdver inte heller bemdda dig
med att stada koket bara for att du svanger ihop lite
bullar!

25gjast

3 %2 dl kallt vatten

1liten citron, rivet skal

2 msk salt

2 msk malda brodkryddor

Y dL linfro

7 dlvetemiél (eller dinkel eller landsvete)
1morot, fint riven

1. Blanda ut jasten i vattnet.

2.Blanda ner resterande ingredienser och arbeta ihop
till en smidig deg. Plasta in och 4t jasa i rumstempe-
raturicaltimme.

3. Ldgg ett bakplatspapper i en ugnsform (ca 25x30 cm)
och stjalp ut degen i formen. Tryck med latt fuktade
hénder ut degen jamnt éver formen. Tack med plast-
folie och Lt jasa i kylskap Gver natten.

4. Ta fram brodet och skar det i rutor med hjalp av

en degskrapa. Gradda i ugnen pa 225 grader i ca 30
minuter. Lyft 6ver bakplatspappret med bullarna till
ett bakgaller och lat svalna ndgot eller helt innan
servering.

APELSINCHOKLAD-KLADDKAKA
MED ROSTAD MANDEL

ca 8 bitar

Kladdkaka &r gott precis som det &r, men glém inte
att denna fenomenala kaka ocksa ar god och enkel
att variera med olika smakséttningar. Har far den smak
av apelsinchoklad och rostad mandel - helt Ljuvligt!

1dl mandel

125 g smor, t ex mjoLkfritt
2 2 dl strésocker

2 dl vetemijol
1dlaquafaba (kikartsspad)
1dl kakao

SASONG
N

1krm salt
1apelsin, rivet skal

1. Rosta mandlarnai en torr stekpanna tills de bérjar
knéppa och har fatt fin farg. Hacka grovt.

2. Smélt smoret i en rymlig kastrull och ta sedan fran
varmen. Tillsatt sockret och ror om. Tillsatt évriga
ingredienser och ror om sé att allt blandas val.

3.Kla en liten springform (ca 16 cm i diameter) med
bakplatspapper och hall i smeten. Baka i ugnen pa
200 grader i 18 minuter. Lat svalna helt.

4, Férvara helst i kylskapet och servera kakan kall.
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"Har far den smak

av apelsinchoklad

och rostad mandel
—helt ljuvligt!”



SUPERSNABB APELSIN- OCH
JORDGUBBSSORBET

2 portioner eller 4 sma

Det har receptet ar s& enkelt och snabbt att det
nastan inte ens kdnns som ett recept — men det tal
att delas &nda. For har har du pé rekordfart en harligt
frisk sorbet fardig pa nagra minuter, helt utan konstiga
ingredienser —bara frukt och bar! Vill du ha den sétare
kan du tillsatta t ex lite agavesirap.

200 g frysta jordgubbar
2 ', dl apelsinjuice
60 g fryst banan

Lagg ingrediensernai en matberedare eller mixerskal
(funkar dven med stavmixer) och mixa samman till en
slat sorbet. Servera direkt.

ORT-ISTE MED LIME
1liter

Ettiste eller "infusion” pa varens gréna blad gér en
bade glad och full av energi! Nasslorna &r bland de
tidigaste vaxterna som dyker upp pa varkanten och
de gdr nastan att plocka &ret om, bara man letar lite.
Det gar ocksé utmarkt att anvanda torkade nésslor
eller vilka andra goda torkade blad och 6rter som

SASONG
I

helst, t ex nypon, svartvinbérshlad eller mynta—-du
bestammer!

1liter vatten

V2- % dl hackade torkade hallonblad
1-2 dl luftigt packade nésslor

12 msk agavesirap

Yo—1lime

1. Koka upp vattnet och hall det éver hallonbladen
och nasslorna. Lat dra tills det har svalnat helt,
garna flera timmar.

2.Smaka av med agave och limesaft. Spad med mer
vatten om det behdvs.

3.Léggisiett glas och hall paisteet. Sila genom t ex
en stalsil.

SAFTIG CITRUSKAKA
ca 10 bitar @

Den hér kakan blir syrlig och riktigt ldcker! Anvand
de citrusfrukter du gillar mest eller har hemma till
smakséattning.

1% dlaquafaba (kikédrtsspad)

2, dL strésocker

4 clementiner, rivet skal (eller rivet skal fran 1-2
apelsiner eller 2 citroner)
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4 dlvetemjol

3 msk vallmofrd

3 tsk vaniljsocker

3 tsk bakpulver

en nypa salt

1dlrapsolja

Y2 dlgradde, t ex havregradde

Sockerlag

2 clementiner, saften (ca1dl), kan ersattas
med vatten

Y2 dl citronsaft

Y2 dl strosocker

1. Vispa kikartsspad och socker vitt och porost.

2.Ror ner rivet skal samt de torra ingredienserna.
Blanda tills du har en klumpfri smet.

3. Ror avslutningsvis ner olja och gradde.

4. Smorj en brodform (ca 1%z Liter) och bréa med vete-
mjol. Halli smeten och gradda kakan pa 175 grader

i 35-40 minuter eller tills en provsticka kommer upp
torr.

5.Blandaingredienserna till sockerlagenien liten
kastrull och (&t reducera till ungefar halva méngden
vatska, det ar inte sa noga. Hall lagen dver den varma
kakan nar den kommer ut ur ugnen. Lat svalna helt
innan servering.






Popcorn!

Vintern &r den ultimata tiden for hemma-
bio! Satt pa en bra film, kryp upp i soffan
och &t... popcorn! Ja, det ar lite extra-
vagant, men hur roligt ar det inte med en
helt egen popcornmaskin? Den hér ar
hyfsat liten, gor supergoda biopopcorn
och kostar 949 kr pa Bagaren & Kocken.

VARM CHOKLAD

0T EHEEELAT
revees

ADD:WISE

Varm chokladmix

Livet blir alltid lite harligare med en kopp
varm choklad. Men den maste vara riktigt
god! ADD:Wise har ett ekologiskt pulver
gjort pa naturliga ingredienser som du
enkelt blandar med varm mjélk. Du hittar
det pa bland annat happygreen.se for
110 kr.

Nostalgi!

Snacka om gammaldags charm.
Klippdocka med Wonder Woman!
Skapa din egen look och lek loss. Rolig
present och aven fint som dekoration.
Kostar 99 kr pa Zara Home.

SASONG
I

Den har tiden pa aret brukar ge lite
tid over till allt sant man inte hinner
annars. Organisera om kontoret, upp-
datera koket eller bara ta det lugnt
och slappna av. Oavsett hur du till-
bringar den sista delen av vintern s&
kommer har grejerna du behdver.

! Bra startpaket

Jag forscker alltid hitta nya platser att férvara saker pa. Den
har vaggforvaringen for t ex hemmakontoret har plats for kort,
lappar, pennor och annat du vill ha néra till hands. Hang enkelt
upp pa vaggen eller dorren. Kostar 249 kr pa granit.com.

Professionell knivslip

Tormek T-1 Kitchen Knife Sharpener gér att du kan grundslipa

dina knivar till en professionell niva... hemma! Den kostar en

del, men som matnord tanker jag att det &r en investering.

Inget slar namligen vassa knivar i kdket. Du hittar den pa bland
annat Bagaren & Kocken for 3 495 kr.

Timglas

Timglas &r vackra som dekoration i fonstret
och de ger en lugn, avslappnande kansla att
titta pa. HAY har timglas med olika farg pa
sanden och de varar i 3 minuter. Kostar
149 kr pa Ahléns.
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Annorlunda veteviarmare

Rubens Barn gor sadana har fina vete-
varmare av ekologiska material. Finns
i flera olika utféranden och kan bade
varmas och kylas. Rubens Tummies
kostar 619 kr pa bland annat
absmaland.com.

Har ar ett smidigt startpaket for dig som
vill leva mer hallbart i vardagen. Rostfritt
kaffefilter, bomullspinnar i bambu, disk-

borste av kokosfibrer m.m. Du hittar det
pa brasak.se for 499 kr.

Veganska ryggsackar

Jag alskar ryggsackar och &r sa nojd
med mitt senaste inkdp. Jag alskar nar
man kombinerar etisk produktion med
snygg design, precis som Gaston Luga
gor! De har sa manga vaskor att valja
mellan, bland annat Praper i midnatts-
bla och brun for 1 299 kr. Finns pa
gastonluga.com.



SUNWARRIOR

A

VAXTBASERADE PROTEINER
WS N

Veganska kollagenbyggande
peptider med hyaluronsyra och _ ‘
C-vitamin. R j 0

>N il SUNWARRIOR

PLANT-BASED | VEGAN

lsg PROTEIN 4gm MCTs

Vaxtproteiner fran bl.a. drta och
EINER

Finns i olika smaker och varianter.
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AND. HE GRAPES

Art nr 2362
PET-flaska 750 ml
Alkoholhalt 14 %

GOIT
HANTVERK
| SMART
FORPACKNING

Elegant ekologiskt vin

med fruktig doft och smak

VEGANVANLIGT - vinet har
klarnats utan anvéndning
av animaliska produkter

Alkohol ar
beroendeframkallande




Diana ”Diadonna” Dontsova har slippt.den helt
fantastiska boken Diadonnas balkanmat som vi inte kan fa
nog av. Matglidje och matkultur i ett, med brutalt vackra
bilder och mat man bara vill plocka ut fran fotona
och dta upp. Vi vill laga exakt allt!

RECEPT OCH FOTO: DIANA DONTSOVA




Beritta om din senaste bok, Diadonnas
balkanmat!

— Med min bok tar jag med dig pa en resa
till en vacker del av Europa dér jag bjuder pa
mat och traditioner. Allt det hir vaver jag
ihop med rustika smaker och serverar recept
i tre kapitel, meze, rustikt och sétt. Jag har
rétter i Makedonien och har vuxit upp med
maten, spraket och kulturen. Darfor kindes
det naturligt foér mig att boken skulle handla
om Balkan. Trots att jag dr fodd i Smaland.
Det har hittills varit mycket fokus pa mat
fran Mellanostern, Italien och Asien. Nu ar
det dags for Balkan!

Hur skulle du beskriva Balkanmat?

— Maten pa Balkan ir enkel, rustik och
dkta med goda genuina smaker. Trots
enkelheten dr det mat som ir generds och
omfamnande. Maten har starka influenser
fran det bade det grekiska och det turkiska
koket. Det som dr typiskt for Balkan och som
sérskiljer det fran Norden dr meze, smaratt-
erna. Matkulturen baseras ofta pa smaratter
och plockmat.

Och hur ser det ut med vegetariska
och veganska ritter?

— De ravaror som toppar Balkanlistan och
som aterkommer mest dr tomater, paprika,
bonor, kal och fetaost. Andra mejeriproduk-
ter hittar du sillan i mina grytor. Manga
ratter blir darfor veganska eftersom fetaosten
ofta serveras vid sidan om. Boken innehaller
flest vegetariska recept och nagra fa med
fars. Dessa kan du enkelt gora vego genom
att vilja en vegofars du gillar.

Vad ir det du ilskar med Balkan-
koket?

— Man verkar umgas mycket mer kring
mat runt om Balkan, ndgot vi lite har glomt
bort i Sverige. Meze &r det absolut bdsta
sdttet att njuta av mat fran Balkan. Meze kan
vara det lilla tilltugget fére maten, men
ocksa en hel maltid. Jag gillar att laga flera
smaéritter i stillet for en trerdttersmiddag.
Det blir oftast godare, mysigare och mer
uppskattat. Girna i stora sillskap, eftersom
gemenskapen dr viktig. Jag brukar kalla meze
for delad glddje. Rétter som ajvar, shopska
salata, smilt ost och bréd hittar du ofta pa

DIADONNAS BALKANMAT

"PE] SOM AR [PISKT FOR BALKAN DOH
SOM SARSKILTER PET FRAN NDEPEN AR

Meze, ShAPATTERNA"

ett mezebord. For att man ska kunna sitta
lange vid matbordet 4r det mycket mat som
racker linge och det &r inte helt ovanligt att
vi sldnger in lite ringdans och skén musik
mellan varven. Kombinationen dans, mat
och musik, det &lskar jag! En Balkanfest!

Har du nagot/nagra favoritresmal om
man vill uppleva den kulturen?

— Ohrid &r en vacker stad i Makedonien.
Den ligger vid Ohridsjon, som ir en av
Europas éldsta och djupaste sjoar. Det hir ar
ett perfekt utflyktsmal fér mat, kultur, sol och
bad. Staden bjuder pa pittoreska grinder
och landskapet runt omkring pdminner om
Toscana, med béljande kullar och vinod-
lingar. Pa en udde vid sjon ligger Sveti Jovan
Kaneo, en av landets dldsta makedonsk-orto-
doxa kyrkor fran 1200-talet, varifran man
har utsikt 6ver hela Ohridsjon. Vackert som
ett vykort! (Bild finns i boken pa sida 97.)

Man far inte dka till Balkan utan att beséka
en marknad! Hér hittar du lokala ravaror fran
byarna runt omkring, men ocksa frisoren i
vit rock, skomakaren, skriddaren, platslag-
aren, ja alla de dar gamla yrkena som stolt
lever vidare. Oftast hittar man dem i
stddernas gamla stadskidrna, Stara Charshija.
Det dr hir man hittar mig!
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PIVARKI - OLKAKOR
12 st

Pivo betyder 61, ddrav namnet pivarki. Har du provat
oli kakor? Olet ersatter mjslk som degvétska och
kakorna bakas ofta under fastan nar mejeriprodukter
ska undvikas. Kakorna &r helt veganska; de &r mjolk-
och &ggfria och innehaller olja istallet for smor.

Just olja anvands flitigt i olika bakverk pa Balkan,
vilket inte &r lika vanligt har i Sverige. Jag fyller mina
pivarki med valnétter, men dven sylt eller marmelad
pa plommon eller nypon passar bra. Da blir kakorna
dessutom notfria.

Sockerlag
1dl socker
% dl vatten
Y5 citron

Kakdeg

ca 62 dlvetemjol
1tsk bakpulver

2 tsk vaniljsocker
1 nypa salt

2 msk socker

2 dlrapsolja
1dlLjus 6l

50 g valnodtter

Topping
caldl kokos

Sockerlag

Koka upp socker, vatten och pressad citronsaft i en
kastrull. Lat smakoka i 5 minuter. Stall at sidan och
lat lagen svalna helt.

Kakdeg

1. Satt ugnen p4 200 grader.

2.Blanda alla torra ingredienser.

3. Hallioljaoch 6l. Knada ihop till en deg.

4, Dela upp degen i 12 bitar. Tryck eller kavla ut varje
bit. Ldgg hackade valnétter i mitten och rulla till en
boll. Platta ut en aning och ldgg dem pa en plat med
bakplatspapper.

5. Gradda mittiugnenica 15 minuter eller tills
kakorna bdrjar fa farg.

6. Hall kokos pa ett fat. Doppa ovansidan pa kakorna
forstisockerlag och sedan i kokos. Servera!



DIADONNAS

BALKANMAT
* t dukadr Ik

| Diana Dontsovas bok
Diadonnas balkanmat —och
livet kring det dukade bordet
(Polaris Fakta) serveras det
meze, grytor, brdd, sallader,
sotsaker och allt dédremel-
lan. Det ar en enda stor fest
dar mycket ar vegetariskt
och mycket enkelt gar att
gora bade vegetariskt och
veganskt.




AJVAR - PAPRIKARORA
casdt ®®

Ajvar ar Balkans mest dlskade rora och jag har alltid
en burk staende i kylen. Fér att fa till en genuin,
klassisk smak ska paprikorna och auberginen helst
grillas pa en kolgrill innan de skalas. Det gér dven bra
attrosta dem i ugnen. Tillhér du dem som gillar hetta
kan du tillsatta rostad chilipeppar. Pa Balkan tillagas
ajvar i stora mangder pa sensommaren for att racka
hela vintern. For vad vore en lang vinter utan ajvar?

6 roda paprikor
1aubergine

ca % dl solrosolja
2 tsksalt

2 tsk socker

DIADONNAS BALKANMAT

1. Satt ugnen pé 225 grader.

2. Dela och kérna ur paprikorna. Skar aubergineni

tva halvor pa ldngden. Lagg grénsakerna pa en plat
med snittytan nerat. Rosta i ugnen tills paprikaskalet
svartnat, i ca 35 minuter. Auberginen kan tas ut efter
ca 25 minuter da den mjuknar snabbare.

3. Léagg paprikorna i en bunke och tack med plastfolie.
Lat svalna en aning och dra sedan av skalet.

4. Grop ur auberginen. Finhacka grénsakerna for hand
eller mixa i en matberedare.

5. Véarm lite av solrosoljan i en kastrull och frés
gronsakerna under omrdrning. Tillsatt mer solrosolja
efterhand och rér om da och da. Lat smaputtra

utan lock i ca 40 minuter eller tills ajvarn ar krdmig.
Smaka av med salt och socker.

Lat svalna. Hall réranirena glasburkar med lock och
forvaraikylen.
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"N SELSKA TAVH INNEHALLEP
VANLIGTVE KETT, MeN Jh G HAR
UTOF] EN VEGETARISK VARIANT
Mep POJANIS"

GRON SELSKA TAVA
- VEGETARISK BONDGRYTA

4 portioner

Traditionella lergrytor anvands ofta nar det lagas
grytor med bonor, kott eller grénsaker. Det gér inte
att komma ifran att smaken blir extra god samtidigt
som du far kdnslan av véllagad husmanskost. Har du
ingen lergryta kan du anvanda en ugnsfast gryta med
lock. En selska tava innehaller vanligtvis kétt, men
jag har gjort en vegetarisk variant med potatis. Aven
om du ater kott tycker jag att du ska prova den har,
den ar valdigt god.

3 gula lokar

400 g champinjoner
2 roda paprikor
solrosolja att steka i
2 tomater

500 g potatis

1 msk vetemjol

2 msk paprikapulver
1 msk Vegeta natur
chiliflakes

1% dlvitt vin

Y2 dlvatten

salt

Servering
brod
persilja
chili
oliver

1. L&t lergrytan ligga i blét i ca 30 minuter.

2. Skala och hacka léken. Dela champinjonerna. Dela
paprikorna, plocka bort karnhusen och strimla papri-
korna. Bryn L6k, champinjoner och paprika i solrosolja
i en stor stekpanna.

3. Grovhacka tomaterna, skala potatisen och skar i
stora bitar. Lagg ner i stekpannan. Sank varmen och
tillsatt vetemjol, paprikapulver, Vegeta och chiliflakes.
R6r om och hallivin och vatten. Blanda ihop allt.

4. Lagg alltiden blotlagda lergrytan eller i en annan
ugnsfast gryta. Stallin grytanien kall ugn. Satt ug-
nen pa 175 grader. Tillaga med locket pa mittiugneni
ca 2 timmar eller tills potatisen &r mjuk. Ror om efter
halva tiden och halli mer vatten om det &r fér torrt.
5. Smaka av med salt och servera med bréd.

Vegeta

En allkrydda i bla férpackning som anvandsi alla
matratter jamt och sténdigt. Idag finns den att képa
i alla matbutiker i Sverige och ja, jag har den alltid i
mitt kryddskap.
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20% RABATT
MED KODEN
VEGOMAGASINET

ARSTIDERNA.COM/VEGO




| SAMARBETE MED ARSTIDERNA

4 Kal dr verkligen en underskattad ravara. Vilket dr synd!
’*ﬁ{%‘i For kal dr inte bara billigt utan gar att anvdnda till sa mycket
L — inte bara till klassisk husmanskost. Lat oss gora en liten
djupdykning i vad som gor kalen sa f’antastlsk och sedan
| \/ testar V1 nagra mum81ga och ovantade kalrecept'

" TEXT OCH RECEPT MATTIAS KRLSTIANSSON FprlD EVA ILDEN J




JAG HAR ALLTID varit ett stort fan av kél och
det borjade nagonstans med barndomens
kédldolmar. Det tog flera ar innan jag insag att
det var samma vitkal som anvéndes till en
krispig pizzasallad som kunde forvandlas till
smaéltande goda dolmar.

Som vuxen alskar jag ocksa kil och ju fler
sétt jag upptéicker att man kan anvdnda den
pa, desto mer fascinerad blir jag. For det ar
latt att fastna i krispiga sallader och bakade
vitkalsklyftor. Det dr ju det vi brukar bli
exponerade for pa restauranger. Men det
fantastiska ar ju att kal finns i s manga
varianter och gar att tillaga pa s manga sitt,
man maste bara vara lite kreativ!

Ibland blir jag chockad 6ver hur lite vi
faktiskt har gjort med kélen i den svenska
husmanskosten med tanke pa hur ldnge vi har
haft den i vara kok. Kal har odlats i Norden
sedan vikingarna héirjade, sa i runda slingar
1000 &r. Forst var det frimst bladkal och kirs-
kal, sen kom vitkalen och rédkalen under
Medeltiden och under 1700-talet kom den
vackert vita och milda blomkalen. Nu for
tiden kan vi fa tag pa en hel uppsjo6 av kal-
sorter som spetskal, kalrabbi, svartkal, gron-
kal och asiatiska kalsorter som pak choy och
salladskal.

VAD AR DET som ir si fantastiskt med kal d&?
Jag élskar de for att det finns en sadan
variation. Det finns s manga olika sorters
kal och alla har sin speciella smak och charm,
vilket i sin tur gor att du kan tillaga dem pa
s manga olika sitt. Jag skulle faktiskt vilja
hivda att det inte finns ndgon annan gronsak
som kan varieras pa samma sitt som kal. Ta
blomkalen till exempel! Detta alabastervita
huvud som du bade kan rosta gyllene, baka
till perfektion, fritera krispigt, pickla eller
syra, gora grytor och gratdnger pa, mixa till
ett mos eller ”ris”, woka eller dnga. Ja, du kan
till och med gora pizzabottnar och pastasaser
med den. Jag élskar hur vitkal kan bakas sa
mjuk att den smeker gommen, rostas tills
den blir ndstan karamelliserad och sét, och
anvindas i allt fran krispiga sallader till
smakrika nudelwokar. Och s fortsitter det.
Det giller som sagt bara att se potentialen
och utnyttja den till max.

JAG ALSKAR ATT i hem Arstidernas kallada,
mer dn andra gronsakslador, eftersom man
slas av hur vacker kalen ar. Och nej, vi ska
inte vara ytliga, men nér det giller kal gor
jag ett undantag. Vackra adringar pa bladen,
nastan lysande grona i firgen och som gjorda
for mala stilleben av. Med Arstiderna kommer
ocksa den stindiga dverraskningen ndr man
inser att det visst finns bade lila blomkal och
lila gronkal eller krusigt underbara flower
sprouts (brysselkalens glamourdsa slikting).

| SAMARBETE MED ARSTIDERNA

0 §
URONKAL
Gronkal ar gode bade ra och tillagad och den
innehaller flera viktiga ndringsamnen som
kalcium och C-vitamin. Om du &ter 100 gram
gronkal far du i dig hela 157 mg kalcium, och du
behdver bara &ta ett par ndvar gronkal for att fa
i dig det rekommenderade dagliga intaget av
C-vitamin. Gronkal innehaller aven 45 olika
flavonoider som anses vara anti-inflammatoriska
och fullproppade med antioxidanter. Testa att
massera raa gronkalsblad med en vinagrett for
att géra dem mjuka och lattare att ata.

Vitkalen innehaller rikligt med K- och C-vitamin.
100 gram vitkal innehaller mer an halften av det
rekommenderade dagliga intaget av bada dessa
vitaminer. Glom inte att gora en knaprig och
kramig coleslaw med vitkal, mor&tter, majonnas,
salt och peppar.

Och ja, jag vet att en del véljer att klaga
pa hosten och vintern och menar att mat i
sdsong ar saaa trakigt. Vad ska man ita!?
Men problemet ir inte vad, for svaret ar kal!
Det 4r nu kalen &r i sdsong, star pa sin topp,
dr som absolut vackrast och smakar absolut
mest. Kal dr dessutom skamligt billigt, trivs
i det kalla Norden och &r rik pa bade
C-vitamin, jarn och kalcium.

Sa omfamna nu kélfamiljen hardare &n
nagonsin och borja testa lite nya recept. Se
hur langt du kan ta kalen i kdket och
inspireras av olika tillagningsmetoder och
kok. Kélen r en fantastisk gronsak som vi
inte far ta for givet. Den har dnda hallit sig
kvar i ett helt millennium av en anledning.
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Arstidernas kallada

KALBABB

Kalrabbin gloms ibland bort, men den ar ocksa
rik pa C-vitamin. Om du &ter 100 gram kalrabbi
far duidig 77 % av det rekommenderade dag-
liga intaget av C-vitamin. Prova att skiva kal-
rabbin tunt pa ett mandolinjarn och &dta den ra
i en sallad med en smakrik dressing.

ZIKAL
Svartkalen ar inte bara nyttig utan ocksa
mattande och smakrik. Férutom att vara rik pa

vitaminer som B-, K-, A- och C-vitamin &r svart-
kalen ocksa fiberrik och innehaller dessutom

magnesium, jarn och kalcium. Prova att addera
svartkalen i en gratédng eller graddstuva den
snabbt i en stekpanna.

Kalladan fran Arstiderna innehaller fyra olika sorters
ekologisk kal och det varierar lite fran vecka till
vecka. Rodkal, vitkal, svartkal, blomkal, romanesco,
kélrabbi och pak choy. Det hér ar helt enkelt en
lada for kalalskaren! Las mer pa arstiderna.com.



s

s

Tk //
. //
MISOGLASERAD KALPUDDING

4 portioner

Jag fick en lite galen idé om att gora en kéalpudding
med inspiration fran Ostasien. Det blev en harlig
marinad med bland annat misopasta och sojasas,
som far ge smak at bade farsen och kalen. Riktigt
gott att servera med kokt ris.

Glaze

1 mskriven farsk ingeféara
4 vitloksklyftor

2 msk rodvinsvinager

2 msk sojasas

2 msk rapsolja

2 msk srirachasas

3 msk misopasta

2 tsk sesamolja

2 tsk strosocker

400 g vegofars

3 salladsldkar, finhackade
1 néve spenat

1litet vitkalshuvud
rapsolja att stekai

1. Blanda ihop samtliga ingredienser till glazen

i en skal.

2. Blanda vegofars, salladslok, spenat och en
tredjedel av glazen i en gratdngform. Sprid ut i ett
jamt lager.

3. Skar vitkalshuvudet i klyftor och stek i generst
med olja sd att de far ordentligt med farg pa bada
sidor.

4. Arrangera vitkalsklyftorna dver farsen och
pensla pa resterande glaze.

5. Gratinera pa 200 grader i 40-50 minuter.
Gratangen ska fa ordentligt med farg och kalen
ska mjukna.

BLOMKALSBOLOGNESE
4 portioner

For notfritt alternativ, ersitt valndtterna
med solrosfron

Bolognese gar att variera pa sa manga satt och
det var superkul att géra den pa blomkal istallet
for fars. Det blir en lattare variant med den dér lite
jordiga tryffelsmaken fran blomkalen. Mums!

1 blomkalshuvud

Y dl olivolja

110k, finhackad

4 vitloksklyftor, finhackade
1dl finhackade valnétter

% dl tomatpuré

4 dl krossade tomater

2 dlLgradde, t ex havre- eller sojagradde
2 tsk torkad oregano

2 tsk rokt paprikapulver
salt

svartpeppar

pasta for 4 personer

1. Dela blomkalen i buketter och hacka fint.
Enklast ar att anvanda sig av en matberedare.

2. Hetta upp oljanien gryta och fras blomkalen
tills den mjuknar och bérjar fa lite farg. Det tar
10-15 minuter.

3. Ror ner Lok, vitlok och valnotter. Lat frasa med
tills l6ken mjuknar.

4, Ror nu ner tomatpurén och L&t frasa med i en
minut innan du rér ner krossade tomater, gradde,
oregano, paprikapulver, salt och peppar.

5. Koka upp och lat sedan puttra i 10-15 minuter
sd att smakerna utvecklas och blomkalen blir
riktigt mjuk.

6. Koka pastan enligt anvisningarna pa forpack-
ningen och servera till.




JAPANSKA KALPANNKAKOR

- OKONOMIYAKI

4 portioner

For glutenfritt alternativ, anvand kikértsmjol
istdllet for vetemjol

Okonomiyaki ar som en japansk pannkaka eller
omelett dar basen ar en smet som man blandar
ner kal och allt mojligti. Ja, det &r en perfekt ratt
for att trolla ner gronsaker som du har liggandes.
Du steker pannkakan gyllene och toppar sedan
med goda saser som hoisinsas, sriracha och
majonnas. Stro over lite sesamfron och du har en
middag klar pa nolltid.

3 dl mjolk, t ex osotad sojamjolk

2 msk ljus sojasas

1 msk sesamolja

4 dlvetemjol eller kikartsmjol
1liter strimlad spetskal eller vitkal
2 mordtter, rivha

4 salladslokar, tunt skivade

Servering

hoisinsas

sriracha

srirachamajonnas eller vanlig majonnas
sesamfrén

1. Vispa ihop mjolk, sojasas, sesamolja och vete-
mjolien skal.

2.Vand ner kal, morotter och salladslok. Blanda val.
3. Klicka ut smeten i en stekpanna och stek gyllene.
Du kommer att fa fyra ganska stora och tjocka
pannkakor. De ska fa fint med farg pa bada sidor.
4, Lagg 6ver pannkakan pa en tallrik och pensla
med hoisinsas. Ringla 6ver sriracha, majonnas och
sesamfron.




Renée Voltaire blev forilskad i matchate for 20 ar sedan och
kirleken har bara vuxit. Skapa din egen lilla teceremoni med
matcha hemma for att slappna av och landa i stunden, eller
anvand det i bide bakning och matlagning. Vi tog ett snack med
Renée om varfor alla borde ge matcha en chans.

RECEPT: RENEE VOLTAIRE, JONATHAN WEJLE, JOSEFINE KOSKINEN FOTO: LOWA WIDENIUS

33



MATCHA MOMENTS MED RENEE VOLTAIRE

MANGA HAR SAKERT hort talas om matcha
tidigare eller i alla fall sett matchalatte pa
nagot av alla caféer som har snappat upp
trenden. Diaremot ir det kanske inte s
manga som vet vilket fantastiskt hantverk
som ligger bakom matchate och vilken
fantastisk historia det har. D4 ir det s himla
inspirerande och 6gonéppnande att bliddra
igenom Renée Voltaires senaste bok Matcha
moments.

Hur blev du sjilv hooked pa matcha?

— Jag slutade dricka kaffe for 20 ar sedan.
Runt samma tid var jag i Japan pa en resa
och det fanns sa manga gréna bakverk och
glassar overallt. Jag drack véldigt mycket
gront te, kopte med mig en matchaskal och
visp hem och pa den vigen var det.

Under tiden som vi pratar 6ppnar Renée
upp en burk med matchate som &r nistan
neongront i fargen. Ja, det fullkomligt lyser.
Hon tar upp lite av pulvret med en matcha-
skopa och hiller ner det i en skal. Sedan
hiller hon pa lite varmt vatten och borjar
vispa med bambuvispen. Runt, runt, runt
tills det bérjar skumma. Vi pratar om att
manga som dricker matcha av dalig kvalitet
inte alltid gillar det, men om de kommer
forbi Pepstop (Renée Voltaires café och butik
pa Riddargatan i Stockholm) sa far de en
uppenbarelse nir de smakar deras te. For
det ir stor skillnad pa matcha och matcha.

— Du sag det pa fargen! Den ska vara
hérligt gron. Det finns flera olika kvaliteter
pa matcha och vill man nérda in sig finns det
hur mycket som helst att ldra sig. I boken har
vi ett uppslag med “matchakollen” dir man
far lira sig lite. Men det handlar helt enkelt
om att titta, kinna, lukta, smaka och virdera.

Men vad dr da matchate? Jo, det betyder
gnuggat te och ir lite enkelt beskrivet det
hela grona tebladet som har malts ner till ett
pulver for att vi ska fa ta del av sa mycket
mer av teblatets goda egenskaper.

TILLVERKNINGSPROCESSEN kan brytas ner i
ett antal steg. Forst plockas bladen. Detta
gjordes forr for hand men nu gors det oftast
med maskiner. Efter plockningen angas
bladen snabbt. Det &r for att de inte ska
brénnas lika latt vid torkningen eftersom det
ger en bitter smak. Torkas gor de oftast i en
maskin som liksom tumlar runt bladen
samtidigt som en flikt blaser dem torra.
Naésta steg ir att sortera bladen och sedan
blanda till olika mixer beroende pa vilken

"Men vad ar da
matchate? Jo, det
betyder gnuggat te och
ar lite enkelt beskrivet
det hela grona tebladet
som har malts ner till
ett pulver for att vi ska
fa ta del av sa mycket
mer av teblatets goda
egenskaper.”

karaktdr man vill ha pa det firdiga teet. De
matchasorter du hittar i butik dr ofta en
blandning av flera olika odlingar.

Direfter lagras bladen sa att smakerna
och aromerna utvecklas och till sist dr det
dags for dem att malas till ett pulver.

Varfor en bok om matcha?

— Jag fullkomligt dlskar matcha, men
boken handlar ocksa mycket om att vara i
stunden. Jag borjar boken med ICHI-GO
ICHI-E, som brukar sta ndr man gar in i
tehusen. Det handlar just om att vara i
stunden, nagot jag tror att vi alla behéver bli
paminda om ibland. Den hir stunden nir vi
sitter hir, du och jag, den sker bara en gang.
Ténk inte pd det som har varit eller det som
kommer att hinda, bara var hir och nu.

IJapan ir teceremonier heliga och de har
en lang historia. Det finns bade enkla
ceremonier och de som tar langre tid, men
det handlar mycket om att hitta sitt inre lugn.

Pa tal om lugn sa dr det just vad man blir
av matchate. Lugn.

— Matcha innehaller hilften av mdngden
koffein som vanligt kaffe. Det innehaller
dven L-teanin som har en lugnande effekt pa
kroppen. Du blir alltsd bade pigg och lugn
pa samma gang och i stillet for en kaffe-
krasch senare far du ett skont koffeinpaslag.
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MATCHABISKVIER

12 stycken sma

Fyllning

1% dl kokosgrédde, kyld i ca 8 timmar
170 g vit vegansk choklad, hackad

1 bambuskopa matcha

Botten

2 dl mandelmjél

Y2 dl agavesirap

1 msk kokossocker

1 nypa Himalayasalt

Topping
80 g mork choklad

1. Nar kokosgradden stalls i kylen stelnar den och
separerar. Till fyllningen anvander du den tjocka
delen av kokosgradden.

2. Smélt kokosgradden forsiktigt i ett vattenbad och
blanda i den hackade chokladen. Tillsatt matcha
och ror med en spatel tills du far en smet. Stallin
chokladblandningen i kylen i minst 2 timmar s& att
den stelnar och kan spritsas.

3.Satt ugnen pa 175 grader.

4. Blanda samman alla ingredienser till bottnarna
till en deg. Forma 12 st bollar och lagg pa en plat med
bakplatspapper. Tryck ut dem med handen till bis-
kvibottnar och gradda i ca 10 minuter. Lat bottnarna
svalna helt pa platen.

5. Nar fyllningen har stelnat, skeda 6ver denien
spritspase och spritsa fyllningen pa bottnarna. Stall
inifrysen och Lt stelna n&got.

6. Smalt under tiden den morka chokladen i ett nytt
vattenbad. Doppa biskvierna i chokladen och Lt
stelna. Kan forvaras i frysen.

Matcha Ceremonial Grade A

Du maste bara testa Renée Voltaires Matcha
Ceremonial Grade A som &r intensivt gron i fargen
och smakar magiskt. Jag dricker sjalv en kopp varje
dag. Hég kvalitet, rik p& antioxidanter och kostar
ca 199 kr pa bland annat reneevoltaire.se.



| boken Matcha moments:
sma gréna stunder fér kopp,
fat och sjél (Renée Voltaire :
férlag) delar Renée med sig : . : ] - St 3 e =
av matchans historia, hur - - e :
du valjer ratt te, vad du kan — e e e
2 SOV, anvanda det till och sjalv- " : = —
* klartenrad harligarecept. : TR ~
Boken finns bland annatpad  * : . — 5 - ,
reneevoltaire.se for 369 kr. b { - = o s .
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MATCHALATTE
15kl ® ®

2 bambuskopor matcha
1dlvatten
1% dl havremjolk

1. Ldgg matcha i en matchaskal, tillsatt 70-gradigt
vatten och vispa ut matchan.

2. Varm och skumma havremjélken och hall dver
matchan. Tillsatt mer vatten eller mjolk fér en storre
latte.

MATCHA CHEESECAKE
8 sma hitar

Botten

2 dl agavesirap
Y, dl kokossocker
1tsk kokosolja

2 dl quinoapuffar

Fyllning

1dl cashewndétter, blotlagdai 5 timmar
2 dl kokosgradde

1%2 msk kokosolja

1msk agavesirap
1 nypa vaniljpulver
2 bambuskopor matcha

Gelé

2 dlLhallon, frysta
Y, dlvatten

» msk agavesirap
1 msk tapiokamjoél

Topping
hallon

1. Lagg bakplatspapper i botten pa en springform (ca
11cmidiameter).

2. Borja med botten. Hall agave, kokossocker och ko-
kosoljaien kastrull och lat puttra pa lag varme tills
kokossockret har smalt (ca 2 minuter). Obs! Kokar du
for lange blir kolan for hard.

3.Blanda ner quinoapuffarna. Lagg éver blandningen
i formen och tryck ut till en botten. Stéllinifrysen
medan du gor fyllningen.

4, Sila bort blétlaggningsvattnet fran cashewnot-
terna och mixa alla ingredienser till fyllningen i en
blender till en sldt smet.

5. Ta ut formen ur frysen och hall i fyllningen néstan
hela vagen upp till kanten, spara ca 3 mm sé att du
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far plats med hallongelén. Slapp formen forsiktigt i
koksbénken nagra ganger for att fa bort luftbubblor.
Stall tillbaka formen i frysen. (Far du fyllning dver ar
den jattegod att &ta med lite frukt.)

6. Nar cheesecaken har stelnat pa ytan kan du borja
gdra gelén.

7. Hall frysta hallon och vatten i en kastrull och lat
koka upp. Tillsatt agave och sénk till medelvarme.
Sikta ner tapiokamjolet samtidigt som du vispar for
att undvika klumpbildning.

8. Ta ut cheesecaken ur frysen och héall pa hallon-
gelén hela vagen upp till kanten. Forvarai frysen.

9. Lat tina i rumstemperatur i 5-10 minuter innan
servering. Toppa med farska hallon.

Bambuskopa
De klassiska matcharedskapen ar gjorda
av bambu och med en chashaku blir det

enkelt att matta pulver till sin matcha
eller till ett bakrecept, eftersom mangden
anges i skopor. Har man ingen chashaku
kan mattet omséattas till en halv tesked.







Testa idag, skanna mig!

VEGO20 ger dig 20% rabatt
pa ditt kdp hos oss.
Giltigt t.o.m 31 mars 2022
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Fa kan mat fran Asien som Jennie Walldén. Enke t och inbjudande
med smarre smakexplosioner vid varje tugga. I hennes bok Wok,
ris, nudlar finns det massor med inspiration for hur du kan laga galet




Manga slidnger sig ofta med uttrycket
»asiatisk mat”, vilket litt kan bli lite miss-
visande nir man tinker pa hur gigantiskt
Asien ir med en befolkning pa 4,5 miljar-
der. Vad ir dina tankar kring det?

— Naér jag hor svenskar, matjournalister
och tidningar siga och skriva det sa tinker
jag bara: Vad ir det? Ar det samma sak som
“europeisk husmanskost”? Jag forstar varfor
man gor det, men jag tycker ocksd att det ar
lite synd att man inte har sa stor kunskap
kring de olika regionala asiatiska koken. Det
dr lite som att man tror att det blir asiatiskt
bara for att man sldnger ner lite soja,
koriander och ingefdra. Smakvariationen dr
odndlig och det ir ju det som &r sa fantastiskt
med maten fran Asien.

Du ir ju bland annat proffs pa de nord-
ostasiatiska koken, som Korea, Japan
och nordéstra Kina. Hur skulle du
beskriva maten dar?

— Man anvénder sig mycket av umami
eftersom det har varit fattigt och kallt dir
rent historiskt. Man hade inte rad att dta sa
mycket kott sa darfor forsokte man gora
gronsakerna sa smakrika som mdjligt. Man
anvinder sig darfor av mycket fermenterade
gronsaker, som t ex kimchi, fermenterade
boénpastor som miso och saser som sojasas.
Proteinet &r inte det viktigaste i det hir
koket utan smakséttningarna.

Ndmn nagra vanliga missuppfattningar
kring de hir kdken!

— Tittar man pa det koreanska koket sa
anviander man ingen kokosmjolk, lime, citron-
gris eller koriander. Ingen av dessa grodor
véxer dir. Nir det géller det japanska koket
sa tror folk att det tar slut vid sushi och
ramen, men det finns ju sa mycket mer
fantastisk mat fran Japan.

Hur dr det med vegetarisk mat?

— Om jag ska prata om Korea sa har gron-
saker alltid varit si otroligt viktigt. Det dr
forst de senaste artiondena som koreaner
har borjat ha rad att dta kott pa regelbunden
basis. I koreansk matlagning ar riset det
viktigaste, sen kimchin och alla de picklade

och marinerade grénsakerna.
Proteinet har varit kronan pa
verket som man har unnat sig.
Sen far man inte glomma att

Universal Riesling

Jennie Walldén har tillsammans med
The Wineagency slappt det vita vinet
Universal Riesling. Framtaget for att
passa till just asiatisk mat och finns i
Systembolagets bestallningssortiment
(#54235).

ASIATISKA SMAKER

man i nira 2 000 ar har lagat och &tit endast
veganskt i alla koreanska buddhisttempel.

Har du nagra tips pa hur man enkelt
kan vegofiera asiatiska ritter?

— Tofu dr sa underskattat och nagot fler
verkligen borde testa. Man kan ocksa ersitta
mycket med en fastare svamp, som t ex
kungsmussling, portabello eller knappcham-
pinjon. Det handlar i slutdinden mycket om
tillagningssétt och att fa till en bra balans
mellan de olika smaksinnena. Man vill fi en
bra mix av umami, silta, syra och s6tma.

Du har ju precis slidppt ett eget vin.
Beritta!

— Jag har alltid tyckt att det har varit
spannande med mat, men ocksa vinet till.
Darfor utbildade jag mig till sommelier for
fyra ar sedan. Jag har under flera ar fatt fragan:
Vad ska man dricka till asiatiska rétter? Bara
61? Men det dr klart att man kan dricka vin
till. Det giller bara att matcha ritt vin med
de olika smakerna i maten! Precis som i alla
andra fall.

Och vinet, Universal Riesling, vad kan
du sdga om det?

— Jag ville gora det enkelt for folk att hitta
ritt vin till manga asiatiska smaker som jag
lagar. Darfor lanserade jag Universal Riesling,
ett vin som matchar min mat. Universal
Riesling passar fint till rédtter med mycket
umami, kanske nigon sotsyrlighet och even-
tuellt lite hetta. Vinet dr alltsa gjort pa
Rieslingdruvan och kommer fran Mosel i
Tyskland, som dr en ledande region nir det
kommer till just rieslingviner. Universal
Riesling ar ett gastronomiskt samarbete
mellan mig och Markus Molitor, som &dr en
av varldens fraimsta vinproducenter. Det har
en rund fruktighet med syrliga dpplen, citron
och en ldtt ton av ananas som balanseras med
tydlig mineralitet och syrlighet. Jattegott till
asiatiska smaker, men dven pa egen hand!

Jennie Walldén

Folj Jennie pé Instagram @jenniewallden.
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KIDSENS FAVORITNUDLAR MED
HOISIN OCH SESAM

6-8 portioner

For glutenfritt alternativ, anvéand risnudlar

Den har ratten kom till nér min snart tonarige son
och sju (!) kompisar vallde in pa spontanlunch. Det var
bara att kavla upp drmarna, vassa gronsakshyveln
och rora ihop den godaste sasen. For den har nudel-
ratten fylld med en massa osynliga gronsaker tackar
ingen unge nej till. ELler vuxen heller for den delen.

400 g vetenudlar, gérna platta

neutral matolja att steka i

20 cm purjolok

1 stor klyfta vitkal

1 stor morot

1zucchini

300 g vegofars, t ex soja- eller artbaserad

Sas

2 vitloksklyftor

2 tskriveningefara

1 msk sesamolja

3 msk kinesisk sesampasta eller slatt jordnétssmor
4 msk japansk soja

4 msk hoisinsas

1 msk strosocker

1 msk risvindger

3 mskrostade sesamfrén

1. Koka nudlarna i 1 minut kortare &n anvisningen pa
forpackningen. Kyl ner i iskallt vatten och L4t rinna av
i durkslag.

2. Riv vitlék och ingeféra och rér samman alla ingredi-
enser till sdsen, forutom sesamfrona.

Stall at sidan.

3. Skiva purjoloken tunt pa diagonalen, strimla
vitkalen, och hyvla moroten och zucchinin med en
gronsaksstrimlare eller en potatisskalare. Spara lite
av det grona pa purjon till servering.

4. Ta fram en wok eller din allra storsta stek- eller
traktdrpanna. Hetta upp tills rykande och tack
botten med olja. Fras purjoléken i 1 minut och tryck
till skivorna sa att det blir strimlor. Tillsatt strimlad
vitkal och lat steka mjuk med purjoloken. Lagg i
farsen och Lt frasa pa fortsatt hog varme tills den
har blivit genomstekt. Tillsatt strimlad morot och
zucchini i pannan tillsammans med nudlarna och
vand runt tills allt blivit genomvarmt.

5. Hall 6ver den goda sasen och vand runt sa att allt
blir tackt av smakerna. Stré dver sesamfrén och
skivad purjol6k och servera.

Vann Sveriges masterkock 2013 och driver nu restaurangen Namu i Malmoé (Landbygatan 5).



| Wok, ris, nudlar (Bonnier
Fakta) bjuder Jennie pa
sina asiatiska favoriter.
Det &r risrétter, nudelrétter,
tillbehdr och annat mumsigt.
Det finns mycket vegetariskt
och veganskt, annars enkla
tips pa hur du vegofierar
recepten. Vi har lagat flera
recept och de &r amazing.
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SOTPOTATISCURRY MED
KOKOS OCH JORDNOTTER

4 portioner

En krdmig curry med massor av smak! Fyllig kokos-
mjolk med knapriga jordnétter och len sétpotatis
och aubergine. Currypastan gor du i ett nafsi
mixer och den ger all den kryddiga smaken. Denna
goding ar enkel att laga, valdigt god och dessutom
vegansk.

400 g aubergine

neutral matolja att steka i

400 ml koko

4 dlvatten

1dl slatt jordnétssmar

1-2 limefrukter, saften

1% msk strésocker

700 g sotpotatis

2 msk japansk soja

salt

2 dl saltade jordndtter

1dlrostade kokosflagor

1kruka koriander, endast bladen (anvénd
stjalkarnai currypastan)

jasminris till servering

Currypasta
3-5 réda chilifrukter
4 bananschalottenlokar

4 vitloksklyftor

3 citrongras (ta bort det yttersta lagret)
stjalkar fran koriandern ovan

1 msk spiskummin

1tsk malen kanel

2 tsk malen kryddnejlika

1tumstor bit ingeféara

1. Dela chilin och l6ken i bitar och kor alla ingredi-
enser till currypastani en mixer.

2. Skar auberginen i 3 centimeter stora kuber.
Hetta upp woken tills den ar rykande het och woka
auber-

ginen i generdst med olja tills den ar gyllene runt
om. Lagg pa ett fat och stall at sidan.

3. Hetta upp woken igen och frés currypastan i olja
i nagon minut. Tillsatt kokosmjélk, vatten, jord-
nétssmor, farskpressad limesaft och socker och
ror om, lat koka upp.

4, Skar sotpotatisen i 3 centimeter stora tarningar.
Tillsatt den i woken och Lat koka i cirka 15 minuter
tills potatisen ar mjuk. Tillsatt den wokade
auberginen efter 10 minuter och Lat koka ihop med
s6tpotatisen. Smaka av med soja och salt.

5. Toppa curryn med grovhackade jordnétter, kokos
och korianderblad. Servera med jasminris.
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PORTABELLO KUNG PAO

4 portioner

Kung Pao &r en riktig hdjdare. Denna smakrika lite
het-sétsyrliga ratt bérjar bli mer uppmérksammad
i Sverige men fortjanar annu mer stralglans! Har
kommer den i en underbart god vegovariant som
fangar alla de goda smakerna.

2 > dl saltade jordndtter

600 g fast portabellosvamp

neutral matolja att steka i

5 vitloksklyftor

3mskingefdra

2-6 torkade hela chilifrukter eller
Y21 msk chiliflakes

2-3 tsk sichuanpeppar

1paprika

6 salladslokar

nykokt jasminris till servering

ev. chiliflakes till servering

Sas

3 msk svart risvindger
3 msk japansk soja

1 msk sesamolja

2 msk strésocker

2 tsk potatismjol

1. Blanda alla ingredienser till sésen i en skal. Stall

at sidan.

2. Hetta upp en wok och rosta jordnétterna tills de har
fatt lite farg. Lagg i en skal och stall at sidan.

3. Hacka svampen i 2 centimeter stora tarningar. Hall
gener6st med olja i woken och Lt bli rykande het.
Lagg ner svampen och woka tills den fatt lite gyllene
yta. Ror inte om foér mycket, da sénks temperaturen
och svampen kokar i stéllet for att wokas. Hall dver pa
ett fat och stall at sidan.

4, Finhacka vitlék och ingeféra. Skar eller klipp chilin

i 2 centimeterstora bitar, ta bort sa mycket kérnor du
kan. Mortla sichuanpeppar, hacka paprika och det vita

VEGO:s

dryckestips -
i, Chateau La Péyere g ::?i“

Pris: 149 kr
Art nr: 3532

\

»

SRS

O —
L

pa salladsloken i 2 centimeter stora bitar. Hall lite ny
oljaiwoken om den blivit torr. Tillsatt vitlok, ingefara
och chiliiwoken, lat frasa i ndgra sekunder tills det
doftar aromatiskt och sticker lite i ndsan av chilin.
Tillsatt peppar, paprika och salladslok i woken. Woka i
1 minut, tillsatt sedan svampen och slunga runt nagra
ganger. Tillsatt jordndtterna och sasen och woka ihop
i 1 minut under omrorning tills allt &r tackt av sésen.
5. Hacka det grona pa salladsloken i fina skivor.
Servera woken med ris, skivad salladslok och eventu-
ellt chiliflakes.

KRISPIG TOFU MED
CASHEWNOTTER

4 portioner

En del sdger att de inte gillar tofu. Men dé har de inte
smakat detta! Har blir tofun krispig utanp och mjuk
inuti medan den tar smak av den goda sasen, som
garna far vara lite stark om du gillar det. De friterade
cashewnotterna ger extra crunch och nétighet till
anrattningen.

2 dl naturella cashewndtter
neutral olja att stekaii

400 g extra fast tofu

1dl majsstarkelse

1gul Lok

1rod paprika

4 salladslokar

1 knippe koriander
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jasminris till servering

Sas

2 vitloksklyftor

1 tumstor bit ingeféra

5 msk japansk soja

2 msk risvindger

2 msk strésocker

1tsk majsstérkelse

1-3 tsk srirachasas (beror pa hur hett du gillar)

1. Riv vitlok och ingeféra och blanda ihop alla ingredi-
enser till sdsen. Stall at sidan.

2. Hall cirka 1 deciliter olja i woken. Lagg i cashew-
notterna och fritera gyllene. Ta upp nétterna med
halslev och lagg upp pa ett fat. Stall at sidan.

3. Skar tofun i 2 centimeter stora kuber. Vénd i majs-
starkelse sa att all tofu técks av starkelse. Lagg
tofun i woken och lat frasa utan att réra runt. Vand pa
tofun férst ndr stekytan blivit gyllene och lite frasig.
Fortséatt tills alla sidor &r frasiga och gyllene. Ta upp
tofun ur woken och ldgg pa trippelt hushallspapper.
Stall at sidan.

4, Skiva Lok, strimla paprika och skar salladslok i

3 centimeter stora bitar. H&j varmen pa spisen och
lat woken bli rykande het. Lagg ner grénsakerna och
woka i 2 minuter. Hall pa sasen och lat puttra i ndgra
sekunder tills den tjocknar. Lagg tillbaka tofun och
cashewndtterna (spara nagra till servering) i woken
och vand runt.

5. Toppa med koriander och eventuellt extra
cashewndtter. Servera med jasminris.



AUBERGINE, POTATIS .
OCH PAPRIKA 1 VITLOKSSAS
4 portioner @

Detta ar en vegetarisk ratt fran norra Kina. Di San
Xian heter den och grovt dversatt betyder det "de
tre skatterna fran jorden". P& ganska enkla ravaror
som ofta finns hemma far du till panggoda smaker
och olika strukturer pa en och samma tallrik.

400 g aubergine

2 tsk salt

2 msk majsstarkelse
neutral matolja att steka i
400 g sma fasta potatisar
5 vitloksklyftor

2 grona paprikor

2 salladslékar

1 msk rostade sesamfron
jasminris till servering

Sas

1dlvatten

4 msk japansk soja

1 msk kinesisk mérk soja
2 msk torr sherry

1 msk strosocker

2 tsk majsstérkelse

2 tsk sesamolja

1. Skér auberginen i munsstora bitar och lagg ien
bunke. Stro pa salt och hall pa kallt vatten sa att
det precis tacker auberginen. Lat sta i 15 minuter.
2.Blandaihop allt till sasen. Stall at sidan. :
3. Hall av vattnet fran auberginen och torka avmed # 5
hushallspapper. Stro pa 2 matskedar majsstarkelse
och vand runt sé att alla bitar tacks latt av starkel-
sen. Stall at sidan.

4. Hetta upp wi till rykande het. Hall i generdst
med olja och lagg i auberginen. Lat fa fin yta, stek
sedan andra sidan. Ta upp fran oljan och lagg pa
trippelt hushallspapper.

5. Skar potatisen i1 centimetertjocka skivor och
stek i samma olja som auberginen tills den har
fatt lite farg runt om. Ta upp och ldgg pa en tallrik.
Stall at sidan.

6. Finhacka vitloken och dela paprikorna i muns-
stora bitar. Stek ihop i oljan i nagra minuter. Hall pa
sasen och lat tjockna nagot. Lagg tillbaka potatis
och aubergine i woken, vand runt. Skiva sallads-
L6ken tunt. Strd salladslék och sesamfrén Gver
woken och servera med jasminris.




Vi utforskar

CKFRUKT

got som manga pratar om men fa verkar laga

at Karoline ta fram nagra enkla och goda recept

denna speciella frukt som du hittar i saltlake
tradig textur ndr den tillagas, inte helt olikt kott.
tillaga och gar att anvinda till sa himla mycket!

ECEPT OCH FOTO: KAROLINE JONSSON

PULLEP JHOKFRM]

1 ENKLA BADBALLAR l




CHILI CON JACKFRUIT

4 portioner @ @

En perfekt foodprepping-maltid som passar fint
i matladan. Servera t ex med néagot kokt gryn, som
ris eller hirs, eller ett gott surdegsbrod.

2 gula lokar, tunt skivade

1 burk jackfrukt (280 g avrunnen vikt)

1-2 chilifrukter, finhackade

2 paprikor, garna en réd och en grén, i bitar
3 lagerblad

1 msk paprikapulver

3 vitloksklyftor, rivna

1férpackning krossade tomater a 400 g

1 gronsaksbuljongtérning

2 dl frysta majskorn

5dlvatten

7 dL kokta bdnor, t ex kidneybénor och vita bénor
salt och svartpeppar

VI UTFORSKAR JACKFRUKT

1. Fras loken i lite olja tills den mjuknar.

2. Skélj jackfrukten och krossa den med hénderna.
L&gg ner i grytan tillsammans med chili och paprika.
Lat frésa med i fem minuter.

3. Tillsatt lagerblad, paprikapulver och vitlok. Fras i
ytterligare ett par minuter.

4, ROr nu ner krossade tomater, buljong, majs och
vatten. Lat koka under lock i en timme. Tillsétt
bénorna de sista fem minuterna. Smaka av med salt
och svartpeppar.

JACKFRUIT TACO

4 portioner

For glutenfritt alternativ, anvéind glutenfria
tortillabrod

Variera din vanliga tacofars med den hdr som baseras

pa jackfrukt. Servera med dina favorittillbeh6r och
gronsaker, t ex sallat, koriander, tomat, sriracha och
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Jackfrukt

Jackfrukt eller jackfruit ar alltsa en frukt som du
képer i bitar pa konserv. Det finns dels i en s6t socker-
lag, den ska du inte ta. Valjdenien salt lag. Enklast &r
att leta i asiatiska butiker, men allt fler vdlsorterade
matbutiker saljer den ocksa numera.

havrefraiche och rulla ihop allt i ett tortillabréd.

2 gula lokar, tunt skivade

2 stjalkar selleri, tunt skivade

1rod paprika, i bitar

1 burk jackfrukt (280 g avrunnen vikt)
1 msk paprikapulver

1%2 tsk mald spiskummin

2-1tsk mald kanel

1forpackning krossade tomater a 400 g
4 dl frysta majskorn

salt

svartpeppar

Servering

tortillabrod

sallat

koriander

tomat

sriracha

créme fraiche, t ex havrebaserad

1. Fras Lok, selleri och paprika i lite olja tillsammans
med salt och svartpeppar. Loken ska mjukna.

2. Krossa jackfrukten med handerna och ror ner. Lat
frasa med i ytterligare fem minuter.

3. Tillsatt paprikapulver, spiskummin och kanel, och
fras tills kryddorna bérjar branna i botten.

4. Tillsatt krossade tomater och majs. Koka upp och
lat sjuda under locki ca 1timme. Ror da och da sa att
detinte brénneribotten.

5.Servera i tortillabrdd tillsammans med valfria
tillbehor.






JACKFRUKTSKALOPS

3-4 portioner

Familjefavoriten och en riktig séndagsmiddag, det
har ar héjden av comfort food! Servera med inlagda
rodbetor och kokt potatis eller potatismos som pa
bilden.

2 gula lokar, tunt skivade

1 burk jackfrukt (280 g avrunnen vikt)
5 lagerblad

20 kryddpepparkorn

2 msk tomatpuré

6 dlvatten

2 msk japansk sojasas

2 gronsaksbuljongtérningar
1 krm vitpeppar

2 mordtter, skivade

ev. collorit foér fargning

Servering
kokt potatis eller ris
inlagda rodbetor

1. Frés loken i lite olja tills den mjuknar.

2. Krossa jackfrukten med handerna och pressa ut
vatskan. Tillsatt jackfrukten, lagerblad och krydd-
peppar till grytan och fréas i cirka fem minuter.

3. Tillsatt tomatpurén och fras i ytterligare nagra

minuter. R6r om da och da. Nar tomatpurén bérjar
branna i botten tillsatter du vatten, soja, buljong och
vitpeppar. Tillsdtt &ven mordtterna och lat allt koka i
en timme. Farga eventuellt med collorit.

4, Servera med ris eller kokt potatis och rédbetor.

PULLED JACKFRUIT
1ENKLA BAOBULLAR
10 st, 4-5 portioner

Den hér ratten ar perfekt att forbereda. Gor din pulled
jackfruit dagen innan och baka baobullarna dagen

for servering s& har du en dekadent och vardagslyxig
middag!

Angabullar

For att dnga bullar ar det bast att kdpa &ngkorgar i
bambu. Det finns i valsorterade koksredskapsbutiker
och asiatiska butiker. | dem kan du anga allt fran
bullar och dumplings till grénsaker.

2 gula lokar, tunt skivade

1 burk jackfrukt (280 g avrunnen vikt)

1 msk paprikapulver

cayennepeppar eller chilipulver efter smak
1forpackning krossade tomater a 400 g

Y2 dl tamari eller ljus sojasas

1 msk strésocker
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2 vitloksklyftor, rivna
1tsk liquid smoke
salt

svartpeppar

Enkla baobullar
15 g farsk jast
3dlljummet vatten
7 dlvetemijol

1 msk strosocker

1 msk rapsolja

1tsk salt

Servering
farsk koriander
coleslaw

Pulled jackfruit

1. Stek léken i olja, salt och svartpeppar tills den
mijuknar.

2. Krossa jackfrukten med handerna och tillsatt den
till Loken och fras i ytterligare nagra minuter.

3. Ror ner paprikapulver och cayennepeppar och fras
i ytterligare ndgon minut.

4, Hall pa krossade tomater, tamari, socker och
vitloken. Lat koka i en timme och ror om da och da sa
att detinte brénner i botten.

5. Tillsatt liquid smoke och smaka av med salt och
svartpeppar.

Baobullar

1. Ror ut jasten med vattnet. Tillsdtt 6vriga ingredien-
ser och arbeta ihop till en deg under nagra minuter.
2. Tack bunken och lat jasai1timme.

3. Rulla ut degen pa mjélat bakbord och delaii tio
bitar. Rulla runda bollar och lagg pa bakplatspapper,
lat jasa i ytterligare 1 timme.

4. Koka upp vatten i en kastrull som passar dina
bambukorgar.

5. Klipp ut cirklar i bakplatspappret runt varje bulle.
Lagg en bulle, eller sd manga du far plats med, i varje
angkorg och anga i ca 10-12 minuter. Lyft forsiktigt av
korgarna. Angan ar supervarm, s akta hindernal Lyft
ur bullarna och fyll pa med nya att anga. Lat bullarna
svalna nagot eller helt innan servering.

Servering
Fyll de &ngade bullarna med pulled jackfrukt, korian-
der och coleslaw.




SOMMARRULLAR MED
HOISINJACKFRUKT

calOrullar

| de har rispappersrullarna varvar jag grénsaker
med jackfrukt som har fatt puttra i en smakrik
hoisinsas. Av samma ingredienser kan du ocksa
rora ihop den goda dippsasen som lyfter rullarna
till ytterligare en niva!

1burk jackfrukt (280 g avrunnen vikt)
1liten gul Lok, tunt skivad

2 dL hoisinsas

2 dlvatten

2 msk japansk sojasas

1tsk sriracha

» msk sesamolja

1 msk tomatpuré

1vitloksklyfta, riven

Servering
rispappersark
morot, i stavar
gurka, i stavar
sallatsblad

farsk koriander
salladslék, strimlad

Sas

1% msk jordnétssmor

1 msk hoisinsas

2 msk japansk soja

2-1tsk sriracha

nagra stank sesamolja

2 msk vatten eller till dnskad konsistens
1liten vitloksklyfta, riven

1. Krossa jackfrukten med handerna eller hacka
upp den. Fras L6k och jackfrukt i lite olja, salt och
svartpeppar. Det tar ungefar 10 minuter tills l6ken
har mjuknat och allt borjar fa farg.

2. Blanda samman hoisinsas, vatten, soja, sriracha,
sesamolja, tomatpuré och vitlok i en skal. Hall
sasen over jackfruktsfraset och ror om ordentligt.
Lat sjuda under lock i ca 45 minuter. Ror om da och
da sé att det inte branner i botten. Tillsatt even-
tuellt lite mer vatten om det blir for torrt.

3.Ta fran varmen och lat svalna helt innan du gér
rullarna.

4, Lagg ett rispappersark i blot i tex ett vattenfyllt
fat. Det racker med nagra sekunder. Ta upp pa en
skarbrada nar arket kdnns mjukt.

5. Lagg lite sallad och strimlade gronsaker pa VEGO:s

arket, toppa med jackfrukt och koriander. Vik in sid- dryckesﬁps
orna av arket dver fyllningen och rulla sedan ihop Spier Signature

till en stram rulle. Upprepa tills fyllningen tar slut. Sauvignon blanc

6. Blanda samman ingredienserna till sasenien semillon

skal. Servera till rullarna. Art nr: 2234

Pris: 79 Kr



MODE &

SKONHET ﬂ

SNYGGT OCH HALLBART GAR
HAND | HAND

Maffigt guldarmband tillverkat i ater-
vunnen massing. Att armbandet
endast innehaller ett material under-
lattar atervinning. Produkten &r en
del av H&M:s satsning "Circular
design story"” och kostar 499 kr

pa hm.se.

REDO FOR VARSOLEN

Gor dig redo for soliga vardagar
med ett par snygga solglasdgon fran
"Stockh lm Studio”. Modellen "Becka
sunglasses” kostar 249 kr och finns
pa mq.se.

7 %%
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SURSKOLJ — SOM BALSAM FOR HARET

Om du anvéander schampotval har du kanske testat surskolj. Det ar
en harskoljning som avlagsnar produktrester, ger haret lyster och
anvands i stallet for balsam i samband med hartvatt med tval. Malin
i Ratans valdoftande "Ekologisk Hibiskus for Surskolj" hittar du hos
jordklok.se for 55 kr/ 40 g.

SEMI-DRESSAD SKJORTA FRAN MQ
Kénn dig dressad pa ett avslappnat vis med lackra skjortan "Lucas
Jersey Shirt" fran MQ:s marke Black. Kostar 699 kr pa mq.se.

N/ OR MF/WW/I

Min senaste sminkfavorit kommer fran market Lily Lolo och &r
en mineralrouge i fargen Rosebud. Rougen haller lange, ar latt
i konsistensen och ger en naturlig look. Den finns i flera farger och
pa jordklok.se, dar du bland annat kan kopa den, star det vilka
av fargerna som ar veganska. Kostar 145 kr.

LAGSKO MED UPPBYGGD SULA
Klassisk svart lagsko med cool upp-
byggd sula som passar till de allra
flesta tillfallen. Skon "Chunky Derby”
ingar i den hallbara modebutiken Green
Laces egna kollektion och &r tillverkad

i hogklassigt konstskinn. Finns pa
greenlaces.se for 1 350 kr.
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TRENDIGT MED BUCKET BAG
En av varens heta vasktrender &r
den sa kallade bucket bagen. Hos
Matt and Nat hittar du "Azur Vegan
Bucket Bag Vintage” som ar en
klassisk tidlos modell vard att
investera i. Kostar ca 1 200 kr pa
mattandnat.com.

STICKAD MOSSA FRAN
DEDICATED

Stickad mdssa i ekologisk bomull
som finns i flera snygga farger.
Modellen "Beanie Narvik" hittar du
hos dedicatedbrand.com.
Kostar 399 kr.

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



PA 36 MINYIER

Ar duintresserad av thaimat ska du vinda dig till Wichudaporn, nu
aktuell med boken Thai pa 30 minuter. Thaimat har faktiskt aldrig
varit enklare, utan att kompromissa med smaker. En spannande
matresa med nya roliga produkter och ratter att lockas av.

RECEPT: WICHUDAPORN CHAIYASAENG FOTO: ULRIKA EKBLOM




PHAB PHAKBUNG FI1 DAENG
WOKAD VATTENSPENAT MED
RISSOPPA

4 portioner

Det hér &r en frasch och god vegetarisk huvudratt

som &r enkel att géra och som serveras med ris.

Vi brukade odla egen vattenspenat i Thailand, men
héar i Sverige far man kopa den i butiker som séljer

asiatiska varor.

800 g vattenspenat, ong choi "chinese
morning glory”

3dlvatten

6 vitloksklyftor, krossade

2 chilifrukter, grovhackade

THAI PA 30 MINUTER

6 msk vegetarisk ostronsas

4 msk svampsoja, mushroom soy sauce
6 msk sojabonspasta

2 msk strésocker

4 msk rapsolja

Servering

4 dl kokt jasminris
7 %2 dlvatten
1krm salt

1. Skér bort den nedersta torra delen av vatten-
spenaten och slang.

2. Delaresten av spenaten i cirka 5 cm langa bitar.
3. Légg hitarnaien stor skal eller form och hall pa
vattnet.
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4. Blanda ner vitlok och chili samt alla smaksattare
férutom oljan.

5. Hetta upp oljan i en wokpanna och frés vatten-
spenatblandningen hastigt under omrérning.

6. Lagg det kokta riset i en kastrull och hall i vatten
och salt. Lat koka i ett par minuter.

7.Servera "rissoppan” i portionsskalar och toppa med
gronsakerna. Det gar bra att servera vanligt kokt
jasminris till ocksa.

TEAHU THXD
FRITERAD TOFU MED
JORDNOTSSAS

4 portioner

Friterad tofu serverad med ett sallatsblad och sotsur
jordndtssas ar en frasch och god forratt. Torka inte
tofuninnan du tillagar den, det &r viktigt att den ar
lite blot for att mjolet ska fastna runt om.

400 g tofu, extra hard
2 dlvetemjol

1dl majsstarkelse

1 krm nymald vitpeppar
1krm salt

5dl frityrolja

Jordnotssas

3 msk attiksprit, 12 %

1% dlvatten

2 msk finriven morot

1 msk majsstarkelse

4 msk strosocker

1tsksalt

2 dl torrostade jordnétter, grovhackade

Servering
kruksallat

1. Gor jordnétssasen. Blanda alla ingredienser for-
utom jordnétterna i en kastrull och sjud ett par
minuter tills sasen ar lite simmig. Blanda i jord-
ndtterna och stall at sidan.

2. Skar tofun i kuber, ca 4 x 2 cm, och l&gg i en stor
skal.

3. Tillsatt vetemjol, majsstarkelse, vitpeppar och salt.
Blanda om med rena hander sa att mjélblandningen
técker alla sidor pa tofubitarna.

4, Hetta upp oljan i en wokpanna till 180 grader.
5.L&gg i nagra tofubitar 4t gangen och rér sa att de
inte fastnar i varandra.

6. Fritera i 8-10 minuter, eller tills bitarna ar gyllen-
bruna.

7. Plocka upp tofun och lat den rinna av pé ett fat
klatt med dubbelt hushallspapper.

8. Servera med sallatsblad och jordnétssasen.



Wichsedupom Chaivasseng

-

\ ‘HILNNIW OE Yd

Thai pa 30 minuter (Bonnier i-
Fakta) &r full av Wichu-
daporn Chaiyasaengs
thaildndska matminnen.

Den har en del vegetarisk
mat och resten kan du oftast
enkelt vegofiera. En bok for
dig som alskar thailéandskt
och vill fa till autentiska
smaker dven nér du inte har
sa mycket tid.

-,

VEGO:s

dryckestips
Cava Roy

Limited Edition

Art nr: 54571
Pris: 199 Kr




54

PHAD TOFU y
WOKAD TOFU MED BONGRODDAR

4 portioner

Nar mamma ansag att vi hade atit fér mycket kott
brukade hon laga nagot vegetariskt for att rensa
kroppen. For att maten &nda skulle innehalla
protein blev det ibland tofu. Min syster gillade det
inte. Ett satt att fa barn att tycka om tofu ar att
fritera den, da blir den knaprig i stallet for mjuk,
och det tyckte dven mamma var godare!

400 g tofu, extra hard, skureni2x2cm
stora kuber

3 msk majsstarkelse

2 vitloksklyftor, krossade med skal

1stor morot, skuren pa langden i tunna skivor
med gronsaksskalare

250 g farska bongroddar

2 msk svampsoja, mushroom soy sauce

1 msk svart soja

4 msk vegetarisk ostronsas

1 msk strésocker

1krm nymald vitpeppar

1krm nymald svartpeppar

2 tsk salt

2 dlrapsolja

Servering
risnudlar

1. Lagg tofukuberna i en stor skal. Stré dver majs-
starkelsen och skaka forsiktigt pa skalen sa att
kuberna técks runt om.

2. Hetta upp oljani en wok till 180 grader.

3. Légg forsiktigt i tofukuberna och fritera dem

pa hog varme i cirka 10-12 minuter eller tills de ar
gyllenbruna. Vand pa dem da och da.

4. Plocka upp kuberna och lat dem rinna av pa
hushallspapper.

5. Hall ut det mesta av oljan i exempelvis en rostfri
skal (nar oljan svalnat kan du halla dver den pa en
PET-flaska), men spar cirka 3 matskedar i woken.
6. Hetta upp oljan igen och lagg i vitlok, morot och
bongroddar och lat det frasa under omrdrning i 1-2
minuter.

7. Smaksatt med de hada sojasorterna, ostronsa-
sen, socker, nymalen vit- och svartpeppar och salt.
8. Servera med risnudlar.

|25




KHAO NIEW MA MUANG

"STICKY RICE"” MED MANGO
OCH KOKOSSAS

4 portioner @ @

Den hér desserten at vi s& ofta nér jag var liten att
jag trottnade pa den—men den &r egentligen mycket
god. Det &r mormors recept och vi at dem som kakor
nar de svalnat, men glass ar naturligtvis gott till.
Hittar du inte thaildndska bananer kan du anvénda
omogna vanliga bananer.

| Thailand &r det har en populér dessert. Vi har
ofta kokos i vara ratter och pandan leaf anvands pa
samma satt som en vaniljstang for att ge doft och
smak. For att desserten ska komma till sin ratt ar det
viktigt att anvénda en fin och mogen mango.

3 dLklibbigt ris, sticky rice

6 dlvatten

4 farska "pandan leaf ", pandanblad

1 burk kokosmjoélk a 400 mlL

1dlrérsocker, stro

1krm salt

400 g thailandsk gul mango, eller pakistansk
mango (finns i orientbutiker)

Kokossas

1 burk kokosmjoélk a 400 mlL
1dlstrosocker

2 msk majsstarkelse

2 tsk salt

THAI PA 30 MINUTER

1. Lagg riset i blét Gver natten.

2. Skolj riset i en sil och placera silen 6ver en stor
gryta med kokande vatten utan att silen kommer i
kontakt med vattnet. Ldgg pa ett lock och Lt riset
angkoka pa hog varme i 15-20 minuter, eller tills det
ar mjukt.

3. Skélj och skar pandanbladen i grova bitar och

kor dem sedan i en matberedare tillsammans med
kokosmijélken tills de &r finfordelade.

4.Lagg blandningen i en finmaskig tunn kdkshandduk
eller silduk och pressa ur all vatska i en kastrull.
5.Blanda ner rérsockret och sjud tills sockret har
smalt. Salta.

6. Tillsatt det kokta riset och rér om ordentligt. Det
ska ha samma konsistens som en krdmig risotto.
Stall at sidan.

7. Gor kokossasen genom att blanda kokosmjélk och
socker i en kastrull. Tillsatt majsstarkelse och salt.
Sjud sasen under vispning i 3-4 minuter.

8. Skar mangon i skivor. Lagg lite av riset i portions-
skalar och férdela mangon ovanpa. Skeda Gver lite
sés och servera resten till.

Klibbigt ris

Klibbigt ris, eller sticky rice, som du hittar i asiatiska
butiker ar just det... ett klibbigt ris. Till skillnad mot
t ex jasminris sa haller det ihop om du kramar det i
handen. Det anvands bade till mat och efterréatter.

Pandan leaf

Pandanblad hittar du i asiatiska butiker och de
anvands ofta i desserter.
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WUN KATHI
THAILANDSK KOKOSPUDDING

4 portioner

Under min uppvéxt at jag ofta den har puddingen. Den
ar héarligt len och har en underbar kokossmak. Kanske
ar den extra god en varm sommardag.

1 msk agar agar-pulver

2 burkar kokosgradde a 400 ml

1farskt "pandan leaf”, rivet i nagra bitar
1% dlstrésocker

1krm salt

50 g fryst riven kokos

1. Hall allaingredienser i en stor kastrull och blanda
val s att det inte bli nagra klumpar.

2. Koka upp under omrérning och ror sedan ner
kokosen.

3. Hall smeten i en form, puddingen ska bli cirka 5 cm
hég.

4. Lat svalna och stall sedan in formen i kylen och lat
den stelna, det tar cirka 30 minuter.

5. Skar upp sma hitar. Servera pa fat och 4t med sked.

Agar

Agar utvinns ur rédalgen och fungerar precis
som gelatin. Vanligast dr att hitta agar som pulver,
men det finns dven som flingor.

_
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Grairten
Graarten &r en brunmelerad
arta som var baskost i Norden
forr. Harligt tuggmotstand och
enormt anvandbar. Kan anvandas
i allt fran grytor och soppor
till bréd, pannkakor,
bénréror m.m.

GRAARTEN SER KANSKE inte ut som de irtor vi
ar vana vid. Den dr vackert mahognyfargad i
skalet med ldtta skiftningar och har en ltt
ojimn yta. Manga kanske ser forbi denna
lilla juvel, men da begar de ett stort misstag.
Gradrten har ndmligen utgjort ryggraden i
den nordiska kosten under flera hundra ar,
och det med bravur! Den har mer smak dn de
flesta baljvixter, med en notig karaktér. Och
sa har den ett hirligt tuggmotstand, vilket gor
den sa anvandbar. Lite som Nordens kikérta!

—Gradrtan dr lite speciell att odla, forklarar
Magnus Andersson, odlare av grairt till
Forsodlarna sen 2020. Precis som andra
vargrodor ar den lite kinslig for torka pa
sommaren. Den gillar lite ldttare jordar att
véxa pa och har inte samma hoga avkastning
som den gula drtan.

Grairten utgjorde, tillsammans med rag
och rovor, basfoda for bade manniskor och
djur hér uppe i Norden. Férr anvindes den
frimst som ett mjol. Man malde helt enkelt
ner den och anvinde mjélet i bréd, grot,
villing, pannkakor, tunnbréd och soppor.

| samarbete med Farsodlarna

TEXT: MATTIAS KRISTIANSSON FOTO: FARSODLARNA

I Bohuslin at man girna grairten med mjolk,
medan man i Skane at den med stekt flask.
Gradrten dr inte bara god att tillaga, att odla
den har manga trevliga férdelar.

— Artor tar upp kvive ur luften si man
behover inte tillféra det till vixten, si det ir
en vildig fordel. Det passar ocksa bra att ha
artor i vaxtfoljden, da trivs spannmalet
bittre aret efter.

I Sverige odlades grairten fram till 1800-
talet, men sedan borjade den mer och mer
att erséttas av forddlade gula och gréna artor.
Men nu ir det alltsa dags for en storslagen
comeback!

—Jag tyckte att det var intressant att odla
nagot som jag aldrig har odlat innan. Det 4r
dven en utmaning att odla grodor som ingen
har sa mycket kunskap om. Sen dr det saklart
alltid kul om man kan bidra till nya produkter
och mat som &r bra miljéméssigt och svenskt.

Grairten dr som sagt vildigt anviandbar.
Du kan enkelt bl6tldgga den och sedan koka
den mjuk. Den har ett hirligt tuggmotstand
och kokar inte sonder sa litt, vilket gor att den
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GRAARTEN

- en gammal hjalte pa frammarsch

Graarten brukade vara basfoda for oss har uppe i Norden, men blev med
tiden daterad och ersatt med andra baljvaxter. Men nu bdrjar fler och
fler upptacka denna lilla parla bland artor och den anvéands allt mer, inte
minst i Farsodlarnas svenskodlade fars.

passar utmadrkt som den &r i grytor, sallader
och soppor. Ja, du kan dven mixa sonder den
till en hérlig rora — tdnk en svensk ”hummus”
med tahini och lite citronsaft. Ett annat tips
dr att mixa sénder de kokta drterna och
anvinda som férs i matlagningen.

Pa tal om férs sa dr det ju precis vad
Firsodlarna gor. En svenskodlad firs baserad
pa de svenska baljvixterna grairt, sotlupin
och dkerbona. En firs som du enkelt kan
anvinda i allt fran lasagne och bolognese till
wok, ramen, enchiladas, tacos, vegobollar
och burgare.

Svenskodlad fars
Svenskodlad fars ar en helt vegansk fars
gjord pa de tre baljvaxterna so6tlupin, graart
och akerbona samt raps fran svenska akrar.
Och lite salt for smakens skull. Den har en
Latt notig smak och hérligt tuggmotstand.
Svenskodlad med ett koldioxidutslapp pa
endast 0,87 kg CO,e per kg.
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Kan puttra i timmar pre

Valj farsen med
rotterna 1 Sverige

Var svenskodlade fars dr den forsta farsen med rétterna i Sverige!
En klimatsmart och smakrik rdvara med vegohyllans kortaste ingredienslista,
gjord pa sotlupin, graart, akerbdna, raps och en gnutta salt. Det &r allt.

Bryn 7-8 minuter och anvand precis som vanlig fars.
Recept och aktuella butiker hittar du pa farsodlarna.se




TREND-
SPANING

LOKALT OCH AV
TANTER

Finnar kan. Jag
var pa besok i
Helsingfors i
december och
kunde se hur bra de ar pa design
och hallbarhet i 0st. Verkligen.

Ett av de nya varumarkena som
har vaxt fram &r roliga Myssy.
Varumarket bygger pa stickade
produkter som mdssor och hals-
dukar, och man anvander bara
lokala material — och gamla tanter.
Alskar't! En mossa kostar runt
650 kr. Men da gors den av en
stickande tant. Pa riktigt. myssy.fi.

KNOPARE FOR IKEA

Ikea fortsatter att ta fram pro-
dukter i atervunna material.
Kroken har heter Knopare och ar
som en liten bat man kan ha i
badrummet. Perfekt for handdukar
eller morgonrockar. Den bestar till
90% av atervunna fisknat och rep.
Kostar 19 kr pa ikea.se.

DEN 1 FEBRUARI var det kinesiskt
nyar. Vi limnar Oxens ar och gar
in i Tigerns tidevarv. Enligt
kinesisk astrologi innebir det att
vi far ett energiskt r, men med
dramatiska férandringar. Det dr
som att pandemin tar slut. Vi
Oppnar upp, men samtidigt
kédnner vi oss lite osidkra pa dessa
nya beslut och vi brakar. Men
kineserna menar att det kan bli
ett bra ar — med bra mentorer
och lite tur.

Tur. Ja, jag ir en sadan som
koper trisslotter men egentligen
aldrig vinner. Jag har tur i kirlek
i stillet.

Men mentorer 4r bra. Jag
gillar mentorer. Jag uppskattar
tanken pa att niagon liksom
guidar mig fram si att jag kan
fatta rétt beslut. En Hans Rosling.
Eller nadgon annan.

DET FINNS SA klart undersok-
ningar. Jag dlskar att hinvisa till
statistik i mitt trendspanararbete.
Den dir stora organisationen
World Economic Forum har
gjort en internationell under-
sokning. Det undersékningen
visar dr att vi litar mer och mer
pa vetenskapen. Alltsa precis
det som Greta Thunberg pratar
om. Néstan 70 % av virldens

MASSPRODUCTIONS
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befolkning har numera fortro-
ende for vetenskapen. Det dr en
6kning fran 57 % under 2019.

Vi dr inte helt i mal 4n, men
det dr otroligt spAinnande.
Kanske ar det vetenskapsmén-
nen och -kvinnorna som blir
vara mentorer 2022?

Men samtidigt, parallellt med
den hir tunga, kanske lite lang-
samma traditionella vetenskapen
finns det en ung, aktiv och livlig
rorelse. Jag tycker att en av férra
drets mest spinnande bocker dr
How to Change Everything av
Naomi Klein och Rebecca Stefoft.
Klein ir en sddan dér intellektuell
forfattare som sétter fingret pa
pulsen och samtiden. Hon har
skrivit om saker som hur varu-
madrken doljer sina egentliga
agendor, hur man utnyttjar
arbetskraft och mycket mer i
boken No Logo. Hon har ocksa
téckt in saker som hur man
anvinder chock for att driva
igenom sin agenda i The Shock
Doctrine.

OCH NU MENAR Klein att vi ska
lara vara unga att bli eko-aktivis-
ter. Boken ir en riktig guide for
hur man kan se skillnad pa
klimatforandringar och klimat-
storningar, hur man identifierar

Jag alskar verkligen nar féretag ar innovativa. Svenska Massproductions
har fattat att vi alla vill reparera och aterbruka. Nu har man bjudit in
konstnaren Flora Mottini att géra om deras gamla mobler. Helt fantastiskt.
Som nya. Valdigt exklusivt och pris finns pa forfragan. massproductions.se.

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

klimatorittvisor med mera. Vi
ser det hinda automatiskt med
rorelser som Fridays for
Future och Kleins bok &r ett
redskap for dessa unga som ir
sugna pa att veta hur de ska
kunna engagera sig konkret.
Jag tycker att det dr
spiannande. Ar 2022 ir alltsa
tigerns ar. Det kommer att bli
dramatiskt och energiskt. Och
allt kommer att bli bra, om vi
har lite tur — och bra mentorer.

% 1 : 1
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REX AV INEKE HANS

En av Europas framsta formgivare
ar Ineke Hans. Hon har gjort
kontorsstolen Rex, faktiskt for ett
par ar sen, men nu har hon fatt nya
producenter pa stolen. Och da ser
hon till att allt ar gjort i atervunnet
material, som gamla tandborstar.
Férutom materialet ingar en slags
pant pa designen, sa nar du ar klar
med stolen kan du l@mna in den
och fa 200 kronor tillbaka. Sen blir
det material till en ny stol igen.
Kolla in circuform.com.

DIESEL SECOND HAND

Fler och fler modemarken vill sélja
second hand och aterbrukade
plagg. Ett av de senaste som rullar
ut ett program &r Diesel. Deras
klader har behandlats med svenska
Polygiene. De tar bort saker som
odor och forlanger livet pa textil-
ierna. Spannande! Las mer pa
polygiene.com.



MISSA INTE ETT NUMMER
- PRENUMERERA PA VEGO!

Fa tidningen direkt hem i brevladan. Posta kupongen eller
bestall din prenumeration pa www.vegomagasinet.se

MATTIDNING
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v | samarbete med Kikkoman

legoskolan

= e “Saltamed soja

e : Salt ar en‘valdlgt viktig del i matlagnlngen som bade boostar
-~ smakernaoch balanserar hela ratten. Ja, daligt saltad mat kan
vara bland dat mest deprimerande som finns. Salta kan man

JAG HAR FATT frigan nigra gdnger om
varfor det dr salt i alla recept. Det enkla
svaret dr att ingen annan krydda lyfter
och forstirker smaker sasom salt. Det
hér giller bade i varm matlagning, en
vinégrett till en sallad och till och med
desserter. Lite flingsalt pa brownien till
exempel och det kommer att bli sa gott
att det flimrar for 6gonen pa dig.

Forutom att lyfta smakerna sa r salt
dven en mistare pa att balansera upp
andra komponenter. Sdlta kan skira
igenom friterade ritter, feta majonnéser
och griddiga saser, som l6ksasen i vart
recept, och ge dem en littare och mer
avvigd smak.

Manga ir ridda for att salta och det
tycker jag verkligen inte att man ska vara.
Ett enkelt tips ar att ta lite i taget, for
har du vl saltat for mycket dr det svart
att korrigera.

Men vad ska man da salta med?

Kikkoman sojasas

Det har &r originalet fraf apan som i ’
har en val balanserad salta och fyllig

smak. Passar braii allt fran marina-

der och buljonger tilLaiok er, saser, %

majonnas och glaze

sjalvklart fa :fran klassiskt salt i olika varianter, men vi ténkte
' tltta lite’ narmare pa sojasas.

TEVA HILDEN

Borja med ett klassiskt finkornigt salt.
Det ar billigt och ger en lite skarpare
sdlta, vilket ar perfekt i vanlig matlagning
— soppor, grytor, gratinger och inte
minst pastavattnet.

Flingsalt ddremot ar trevligt att avsluta
ratten med. Det dr dyrare, har en
mildare sélta och stros med fordel 6ver
fardiga ratter.

Sojasas, da?

Det fantastiska med sojasas ar att
den inte bara har en mild, vl avvagd
silta, den kommer dven med en stor
dos umami. Den dér fylliga, rika smaken
som lyfter dven de trakigaste av ritter.
Sojasas dr dessutom galet anvindbart
och skinker en fin silta till marinader,
soppor, grytor, buljonger, dressingar
och till och med desserter.

Kikkomans soja kommer fran Japan,
dir man ar méstare pa att lyfta fram
smaker ur inte minst vixtriket. Den gors

pa enbart sojabonor, vete, vatten och
salt och lagras under sex manader f6r
att fa ritt smak.

Det ar umami-kvaliteten i Kikkomans
som utvecklas under jasningen och
lagringen och det dr den som ocksa gor
att du inte behover anvianda lika mycket
soja for att fi samma méangd silta.
Sojasas kan alltsa vara ett bra alternativ
i till exempel dressingar, marinader,
soppor och grytor om du vill minska
ditt saltintag utan att forlora smak.

Ett av mina favoritsétt att anvinda
sojasas pa ar att lata den koka in i stekt
tofu eller gronsaker. Smakerna koncen-
treras, du far en vacker fiarg och sojan

. far nistan en karamelliserad smak. Ar

jag stressad och vill 4ta nagot maxat
med smak pa nolltid s nojer jag mig
bara med det, sojastekt tofu. Men har
nedan har jag lyft den ytterligare med
sotma fran farinsocker och lite rokighet.

D‘I '.[-':H\u.
s : s
& 5 Kikkoman Ponzu sojasas

Det har ar Kikkomans klassiska sojasas men med

ett stank av citrus i. Sa frisch och doftar underbart.

Supergod till dressingar, marinader och jag alskar

att anvinda den i olika grénsaksratter. .




ROKIG TOFU MED LOKSAS

4 portioner

For glutenfritt alternativ, anvand majs-
stairkelse

Jag ville veganisera en riktig husmansklass-
iker: stekt flask med Loksas. Flasket ersatts
har med tofu som far sin sélta och fylliga
umami fran Kikkomans sojasas.

Rokig tofu

400 g fast tofu

% dl Kikkoman Organic Soy Sauce
1 msk farinsocker

1tsk rokt paprikapulver

rapsolja att stekai

Loksas

3 gula lokar, skivade

1 msk smor (mjolkfritt) eller rapsolja

1 msk vetemjol eller majsstérkelse

4 dlgradde, t ex havre- eller sojagréadde
1 msk flytande gronsaksfond

1 msk Kikkoman Organic Soy Sauce

ev. salt

vitpeppar

Till servering
kokt potatis
lingonsylt eller rardrda lingon

Rakig tofu

1. Skiva tofun hyfsat tunt och torka av med
lite hushallspapper.

2. Hetta upp generdst med olja i en stekpanna
och stek tofun gyllene pa bada sidor. De ska
fa ordentligt med farg. Gor det i omgéangar
och lagg over pa en tallrik sa lange.

3. Blanda ihop sojasas, farinsocker och pap-
rikapulver i en skal.

4. Lagg tillbaka all tofu i stekpannan. Hall pa
sojablandningen och vand runt sa att all tofu
técks. Lat bubbla pa tills s&sen har kokat in

i tofun. Klart!

Loksas

1. Frés loken i smor eller olja tills den forst
mjuknar och sedan morknar i fargen och blir
vackert karamelliserad.

2. Stré dver vetemjol eller majsstarkelse.
Blanda.

3. Hall nu pa gradde, gronsaksfond och
sojasas. Koka upp och lat puttra tills sasen
tjocknar.

4, Smaka av med salt och peppar.

Servering
Servera din rékiga tofu tillsammans med
Loksas, kokt potatis och lingon.

e

s F
Kikkoman Ekologisk sojasas
Hundra procent ekologisk sojasas.-Nagot mindre
salta,an originalet och med enrundare smaJx./

\Uaﬂequ i dippsaser till dumpllngs, ramensoppor,
ader ‘och nudelrétter—
- rem———

e
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DET VEGANSKA KOKET

Det har ir nista generations matbibel.
En komplett introduktion till det veganska koket, framtagen av VEGO:s
chefredaktor Mattias Kristiansson.

KOp den pa Adlibris, Akademibokhandeln och Bokus.

T ’



FOTO: ANNIE SPRATT, UNSPLASH

Den har veckomenyn
ar en blandning
avvarmande
husmanskost och dopp
i lite olika matkulturer
runtomivarlden. Och
det ar lite darjagar...
Overallt. Det ar [att

att fastna vid "samma
gamla” matratter pa
sin veckomeny men
det ar alltid en kul
utmaning att vidga sina
vyer. Har har jag tagit
fram nagra riktigt enkla
genvagar till recepten
som kanvaraen bra
vagin.

RECEPT: MATTIAS KRISTIANSSON
FOTO: EVA HILDEN

VEGO

S VECKOMENY

MANDAG

BAKAD SOTPOTATIS MED ARTGUACAMOLE

4 portioner

Bakad potatisiall &ra, men har du testat
bakad sotpotatis? Supergott och underbart
kramigt. Har fyllde jag den med en enkel
artguacamole, fetaost och svarta bénor.

4 sotpotatisar

Artguacamole

3dlgrona artor

2 msk olivolja

1lime, saften

1vitloksklyfta, riven eller pressad
salt

svartpeppar

Y2 tomat, finhackad

1-2 msk finhackad koriander
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Servering
fetaost, t ex viaxtbaserad, som Peas
of Heaven, Violife eller EL Taco Truck
1 burk svarta bénor a 400 g, ca 3 dl kokta

1. Skar ett kryss pa toppen av varje sotpota-
tis. Baka dem pa 200 grader i 1-1,5 timme.
De ska bli riktigt mjuka.

2. Mixa ihop samtliga ingredienser till
guacamolen med en stavmixer ellerien
blender.

3. Fyll de bakade s6tpotatisarna med artgu-
acamole, smulad fetaost och svarta bonor.



64



T15PAlr

VEGO:S VECKOMENY

ONSDAG

BERBERELINSER

4 portioner

For glutenfritt alternativ, anvand glutenfritt brod

Berbere ar en kryddblandning som
anvands mycket i det etiopiska och
eritreanska koket. Du kan kopa den
fardig i vanliga matbutiker och den ger
en fantastisk smak pa nolltid. Det har
aren linsrora du ofta far till de 6st-
afrikanska pannkakorna/tunnbréden

1. Fras gul Lk och vitlok i rapsoljan tills
den mjuknar och blir latt transparent.
2.Ror ner berberekrydda och salt. Lat
frdsa med i en minut.

3. Hall pa roda linser och vatten.

Koka upp och lat sjuda under lock i

15 minuter. Ror om da och da och fyll

ROD LINSDAL MED KOKOS

4 portioner

| Vastbengalen (6stra Indien) ar det
populért med en dal smaksatt med
bland annat notter, russin och kokos.
Hér har jag gjort en enklare variant
med rdda linser och kokosmjolk som ar
ruskigt god.

3dlroda linser

1. Hall ner rgda linser, gurkmeja, vatten
och kokosmijolk i en kastrull. Koka upp
och lat sjudai 15 minuter tills linserna
&r mjuka.

2. Fras cashewndtter, russin och kokos
i lite olja.

3. Ror neringefdran och lat frdsa med
tills den mjuknar. Krydda med stro-

injera, men hér serverar jag den eventuellt pa med lite mer vatten 5 tsk gurkmeja socker, garam masala och chili eller
i stalleti tortillabrod. om det kokar bort. Du ska fa en tjock, 8 dlvatten paprikapulver.

kramig linsrora, da ar det klart. 2 dl kokosmijolk 4.Vand ner blandningen i linserna.
2 gula lékar, finhackade 4. Fyll broden med linsrora, sallats- 1 msk neutral olja Smaka av med salt.
4 vitloksklyftor blad, paprika och rodlok. 2 dl cashewnétter 5. Servera dalen med kokt ris.
2 msk rapsolja Y2 dlrussin
2 msk berberekrydda 1dl kokosflingor
1tsk salt 1 mskriven farsk ingefara
4 dl torkade roda linser 1tsk strosocker
6 dlvatten 1tsk garam masala

Y5 tsk chilipulver eller starkt

Servering paprikapulver
tortillabrdd eller annat tunnbréd salt
sallatsblad
paprika, strimlad Servering
rodlok, tunt skivad kokt ris
IERSDAG fREVAG
BLOMKALSSOPPA MED SHIITAKEBACON MOUSSAKA
4 portioner 4 portioner

Fryst blomkal ar s& underskattat. Det
gor sig perfekt till en av mina favorit-
soppor: blomkalssoppa! Soppani sig
ar ganska mild, men med knaprig
shiitakebacon pa toppen blir den nagot
alldeles extra.

Blomkalssoppa

2 purjoldkar, fint skivade

2 vitloksklyftor, fint skivade

600 g fryst blomkal

1liter vatten

1 burk sma vita bénor a 400 g,
ca 3 dlkokta

2 gronsaksbuljongtéarningar

salt

svartpeppar

Shiitakebacon

300 g shiitakesvamp, tunt skivad
2 dlolivolja

salt

Blomkalssoppa

1. Frés purjolok och vitlék i lite olja tills
det mjuknar och blir latt transparent.
2. Ror ner blomkalen tillsammans med
vatten, skéljda vita bonor och buljong-
tarningar. Koka upp och L&t sjudaica15
minuter eller tills blomkalen ar mjuk.
3. Mixa soppan slat med hjalp av

en stavmixer. Krydda med salt och
svartpeppar. Toppa med shiitakebacon
och servera.

Shiitakebacon

1. Satt ugnen pa& 175 grader.

2. Blanda ihop skivad shiitakesvamp,
olja och salt pa en plat. Rosta i ugnen
i ca 20 minuter eller tills shiitaken
har fatt ordentligt med farg och blivit
knaprig. Ta ut och L&t svalna nagot.

Moussaka ar ndgot man aldrig tréttnar
pa. Har en enkel variant med vegoféars
och kokt potatis som varmer underbart.

800 g potatis

400 g vegofars

2 gula lokar, finhackade

4 vitloksklyftor, finhackade
2 msk tomatpuré
1dlvatten

2 tsk oregano

salt

svartpeppar

Sas

50 g smér, t ex mjolkfritt

% dl vetemjol

6 dl mjolk, t ex osdtad soja- eller
havremjélk

3dlriven ost, t ex mjoLkfri

salt

vitpeppar

1. Skala potatisen och koka mjuk. Skiva
sedan i ganska tjocka skivor.

2. Fras vegofars, gul L6k och vitloki lite
olja tills l6ken har mjuknat och allt har
fatt fint med farg.

3. Ror ner tomatpuré, vatten, oregano,
salt och peppar. Lat puttra pdinagra
minuter.

Ostsas

1. Smélt smoret i en kastrull.

2. Vispa ner vetemjél och lat puttra pa

i en minut.

3. Vispa ner lite mjélk i taget tills du
har en slat sas utan klumpar. Lat sasen
bubbla pa under sténdigt vispande tills
den tjocknar.

4. Ror ner osten och lat smalta helt.
Smaka av med salt och peppar.

Moussaka

1. Satt ugnen pé 225 grader.

2. Varva potatis, fars och ostsasien
gratangform. Avsluta med ett lager
ostsas och gratinera moussakani ca
40 minuter eller tills den har fatt fint
med farg.



EMPANADAS

4 portioner

Har kommer en vegofierad variant pa
argentinska empanadas. Jag tog gen-
vagen via fardig pizzadeg och serverar
med chimichurri, som &r en kryddig
ortdressing. Du kan géra egen (recept
pa vegomagasinet.se) men det finns
aven att kopa fardigt.

300 g vegofars

1 gul Lok, finhackad

1 vitloksklyfta, finhackad

1farsk réd chili, finhackad

1 msk rapsolja

2 msk tomatpuré

2 dl krossade tomater

2 tsk torkad oregano

2 tsk mald spiskummin

2 tsk paprikapulver

1dLrussin

12 gréna oliver, urkérnade och
halverade

Y tsk salt

svartpeppar

2 kylda pizzadegar

Servering
chimichurri

1. Fras vegofarsen i lite olja tills den

far farg.

2. Ror ner gul Lok, vitlok, chili och lite

extra olja och fras tills loken mjuknar

och blir latt transparent.

3. Ror ner tomatpuré, krossade

oregano, spiskummin, paprik

russin och oliver. Lat bubbla p
s w -

2 minuter. o
4. Smaka av med salt och peppar.

ater,

Gora empanadas

1. Rulla ut pizzadegarna och ta ut
rundlar, ca 14 cm i diameter.

2. Lagg 2-3 msk fyllning pa den ena
halvan av degen. Pensla kanterna
med vatten och vik dver sa att du far
en halvmane. Pressa ihop kanten med
fingrarna eller en gaffel.

3. Pensla ovansidan med olivolja.
Gradda dina empanadas pa 225 grader
i 15 minuter eller tills de har fatt fint
med farg.

4. Servera med chimichurri.

P ' i
VEGOBOLLAR MED BLC
4portioner ()
For glutenfritt alternativ, ar

o lBloﬂfrké!smos_tjrﬁade or nagot ar
?%edan,menjaa%érrat tar dags
for en comehack. De en mild god

nﬁﬂfg@n ng[;fR‘F vegobollar med

lingonsylt. Entrevlig uppdatering helt
enkelt.

Vegobollar

2 dL solrosfrén

1 gul lék, finhackad
1 morot, fint riven
1dlstrébrod
1dlvatten

1 msk ljus sojasas

1 msk majsstérkelse
salt och vitpeppar

Blomkalsmos

800 g fryst blomkal

3 dl mjolk, t ex osdtad mandel-,
havre- eller sojamjélk

2 msk smor, t ex mjolkfritt

salt

vitpeppar
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Andotu

Rarérda lingon
2 dl frysta lingon
2 msk strosocker

Vegobollar

1. Mixa solrosfrona till ett fint mjélien
matberedare.

2. Hall ner dvriga ingredienser och mixa
ihop till en smet. Lat vilai 15 minuter.
3. Rulla till bollar och stek gyllene i lite
olja eller smor (t ex mjolkfritt).

Blomkalsmos

1. Koka blomkalen mjuk i en kastrull.
Hall bort vattnet.

2. Mixa blomkal, mjéLk, smar, salt och
peppar till en puré i en matheredare.
Du kan aven ta hjalp av en stavmixer.

Rarorda lingon
Ror ihop lingon och strésocker i en
skal. Lat st i15 minuter.
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DESSERT -
BANANPANNKAKOR ;
4 portioner ’
For nétfritt alternativ, uteslut jordnétssméret & ;
Bananpannkakor forgyller vilken fru- =~ 1. Mixa ihop bananer, vetemjcél, bakpul- }."'
kost som helst men &r &ven supergott:  ver och mjolk med en stavmixer eller i ——
som mellanmal eller till och med en blender. Du kan &ven mosa sénder
dessert. Jag tycker att det blir gtﬁast bananerna med en gaffel och sedan 2
med L&tt dvermogna bananer. vispa ner resterande ingredienser. 4

: 2. Hetta upp lite kokosolja eller smér / . }" M
2 bananer % (t ex mjolkfritt) i en stekpanna. Klicka i & & o
4 dlvetemjol ut sma pannkakor och stek gyllene pa e '
1 tsk bakpulver bada sidor. -« y
3 dl mjolk, t ex havre- eller sojamjolk 3. Servera pannkakorna tillsammans « 4
kokosolja eller smor (t ex mjolkfritt) med l6nnsirap och jordndtssmor. L 4

till stekning

Serveringb

lonnsirap

jordnétssmor elEgr annat notsmor
o "7"‘



spillo. Ddrfor ar det bra att
stora delar* av BMW 1X kan
bli en ny bil. Och en ny igeng

/ Paul Svensson, kock och krégare.

O m mojligt ska ga il

Hallbarhet handlar inte bara om u over tanka cirkulart ocksé. Darfor arbetar BMW for att 6ka andelen
atervunna material i sina produkter med upp till 50 procent till 2030, som dessutom sen kan Gteranvandas igen

och igen. Det betyder att framtida generationer kommer att kunna ta del av materialet — i m&nga olika former.

BMW iX. Stromférbr. kWh/100 km: 19,4-23,0. Utslapp CO, g/km: 0.

*BMW iX dr konstruerad av upp till 30% dtervunnet material och éver 95% av material som kan éteranvéndas. Lds mer om BMWSs héllbarhetsarbete pd BMW.se



bmw.se/infinitejoy



VEGO:s
dryckestips

Carpone Durif
Pris: 99 kr
Art nr: 2623

Nar Vlntern borjar kannas tjatlg och man langtar efter Var
~varme och gronska, daar det dags att b@ta melankohn och :
ledan med starka Och varma soppor; chili, Vltlok ingefira och ity
- smhuanpeppar kan fa fart pa hvsandarna | i

A RECEPT JENS LINDER FOTO: STEFAN WETTAINEN
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DET MARKTE JAG verkligen under en novem-
berresa till Sydkorea. Efter att ha irrat om-
kring pa en av Seouls stora matmarknader i
flera timmar var jag frusen dnda in i margen.
Huttrande kastade jag mig in pa en enkel
sopprestaurang och fick mig till livs en enorm
skal angande nudelsoppa, spiackad med smak
av chili, vitlok och ingefdra. Efter en bra
stunds sérplande och smaskande aterfick jag
kraft och vdarme - och kunde fortsitta stréva
omkring bland standen med farsk fisk,
chilifrukter, kryddor och mycket annat.

Turligt nog ar vérlden full av starka rétter
som kan ge en liknande effekt. Jag har letat
upp soppor med lite riv i fran Ungern,
Mexiko, Etiopien, Kina och Indien. Recepten
ger 6—8 portioner, men alla gar att dubbla
om man vill gora storkok. Alla gar dessutom
att spara minst tre dagar i kylen, eller frysa
in. Tofun i den kinesiska ritten kan dock bli
lite soggig om den far sta och passar inte att
frysa. Jag vet att varje recept har manga
ingredienser, men det handlar mest om olika
kryddor som tillsammans skapar rika och
heta aromer. Det kan vara virt en extra
vénda till matbutiken.

Betink ocksd mdjligheten att ga over till
nagon vin eller granne med en bytta Gver-
bliven soppa. En bittre vintergava ar svar att
forestilla sig.

GULYAS PA BONOR

6-8 portioner @ @ 3:$

Det finns oerhdrt manga olika sorters gulyas (gulasch)
bara i Ungern. Sedan tillkommer varianter fran
Centraleuropa och Balkan. De allra flesta &r forstas
baserade pa kott, men det har &r ett autentiskt recept
som faktiskt &r vegetariskt, &ven om den traditionellt
lagas med ister eller baconfett. Men kokosolja ger en
liknande, om inte godare arom. Vill du géra grytan
extra lacker far du skaffa dkta ungerskt paprikapulver.
Det finns i saluhallar, kryddbutiker och pa natet.

1 msk kallpressad kokosolja eller annan matolja
1% dlgul l6k

1 msk vitlok

2 dl skalad fintarnad potatis

2 dl skalad fintdrnad morot

1dl skalad fintarnad palsternacka

6-7 dl farsk fintarnad svamp

2 tsk milt rokt paprikapulver

1 tsk starkt paprikapulver

1 msk finhackad persilja

1 tsk malda kumminfrén

1% tsk tomatpuré

5 dl grénsaksbuljong

1 burk kidneybdnor (cirka 425 g)

ca 2 tsk salt

ca 2 tsk nymald svartpeppar

2 dlyoghurt, t ex havre- eller sojabaserad

1. Skala och hacka L6k och vitlok. Skala och tdrna
potatis, morot och palsternacka.

2.Varmoljanien gryta pd medelvarme och fras den
hackade loken i 10 minuter under omrérning. Tillsatt
vitldk, morot, palsternacka och svamp och fras
ytterligare 5 minuter.

3. Tillsatt paprikapulver, persilja, kummin och tomat-
puré och fras ytterligare 2-3 minuter.

4. Halli grénsaksbuljongen och sjud i 10 minuter
under lock.

5. Tillsatt den térnade potatisen och bénorna och
sjud i 10 minuter.

6. Smaka av med salt och svartpeppar. Servera
soppan med yoghurt.

HARA SHORVA -
GRON INDISK ARTSOPPA

6-8 portioner

Den hér indiska artsoppan far extra rustik smak av
den oskalade ingefaran. Den racker till atta personer
som forratt eller till sex om den serveras som huvud-
ratt. En riktig vintervarmare!
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2 dl tdrnad potatis

1% dl hackad L6k

2 dl grovhackad ingefdra med skalet kvar
2 msk matolja

1 tsk malda korianderfron

1tsk mald spiskummin

1% liter grénsaksbuljong

Y2 dL férsk grovhackad koriander

2 msk medelstark hackad gron chili
300 g grdna artor

Y2 tsk salt

1 msk pressad citron

2 dlgradde, t ex havre- eller sojagradde

1.1 en stor kastrull, fras potatis, l6k och ingefarai
matoljan pa medelhdg varme i fem minuter. Tillsatt
mald koriander och spiskummin och at frésa nagon
minut till.

2. Hallibuljongen och lat sjuda under lock i 20
minuter.

3. Tillsatt farsk koriander, chili, artor, salt, citron och
gradde. Mixa och sila.

4, Smaka av soppan och spad med vatten om den &r
for koncentrerad. Lat sjuda utan lock om den kénns
for tunn i smak och konsistens.

5. Servera het, gérnaivarma djupa tallrikar.



HETA SOPPOR

TOFUSOPPA | SICHUAN-STIL

6 portioner

Den hér soppan har jag hittat p4 med utgangspunkt
fran flera recept fran Sichuan i Kina. Och ja, det krévs
faktiskt ett besok i en butik som séljer kinesiska mat-
varor for att fa tag i vissa av ingredienserna, exempel-
vis kinesisk ljus soja, zhacai och chiliolja. Den som vill
kan tillsatta kokta nudlar, exempelvis av vete eller
sotpotatis.

1Y% liter vatten

2 msk finhackad ingeféra

1 krm mald vitpeppar

2 msk ljus kinesisk soja eller japansk soja
1tsk chinkiang-vinéger eller rédvinsvindger
1dl grovskuren zhacai (inlagd sareptasenap)
2 msk chiliolja

Y2 tsk rostad sichuanpeppar

1dlmiso, vit eller réd

1tsk rostad sesamolja

400 g fast tdrnad tofu

2 dlLfinskuren salladslék

salt efter smak

1. Koka upp vattnet. Lagg i ingeféra, vitpeppar, soja,
vinager, zhacai, chiliolja och sichuanpeppar. Lat sjuda
under lock i 10 minuter.

2. Draav fran varmen. Vispa ner mison. Tillsatt
sesamolja, tofu och salladslok.

3. Smaka av med salt. Servera het, gérna i varma
djupa tallrikar.

SHIRO WAT - ETIOPISK KIKARTSSOPPA

6-8 portioner

| Etiopien och Eritrea finns det ménga harliga grytor
och roror. Ofta ats flera stycken samtidigt med det
syrliga, platta brodet injera. Nagra av dessa brukar
vara veganska och baserade pa linser eller bonor. Jag
har gjort min version av en avdem, shiro wat. I min
tappning ar den lite rinnigare an originalet, sa att den
kan atas for sig, som en soppa. Servera garna med
injera eller nagot annat gott veganskt brod. Det kan se
avskrackande ut med alla ingredienser, men det mes-
ta ar kryddor som finns i vilken valsorterad matbutik
som helst. Injera saljs i butiker med mat fran Afrika.

Kryddmix 1:

Y2 tsk spiskummin

1 krm bockhornskléverfron

Y2 tsk nymald svartpeppar

2 kryddpepparkorn

5 grona kardemummakapslar
1tsk korianderfron

Kryddmix 2:

2 msk milt paprikapulver
1tsk mald gurkmeja

1 tsk mald kanel

2 krm mald ingeféra

1 krm mald muskotndt
1tsk torkad mynta

Y2 tsk salt

175 g kikdrtsmijoél
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100 g veganskt margarin
Y2 msk finhackad vitlok
Y2 dL finhackad Lok

1 burk krossade tomater
1liter vatten

salt efter smak

Servering
finhackad gron paprika, hackad tomat och injera
eller annat brod

1. Blanda till de bada kryddmixerna i varsin skal.

2. Fras kryddmix 1i en torr stor stekpanna (eller gryta)
pa medelhdg varme i ndgra minuter tills kryddorna
borjar dofta gott (se upp sa att de inte branns!). Os ner
kikartsmjolet och Lat frasa ytterligare nagra minuter,
tills mj6let blivit en aning rostat.

3. Tillsatt kryddmix 2 och stall hela grytan at sidan

sa lange.

4.1enannan gryta, ldgg i margarinet samt vitlok och
L6k. Lat sjuda i tio minuter pa lag varme (Loken ska
inte ta farg).

5. Tillsatt tomater och vatten. Os ner kikértsréran

i lokfraset. Lat sjuda i tio minuter.

6. Smaka av. Spad om soppan kanns for tjock, sjud en
stund utan lock om den kénns for 6s.



MEXIKANSK LINSGRYTA

6-8 portioner

For glutenfritt alternativ, anvand glutenfritt
tortillabrod

An, vad den har grytan ar livfull och méttad av
harliga smaker. En personlig tolkning av en popular
mexikansk ratt, dar limeskivorna far koka med en
stund for att fa fram en intressant och subtil ton
av skalet.

4 farska tomater

3 msk olivolja

Y liter hackad gul Lok

Y liter térnad gul paprika

1dl skalad och tarnad morot
Y dl finhackad jalapefio (utan frdn)
2 msk finhackad vitlok

1liter gronsaksbuljong

2 dl bruna linser

1% msk anchochilipulver

1 msk mald spiskummin

1tsk malda korianderfron

salt

nymalen svartpeppar

1 skivad ekologisk lime

% dL farsk finhackad koriander
1% msk farsk limejuice

Servering

2 dl tdrnad avokado

1-2 dlriven ost, t ex mjoLkfri

2-3 dlyoghurt, t ex soja- eller havrebaserad
tortillabrod

1. Hetta upp en stekpanna eller grillpanna. Skar
tomaterna mitt itu och rosta demi ett par minuter
tills de far en latt mork farg. Stall at sidan.

2. Hetta upp olivoljan i en stor gryta pa medelhdg
varme. Tillsatt L6k, paprika, morot och jalapefio
och frasiett par minuter.

3. Tillsatt vitlok och fras ytterligare ett par minuter.
Ror ner de rostade tomaterna, buljong, linser,
chilipulver, spiskummin och koriander och smaka
av med salt och peppar.

4. Koka upp, sank sedan varmen och lat sjuda
under lock i cirka 20 minuter, eller tills linserna

ar mjuka. Efter halva tiden, lagg ner limeskivorna.
Ror om da och da och se till att tomaterna faller
sénder och fordelas i hela grytan.

5. Ror ner koriander och limejuice. Servera med
avokado, ost och yoghurt i skélar bredvid samt
tortillabréd att doppa i grytan.

'?
P e "’

-

s
|

g

e

73




Frida Kahlo

Den har fina krukan forestaller den
mexikanska konstnarinnan Frida Kahlo
och den sprider dven héarligt med féarg

i fonstret. Varje Frida Kahlo-kruka fran
Sass & Belle &r handmalad och darmed
unik. Kostar 219 kr pa plantedli.se.

Testa nagot nytt!

Det &r alltid kul med nya vaxter. Teds
Forest har flera olika i blandade pris-
klasser som ser sméatt magiska ut. Den
har philodendron har vackra stora blad
som skimrar i olika farger. Orange
Prince, som den heter, kostar 799 kr pa
tedsforest.com.

Odlingskupa

Jag &r sjalv besatt av odlingskrukor
eftersom de férvandlar vaxter till
konstinstallationer. Kupan har ett hal
i toppen sa att syre kommer in. Sa allt
du behdver gora ar att vattna lite da
och da. Den hér odlingskupan kostar
299 kr pa granit.com.

Inred

T med gront!

S& har ars kliar det otroligt i fingrarna.
Vaxter! Gront! Blommor! Att inreda
med vaxter ar sa himla roligt och det
blir alltid ett lyft. Har &r nagra grejer
bade for dig sjalv och att ge bort till
andra nar du vill sprida gron karlek.

Det hér kitet innehaller blomsterltkar och blomsterpress sa att
du enkelt kan gdra ditt eget herbarium. Antingen odlar du egna
blommor eller sa plockar du dem. En fin present som du kan
kopa for 225 kr pa bloompost.se.

wil®

e

Plantera en penna
Plant your pencil &r
biologiskt nedbrytbara
pennor. Nar du har anvant
hela pennan kan du
plantera pennstumpen och
fa upp en rad roliga érter.
Den har pennan blir t ex
till valsmakande basilika.
En penna kostar 35 kr pa
greengosmart.se.
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Luftvaxter

Jag &r svag for luftvaxter. De &r latta
att ta hand om, behdver inte jord for att
vaxa och ar sa vackra som dekoration.
Ge bort tva olika i present! Det kostar
175 kr pa bloompost.se eller kop till
dig sjalv i en blomsterhandel.

Bihotell

BiBo &r ett dekorativt bihotell som
erbjuder en plats for tréadlevande
solitarbin att vila och 6vervintra pa.
Hang upp bihuset under taket pa huset,
pa balkongen eller i ett trad dar det
skyddas fran regn och blast. Kostar
499 kr pa Designtorget.

Apelsinkruka

Den hér krukan i stengods pa fot med
6ron &r bara saaa vacker och rolig pa
samma gang. Passar perfekt for
blomsterarrangemang. Designad av
den kreativa duon Sacrée Frangine och
finns pd H&M Home for 119 kr.
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La dolcevita i

En host i Rom, dar jag hyrde en loftligenhet Hi€c
och charmigt kok i stadsdelen Trastevere, hac ’
marknaden med fdrska gronsaker och frukter allde
inte minst fick méingder av inspiration frin stadens restati
resulterade i italienska klassiker pa mitt vixtbaserade vis —
har kommer nagra av dem!

RECEPT OCH FOTO: THERESE ELGQUIST
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RIBOLLITA
4 portioner

En klassisk toskansk “comfort food-soppa” som
vanligtvis serveras med brdd i. Jag kér utan och
serverar hellre ett gott brdd vid sidan av!

1gul Lok, finhackad

3 vitloksklyftor, finhackade

1férpackning krossade tomater a 500 gram

7 dl grénsaksbuljong

4 medelstora potatisar, i mindre bitar

4 mordtter, i mindre bitar

100 gram svartkal, strimlad

2 forpackningar kokta kikartor a 230 gram
avrunnen vikt

1krm torkad timjan

1 ekologisk citron, rivet skal

olja till stekning

salt

svartpeppar

Servering

farsk persilja, finhackad

rivet citronskal

ev. parmesanost, t ex vaxtbaserad

1. Frés Lok och vitlok i lite olja tills det mjuknar.

2. Hall pa krossade tomater, gronsaksbuljong,
potatis och morot. Koka upp och lat sjuda i 20 mi-
nuter, tills rotfrukterna ar mjuka men fortfarande
har ett gott tuggmotstand.

3. Tillsatt svartkalen, kikarter och timjan och ta
bort fran varmen. Tillsatt %2 msk pressad citron.
Smaka av med salt och peppar.

4, Servera soppan toppad med persilja, rivet citron-
skal och eventuellt riven ost.




B MANDELFETA MED TOMATSALLAD
J  OCHORTER

4 portioner som tillbehor

Mandelfeta smakar egentligen inte alls som feta-
f ost, men da jag anvander den pa samma satt far
namnet besta. Den tar en liten stund att tillaga—
men sedan har du god mandelost att smula dver
alla ratter du kan ténka dig. Som har, tillsammans
med tomater.

Mandelfeta

100 gram skallade mandlar, blotlagda
over natten

2 dl olivolja

2 msk néringsjast

2 msk dppelcidervinager

1 nypa flingsalt

Tomatsallad

500 gram blandade tomater

1 néve férsk basilika

1 néve farsk mynta

2 msk olivolja

rivet skal fran 1 ekologisk citron

e flingsalt

1. Blotlagg mandlarna dver natten.

2. Hall av och skélj. Mixa med olivolja, naringsjast,
vinager och salt till en ndstan helt slat massa.
3.Légg i mitten av en tunn kdkshandduk, vik upp
sidorna och vrid runt hart sa att mandelostmassan

pressas ihop till en boll. Ldgg in i kylen Gver natten. |8

4. V/arm ugnen till 125 grader. Tryck ut mandelost-
massan i en ugnsform sa att den blir ca1cm tjock.
Baka i mitten av ugnen i 30 minuter. Lat svalna
helt—géarnaikylen.

5. Dela tomaterna pa mitten eller i mindre bitar.
Lagg i en skal och blanda med olja, citron och en
nypa salt.

6.Lagg upp tomatsalladen pa ett fat och smula
dver mandelfetan.




CARBONARA MED TAMARISTEKT
SVAMP

4 portioner

For glutenfritt alternativ, anvand glutenfri
pasta

En av de klassiska romanska pastaratterna ar
carbonara. Under min forsta vecka i Rom &t jag en
otroligt god och krdmig sadan pa vegorestaurangen
Buddy. Och var sa klart tvungen att sjalv testa att
svanga ihop en. Resultatet kommer har!

4 portioner vaxtbhaserad pasta
1gul Lok, finhackad

2 vitloksklyftor, finhackade

% dl cashewsmor

2 msk naringsjast

1% dl pastavatten

400 gram svamp

1 krm rokt paprikapulver
Y2 msk tamari

olivolja till stekning

salt

svartpeppar

Servering
farsk persilja, finhackad
parmesanost, t ex vaxtbaserad

1. Frés L6k och vitlok i olja tills det mjuknar.

2. Blanda med cashewsmor och naringsjést. Stall

at sidan — pastavatten ska mixas ner hér nar du har
kokat din pasta.

3. Strimla svampen fint. Stek krispig i lite olja. Tillsatt
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/ VEGO:s
dryckestips
Cava Aurélia
Art nr: 7923
Pris: 159 Kr

paprikapulver och tamari. Lat koka in.

4, Koka pastan enligt anvisningarna pa forpackning-
en. Hall av vattnet, men spara ca 2 dl.

5. Mixa lék- och cashewblandningen med pastavatt-
net (hallilite i taget tills du far en dnskad konsistens)
till en kramig sas. Konsistensen ska vara ungefar som
pannkakssmet. Smaka av med salt och peppar.

6. Hacka persiljan.

7. Blanda pastan och cashewsasen, blanda ner
svampen. Férdela i 4 tallrikar, toppa med persilja och
riven ost.

Tips!

Spara pastavattnet nér du haller av den kokade
pastan. Det gar ocksa bra att mixa med vatten direkt
fran kranen, men i pastavattnet finns stérkelse som
gdr sasen &n mer kramig!



Folj Therese! PESTO ROSSO MED PUMPAKARNOR
OCH PERSILJA

1stor skal

Glom inte att folja Therese pa Instagram
@plantbasedbythess for inspiration. Kolla dven
in hennes hemsida plantbasedbythess.com for
recept och annat roligt.

Pesto ar genialiskt, inte bara som tillbehor till bréd
utan dven som smakséattning till pastaréatter, topping
pa pizza eller fyllning i en wrap. Ett stapelrecept att
alltid ha néra till hands helt enkelt — har serverad i all
sin enkelhet pa ett gott bréd.

10 soltorkade tomater i olja
Y, dl pumpakérnor, rostade
2 msk naringsjast

Y vitloksklyfta, finriven

1 néve farsk persilja

2 dl olivolja

salt

Servering

farskost, t ex vixtbaserad
focaccia eller surdegsbrod
farsk basilika

oliver

1. Hall av tomaterna.

2. Mixa ihop alla ingredienser till en bitig pesto.
Tillsatt ev. lite mer olja for en losare pesto.
Smaka av med salt.

3. Servera tillsammans med focaccia, gérna en
vaxtbaserad farskost, farsk basilika samt oliver.




VEGO PRATAR HALSA

GLUTENFRI
KOST OCH
INFLAMMATION

Att 4ta glutenfri kost har de senaste aren
fatt stor uppméirksamhet i media. Glutenfri
kost framstills ofta som en superdiet som
ger stora hilsofordelar. Ett vanligt
argument ir att gluten skapar laggradig
inflammation i tarmen och att det bidrar
till Iickage och i forlingningen sjukdom
och ohélsa. Men stimmer det verkligen?
Pernilla Berg svarar pa allt har!
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Vad ar gluten?

Gluten &r ett protein som finns i olika varianter i vete,
korn och rag. Havre innehaller ocksa en form av gluten-
liknande protein, men da de flesta patienter med celiaki
tal ren havre brukar havre inte alltid riknas in i de gluten-
innehallande livsmedlen. Gluten ir ocksa ett protein som
har en bra aminosyrasammanséittning med relativt hogt
lysininnehall.

Gluten som finns i vete har speciella egenskaper, vilket
utnyttjas vid brodbakning och seitantillverkning (gluten-
baserad kottersittning). Gluten ger en seg och tradig deg
som jaser bra med mycket gasbubblor, vilket ger fluffiga
brod och bakverk.

Celiaki
Celiaki, eller glutenintolerans som sjukdomen ibland
kallas i folkmun, dr en autoimmun sjukdom dér immun-
forsvaret Gverreagerar pa glutenproteinet. Glutenproteinet
sorteras in som ett kroppsfrimmande dmne som immun-
cellerna reagerar pa och vill oskadliggora. Det leder till att
det ansamlas ovanligt manga immunceller i tunntarmen,
vilket ocksa triggar lokal inflammation i tarmen och att
tarmluddet bryts ner. I en frisk tunntarm dr tarmslemhinnan
veckad i flera lager, men den blir helt slit vid celiaki. Nir
tarmslemhinnans yta minskar drastiskt innebér det att
ndringsupptaget blir simre. Celiaki uppticks ofta hos sma
barn vid avstannad tillvixt, 1ag vikt, dalig tarmfunktion som
diarré, forstoppning, smarta, illaméaende eller liknande.
Gar man linge med odiagnosticerad celiaki riskerar man
att fa bristsjukdomar da niringsupptaget av manga
vitaminer och mineraler blir simre. Vitamin B12-brist r
sarskilt vanligt. Celiaki kan dven debutera senare i livet och
symtomen kan variera fran diffusa symtom till mer akuta.
Vid celiakiutredning &r det viktigt att man inte pa eget
bevag utesluter gluten innan utredning da det forsvarar
diagnosticeringen. Utesluter du gluten kommer tarmen att
laka ut och tarmluddet aterbildas. Har du celiaki ar det
viktigt att du utesluter alla typer av gluten ur kosten och
att du gor det livet ut. Ater du gluten av misstag kommer
tarmslemhinnan att bli inflammerad och symtomen
aterkommer.

Glutenfri kost for friska
Det finns personer som upplever att de inte tal gluten trots
att de inte har celiaki. Det kan bero pa veteproteinallergi,
dvs. en allergisk reaktion pa ett annat veteprotein dn gluten.
Veteoverkinslighet kan ocksa bero pa 6verkénslighet mot
vissa fibrer som finns i vete. Har du en tarmflora som inte
dr van vid att bryta ner fibrer fran spannmal kan det ge
upphov till gasbildning och smairta i tarmen. Manga som
upplever att de dr 6verkinsliga mot gluten trots att de inte
har celiaki brukar faktiskt tala rent glutenprotein bra, men
reagerar i sjdlva verket pA FODMAP:s i kosten.

Om gluten kan ge upphov till laggradig inflammation
och ldckage i tarmen hos friska ar inte helt faststallt.
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Risker med glutenfri kost

Byter du ut vete och andra gluteninnehallande livsmedel
mot glutenfria alternativ som ir baserade pa stirkelse kan
kosten i manga fall bli mindre néringstit med mindre
protein, fiber, vitaminer, mineraler och fytoniringsimnen.
Det dr darfor viktigt att planera kosten bra om du har
celiaki. Spannmal ger dessutom ett bra fibertillskott om du
véljer hela korn. Ju fler livsmedel som utesluts, desto svarare
blir det att fa till en balanserad kost. Nir glutenfri kost
okar i popularitet hos den breda massan 6kar risken for
att restauranger inte blir lika noggranna med sina rena
glutenfria alternativ, vilket kan bli en riskfaktor for
personer med celiaki.

Laggradig inflammation

Antiinflammatorisk kost 4r ndgot som har varit i ropet
linge. Det bygger pa vetskapen om att risken féor manga
villevnadssjukdomar 6kar vid laggradig inflammation i
kroppen, men forskningsliget ir spretigt. Ar du normal-
viktig, dter mycket frukt och gront och motionerar regel-
bundet har du troligen ett bra utgangslige och det &r inte
nodvindigt att utesluta gluten. Férbud leder ofta till daligt
samvete och stress, vilket i sin tur kan oka risken f6r ohélsa.
Gillar du inte vete kan du givetvis utesluta det och att byta
ut rent vetemjol mot mer fiberinnehallande livsmedel dr
bra for de flesta, men det ir inte nodvindigt att dta helt
glutenfritt.

"Det finns personer som upplever att de
inte tal gluten trots att de inte har celiaki.
Det kan bero pa veteproteinallergi,
dvs. en allergisk reaktion pa ett annat
veteprotein an gluten”

Referenser

Niland B, Cash BD. Health Benefits and Adverse Effects of a
Gluten-Free Diet in Non-Celiac Disease Patients. Gastroente-
rol Hepatol (N Y). 2018 Feb;14(2):82-91.

B i"” Pernilla Berg &r nutritionist och Medicine doktor i toxikologi
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Jordgubbslycka!

Glassfavoriten Lily & Hanna's slapper
glasspinnar! De bestar av underbart
graddig jordgubbsglass doppad i ett
lager krossade jordgubbar - ja, hela
42 % jordgubbar! Veganskt, eko och
fantastiskt. Finns som 4-pack for
55,90 kr pa utvalda Ica och Coop.

FOr att ta dig igenom vintern? Vaknar
du med peppig musik, knaprar energi-
givande granola eller myser i soffan
med kolasmakande dadlar? Har har jag
samlat nagra sma hemligheter att ta
till = och roliga presenter att pigga
upp andra med.

Svart tval

Loelles African Black Soap Foam ar en
naturlig afrikansk svarttval som rengor
béde hud och har. Den innehaller bland
annat gurkmeja, neemolja, sheasmdr
och aloe vera. En flaska pa 250 ml
kostar 189 kr pa loelle.se.

-
DAVE & JONg

Dadlar med kolasmak

Dave & Jon's Dadlar Sour Cola &r just
det, smaksatta dadlar som paminner om
colanappar. Innehaller inget tillsatt
socker eller s6tningsmedel. Kostar 22 kr
pa bland annat apotea.se.

Fina havregryn

Salta Kvarn aterinfor den gamla favoriten
Fina havregryn — svenska och ekologiska
gryn rika pa fullkorn och fibrer som
dessutom &ar mer snabblagade jamfort
med vanliga havregryn. Fina havregryn
kommer att finnas pa Ica, Coop, Hemkop
och City Gross for ca 21,90 kr.

. e
KOMBUCHA-KIT

Om du ar sugen pa att gora ditt eget fermenterade te, kombucha,
sa kommer har ett kit med allt du behover. Satt igang idag och
smaksatt sedan med sant du gillar. Det Lilla Kéksbryggeriets
Kombucha-kit kostar 599 kr pa bland annat Bagaren & Kocken.

Fermenterad blomkal

Ay wimrasLl

@

LiQuip
LIGHT -

-

Sunwarrior Liquid Light

Sunwarrior Liguid Light mineralkom-
plex utvinns fran en uraldrig véxtavlag-
ring och extraheras med hjalp av rent
kallvatten. Detta ger en ytterst mineral-
rik vatska, med massor av olika spar-
mineraler och hdg dos av fulvosyra.
Fulvosyra &r en organisk véxtsyra som
finns naturligt i vaxter. Liquid Light
kallas aven for mineraliserad solenergi
och den ar helt vaxtbaserad. Finns pa
bland annat vitaminer.nu och i val-
sorterade halsokostbutiker.

% Syrade grénsaker alskas av vara
A tarmbakterier och pa Goodstore hittar
du en rad olika. Vi tycker att den har
fermenterade blomkalen med
gurkmeja later superspannande.
Finns pa goodstore.se for 59 kr.

Krispig granola

Farsking har kommit med &nnu en
granola, perfekt till frukosten eller
mellanmalet. Just den har innehaller
havreflingor, cikoriarotfibrer samt
veteflingor och ar smaksatt med
hasselnotter och russin. Farsking
Granola Hasselnot & Russin kostar
46 kr pa bland annat apotea.se.
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Miljésnall tvittpase

Tvéttpasen fran Guppyfriend skyddar
dina klader vid tvatt och samlar upp
mikroplaster som sléapps vid tvatt av
syntetmaterial. Du hittar den pa bland
annat thrivestore.se for 325 kr.
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VEGO-SNABBT OCH ENKELT!

I Mattias Kristianssons senaste bok finns vaxtbaserad mat for en
hel manad. Utmana dig sjalv att dta veganskt i fyra veckor, kanske
som en gron start pa 2022? Eller varfor inte ge bort boken till

nagon som behover extra inspiration?

Du kan sjilvklart dven se den som en grym blandning av grona

PG
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vardagsrecept, sOtsaker och festligare maltider.

KOp den pa Adlibris,
Akademibokhandeln och Bokus. @gg



LAKARE FOR FRAMTIDEN

NYTT OM
vegokost & hillsa

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

Fett fran djurriket kopplat till 6kad
risk for stroke

Ny forskning som har presenterats vid den medicinska
konferensen American Heart Association’s Scientific
Sessions tyder pa att vilken typ av fett vi dter dr en
avgorande faktor for strokerisk. Forskare vid Harvard-
universitetet f6ljde 117 000 personer under 27 ar och
registrerade matvanor och nyinsjuknande i stroke.

Man fann att personer som at mest fett fran djurriket
uppvisade 16 % okad risk for stroke jaimfért med dem som
it minst. De som at mest fett fran véxtriket uppvisade 12 %
minskad risk.

Wang F, Baden MY, Rexrode KM, Hu FB. RF160 — Dietary
Fat Intake and the Risk of Stroke: Results from Two
Prospective Cohort Studies. Abstract presented at: American
Heart Association’s Scientific Sessions 2021; November 13-15,
2021; virtual meeting.
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Mer gronsaker kan forbattra
benhalsan

Att dta mer gronsaker kan vara gynnsamt for vart skelett.
Detta enligt en studie som publicerats i tidskriften Journal
of Nutrition. Forskarna jimférde biomarkérer for benhilsa
iurin och blod hos 102 studiedeltagare. De lottades till att
antingen &ta sin vanliga kost (kontrollgrupp) eller att dta
270 gram gronsaker per dag i atta veckor.

Man fann att de som at mer gronsaker uppvisade lagre
nivaer av biomarkorer med koppling till dalig benhélsa
och en forbittrad benfysiologi, jamfért med kontroll-
gruppen. Mgjliga mekanismer bakom fynden 4r minskad
inflammation och 6kat intag av vitaminer och mineraler
i gronsaker.

Cao JJ, Roemmich JN, Sheng X, Jahns L. Increasing
vegetable intake decreases urinary acidity and bone
resorption marker in overweight and obese adults: an 8-week
randomized controlled trial. | Nutr. 2021;151(11):3413-3420.
doi: 10.1093/jn/nxab255

o 1} -

Mer mat fran vaxtriket kan bromsa
forsamring av hjarnans funktion
Vixtbaserade livsmedel kan minska risken for att hjairnans
funktion forsdmras. Detta enligt en studie som publicerats
i tidskriften Molecular Nutrition and Food Research.

Forskarna mitte nedbrytningsprodukter i tarmen hos
studiedeltagare som vid start inte hade demens.
Deltagarnas hjarnfunktion méttes regelbundet med tester.
Man fann en skyddande effekt mot forsimring av hjarnans
funktion for nedbrytningsprodukter fran kakao, svamp,
kaffe, frukt och gront te.

Gonzdlez-Dominguez R, Castellano-Escuder P, Carmona
F, et al. Food and microbiota metabolites associate with
cognitive decline in older subjects: a 12-year prospective
study. Mol Nutr Food Res. 2021;65(23):e2100606-e2100616.

Kostrekommendation enligt
EAT-Lancet kan minska fortida dod
EAT-Lancet-rapporten utvecklade en kostrekommendation,
den sd kallade Planetary Health Diet. Denna innebér ett
starkt fokus pa hela vegetabilier och en kraftig minskning
av animaliska och processade livsmedel. Foljsamhet till
denna kost uppvisar ett samband med minskad risk att do
i fortid. Detta enligt en studie som publicerats i tidskriften
American Journal of Clinical Nutrition.

Forskarna foljde 22 421 deltagare i Malmo Diet and
Cancer Cohort. De som hade hogst f6ljsamhet till Lancet-
kosten minskade sin dodlighet i cancer, hjartsjukdom och
alla orsaker med 25 % jamfort med dem med lagst
foljsamhet.

Stubbendor{f A, Sonestedt E, Ramne S, Drake I, Hallstrom
E, Ericson U. Development of an EAT-Lancet index and its
relation to mortality in a Swedish population. Am J Clin Nutr.
Published online November 13, 2021.



LAKARE FOR FRAMTIDEN

Vaxtbaserat atande kan lindra

o Omgm
skador fran dalig luft
Personer som far simre hjarnfunktion av dalig luft verkar
delvis skyddas av att 4ta mer fran vixtriket. Detta enligt en
studie som publicerats i tidskriften Lancet Regional Health.

Forskarna f6ljde 6 525 personer som hade normal hjarn-
funktion vid start och deras hjarnfunktion f6ljdes regel-
bundet med tester. Med hjilp av satellitbilder registrerades
luftkvaliteten dar deltagarna bodde, specifikt férekomst av
partiklar (PM2,5). Vidare registrerades kostvanor.

Man fann att de som bodde i omraden med simst luft-
kvalitet uppvisade 46 % Okad risk for forsamrad hjirn-
funktion jimfért med dem som hade bést luftkvalitet. Nir
man dessutom vigde in deras kostvanor fann man att de
som levde i simst luftkvalitet och at mest fran vixtriket
hade 28 % 6kad risk. De som levde i simst luftkvalitet och
dessutom at minst fran vixtriket hade 68 % 6kad risk att
drabbas av forsdmrad hjarnfunktion.

Forskarnas slutsats dr att en vixtbaserad kost kan mildra
den negativa effekt som en dalig luftkvalitet kan ha pa
hjirnans funktion 6ver tid.

Zhu, Chen, Shen et al, Interaction between plant-based
dietary pattern and air pollution on cognitive function: a
prospective cohort analysis of Chinese older adults, The
Lancet Regional Health — Western Pacific

Volume 20, March 2022, 100372

Forskarna fann en
skyddande effekt
mot férsdmring av
hjarnans funktion
for nedbrytningspro-
dukter fran kakao,
svamp, kaffe, frukt
och gront te.

FOTO: NATHAN DUMLAO, UNSPLASH

"De som hade hogst foljsamhet till
Lancet-kosten minskade sin dodlighet
i cancer, hjartsjukdom och alla orsaker
med 25 % jamfort med dem med lagst
foljsamhet”

Yo David Stenholtz &r 6verlékare i onkologi,
ordférande i Lakare for framtiden och en
I efterfragad forelasare
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med Javligt gott-Gustav

I december 6ppnade ChouChou, ett mindre veganpalats bara ett
stenkast fran Stureplan i Stockholm. Med en maffig buffé, a la carte,
bakverk och drinkar finns hér allt man kan dromma om. Och vad mer
kan man 6nska med Gustav Johansson som kulinarisk chef?

TEXT: MATTIAS KRISTIANSSON RECEPT: GUSTAV JOHANSSON FOTO: GUSTAV JOHANSSON, MOOD STOCKHOLM

BAKOM DEN VEGANSKA satsningen ChouChou
finns krog- och néjesprofilerna Robert och
Douglas Héllstrand, som tagit in Gustav
Johansson som ansvarig for att ta fram den
fantastiska menyn. ChouChou ligger i MOOD-
gallerian och erbjuder buffé och a la carte
hela dagen, bakverk, vin, drinkar, brunch pa
helgerna och dj:s torsdag-lérdag. Ett stélle
dir du kan hédnga hela dagen, med vénner,
familj, nir du vill mingla, festa eller bara dr
sugen pa ruskigt god mat.

Hur kénns det nu ndr ni har 6ppnat?

— Det kinns helt fantastiskt samtidigt som
det ar lite omtumlande pa ett personligt
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plan. Jag dlskar ju att 4ta mat och bjuda pa
mat, sd en restaurang ir sa perfekt for det.
Jag har haft tankar pa att starta restaurang
tidigare och nu var foérutsittningarna helt
perfekta. Robert och Douglas som huvud-
agare har kompetensen nér det giller att
driva restaurang och Robert dr vegan sjalv.
Det var hans vision att starta en sddan hir
restaurang och jag far gora det roliga, alltsa
att ta fram maten.

Vad har ni for mat pa ChouChou?

— Grundidén &r en varm och kall buffé
med veganska varianter pa klassikerna som
folk redan &lskar. Det ir t ex caesarsallad,



RODBETSSALLAD MED FETAOST
OCH VALNOTTER

4 portioner

Sallad

4 gulbetor

1rédbeta

1morot

100 g valnétter

100 g vegansk fetaost, t ex Stockeld chunk,
Peas of Heaven eller Violife

150 g blandad gronsallat

olivolja

1 msk agavesirap

salt

svartpeppar

Dressing

1 msk balsamicovinéger
3 msk olivolja

1 msk férsk citronjuice
salt

svartpeppar

1. Skala gulbetorna och skar dem i munsstora hitar.
2. Ringa dver olivolja, salt och peppar och baka i
ugnen pa 200 grader i ca 20-30 minuter tills de ar
genomstekta och har blivit riktigt goda.

3. Skala rodbetan och moroten och strimla dem
tunt. Lat rodbetan ligga i vattenbad i 30 minuter sa
fargar den inte av sig lika mycket.

4. Rosta valnotterna med lite salt i en stekpanna.
Ringla 6ver agavesirap de sista 10 sekunderna och
ror om sa att de tacks jamnt utan att brannas.

5. Blandaihop dressingen.

6. Blanda gronsallaten med de strimlade och
bakade rotsakerna och dressingen. Toppa med
valnétter och smulad fetaost. Servera!

v




"Malet dr att starta
en stor, riktigt bra
restaurangkedja. Vi ska
Oppna fler ChouChous
runt om ilandet och
forhoppningsvis dven
utomlands”

“tonfiskrora”, vegetarisk viltskavsgryta,
boeuf bourguignon, skagenréra m.m. Det dr
matrétter du kinner igen, men helt veganska.
Férutom buffén har vi en a la carte med
bland annat pizza, burgare och en krimig
pasta aglio e olio (pasta med vitlok, chili och
vegansk parmesan). Vi ligger mycket pengar
pa maten. Om jag vill ha en specifik produkt
fran Frankrike si importerar vi den, allt fér
att gora det sa bra som mdjligt. Vi har dven
teamat upp med riktigt bra hantverkare,
som Green Praline som levererar bakverk
och praliner, och Gaias Goodies, som bakar
bade bullar och tartor.

Vad dr malet med ChouChou?

— Malet dr att starta en stor, riktigt bra
restaurangkedja. Vi ska 6ppna fler
ChouChous runt om i landet och férhopp-
ningsvis dven utomlands. Dels ett storre
nojesplats-format i storstdder och sen mindre
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format som inte kréiver lika stora lokaler. Vi
vill fa ut sddan hir typ av vixtbaserad mat
till fler och det &r helt ritt att géra en sadan
satsning nu.

Du har ju alltid varit fantastisk pa att
inspirera folk att ga over till den gréna
sidan. Vilken roll tror du att ChouChou
kommer ha i den hir utvecklingen?

— Jag forsoker likna det vi gor med en
Tesla. De insag att majoriteten som kor bil
idag inte kommer att sluta kora bil om de
inte maste. Om de slutar att kora bil kan de
inte langre skjutsa barnen till skolan, stor-
handla m.m. De problemen loser du inte
med en cykel, lika lite som du I6ser folks
hamburgersug med en sallad. Det dr inte
upplevelsen att kora bil som &r dalig, det dr
ju kul, praktiskt och smidigt att kora bil. Det
ar avgaserna som ar daliga. Sa det Tesla gjorde
var att ta fram en bil som folk ville ha. En
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DAGSFORM

skitsnygg och smart bil som bara “rakade”
vara elektrisk. Vi gor exakt samma sak har.
var insikt bygger pa att det 4r upplevelsen av
en burgare eller en boeuf bourguignon som
ar viktig. Det dr den som folk inte vill ge upp.
Menomvidai stillet ger folk samma upp-
levelse, sa god som majligt men vixtbaserad,
sd behover de inte ge upp nagonting. De kan
dta kakan och ha den kvar!

— Vi vill vara matens Tesla — snyggt,
snabbt, sexigt och hallbart!

ChouChou

Vad: Vegansk restaurang med buffé, a la carte,
bakverk, vin och drinkar

Var: MOOD-gallerian, Regeringsgatan 48 i Stockholm
Instagram: @chouchousthlm

Hemsida: chouchou.se




VEGANSKA KOTTBULLAR MED GRADDSAS OCH POTATISMOS

4 portioner

Veganska koéttbullar
400 g formbar vegofars

1 msk rapsolja

1 gul Lok, finhackad

12 msk god grénsaksfond
1 msk mork kinesisk soja
Y2 msk mald kryddpeppar
smor att steka i, mjolkfritt
salt

svartpeppar

Graddsas

4 dlhavregréadde

1% msk gronsaksfond

1 msk svartvinbarsgelé (med pektin)
1 msk mork kinesisk soja

NYTT VEGANMECKA

1tsk torkad timjan
5 torkade enbar
salt och svartpeppar

Pressgurka

1 stor farsk gurka

3krm salt

2 msk attika (12 %)
1dlvatten

3 msk strosocker

Y krm vitpeppar

en liten nave hackad persilja

Rardrda lingon

3 dLfarskalingon
1-1'% dl socker
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Potatismos

1kg mjélig potatis

1-2 dL havregradde

2-3 msk kallpressad rapsolja eller mjolkfritt smor
1 krm mald muskot

salt

vitpeppar efter smak

Veganska kottbullar

1. Tina den formbara farsen genom att lata den ligga
i rumstemperatur ca 45 minuter.

2.Blanda ner léken och alla 6vriga ingredienser i farsen
och blanda fér hand. Smaka av farsen. Den ska inte
vara for starkt kryddad, men ha en ganska tydlig
karaktar av Lok, kryddpeppar och mustighet.

3. Forma sma bollar, ca 2 cm i diameter, tills smeten
arslut.

4. Varm en stekpanna och stek kéttbullarnaiom-
gangar i rikligt med matfett pa hog varme tills de har
fatt fin farg och kanns fasta.

5. Ta ut dem ur stekpannan och tillaga graddsasen

i stekresterna fran kottbullarna.

Graddsas

1. Hall ner alla ingredienser till graddsésen i stek-
pannan som du nyss stekte kdttbullarnaioch Lt koka
ihop tillsammans i 2-3 minuter.

2. Smaka av med salt och peppar och [at kdttbullarna
koka med pa nytt den sista minuten.

Pressgurka

1. Skdlj gurkan eller skala den om du vill. Skiva den

i tunna skivor med en kniv, osthyvel eller mandolin.
2.Lagg skivorna pa en tallrik eller pa en skarbrada
och salta dem. Lagg darefter en annan tallrik eller
bréada tatt éver dem sa att de ligger i press och stall
nagot tungt pa. Lat pressas i ca 30-40 minuter sé att
de vatskar ur en del.

3.Blandaihop resten av ingredienserna till en kall
lag som du vispar tills sockret har l6st sig. Hall av
den utpressade vatskan fran gurkan och blanda ner
skivorna i lagen.

4. Hall nerien renglasburk och lat sta i kylskap minst
en timme innan servering.

Rarorda lingon

1. Blanda lingon och socker i en sk&l och mosa dem
med en gaffel. Om de &r frysta far du kanske varma
dem lite kort i mikron eller i en kastrull s att de gar
att mosa.

2. Smaka av med mer socker eller lingon tills du
hittar en niva pa syran som du gillar. Klart!

Potatismos

1. Skala, tarna och koka potatisen mjuk. L&t anga av
en stund i ett durkslag.

2. Mosa eller passera potatisen med smor eller
rapsolja och rér varsamt ner muskot, salt och vit-
peppar. Vispa inte for kraftigt, da kan moset sléppa
for mycket starkelse och borja bli klistrigt.

3. Blanda ut med havregradde tills du far en konsi-
stens du gillar.



blandning av alla mina godaste ritte) ) ' 1 1] T >
varmritter till frukostar och desserter, sjalvklart med influenser fran
hela virlden, som fortfarande gor mig sprittande glad nar jag lagar det.

RECEPT: MATTIAS KRISTIANSSON FQOTO: EVA HILDEN
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CHILI CHEESE
4 portioner

Ett tjockt, frasigt yttre med ett
flytande hettinre. Finns det
nagot godare? Sedan jag blev
vegan har jag dock fatt klara mig

utan, vilket ar synd med matmin-
nen som ovan. Sa har ar min helt
veganska variant!

2 liter rapsolja till fritering
1dl farskost, t ex havre- eller
sojabaserad

Y2 dL créme fraiche, t ex soja-
eller havrebaserad

150 g riven ost, t ex vegansk
2 jalapeno, finhackade

salt

Frityrsmet
1dl vetemjol
1dlvatten

Panering
1dl vetemjol
2 dl pankostrébrod

Till servering
guacamole
salsa

1. Blanda ihop farskost, creme
fraiche, riven ost, jalapefio och
saltien skal.

2. Rulla smeten till runda bollar,
inte alltfér stora.

3. Hetta upp oljan till 180 grader
en kastrull.

4. Vispa ihop vetemjol och vatten
i endjup tallrik.

5. Hall ut vetemjol pa en tallrik
och pankostrobrod pa en annan.
6. Rulla bollarna forst i mjolet,
sedan i frityrsmeten och till sist i
pankostrobrodet.

7.Droppa ner nagra at gangenii
den heta oljan och friterainagra
minuter tills de har fatt fint med o
farg.

8. Ta upp bollarna med en halslev
och lat rinna av pa hushalls-
papper. Salta.

9. Servera med guacamole och
salsa.




CHOKLADFRALLOR
8st

Chokladfrallor! Kanske den basta starten pa helg-
morgonen. Det har ar langjésta frallor, vilket &r
harligt av tva enkla anledningar: Jag behdver inte
knada dem. Och néar jag vaknar pa morgonen ar det
bara att klicka ut degen pa en plat och poff sa har jag
nybakade chokladfrallor. Jag tycker att de ar absolut
godast med smor och pdronmarmelad eller mango-
och passionsmarmelad.

Chokladfrallor
4 dlvatten

Y2 tsk torrjast
1tsk salt

MINA FAVORITER!

1dl kakao
6 dl vetemjél special
100 g mork choklad, hackad

1. Blanda vatten och jast i en bunke.

2. Hall ner resterande ingredienser och rér tills du har
en val blandad deg. Den kommer att vara l&s, det &r
ingen fara.

3. Plasta in bunken och lat degen sta i rumstempera-
turi10-14 timmar.

4, Satt ugnen pa 250 grader.

5. Klicka ut atta frallor pa en bakplatspapperskladd
plat. Gradda i 12 minuter. Ta ut och L&t svalna nagot.
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FRITERADE HARICOTS VERTS

4 portioner

Varje géng jag var pa Berns och tog ett glas vin
bestéllde jag in en liten tallrik haricots verts och
fragade lite i forbifarten vad de innehéll, i hopp om
att nagon skulle ge mig nagra ledtradar. Det gick
sadar. Till slut kontaktade jag kocken pa Berns och
bad honom dela med sig av receptet i tidningen.

Och boom... sa fick jag det! Jag har lagat det sjalv men
forstar fortfarande inte hur sa enkla ingredienser kan
bli till nagot sa férsvinnande gott.

200 g ostronskivling, strimlad
200 g haricots verts

1-2 liter rapsolja att friterai

3 mskriven farsk ingeféra

2 vitloksklyftor, finhackade
1farsk gron chili, finhackad

1 salladslék, finhackad

1 msk ljus sojasas

rapsolja att stekai

1. Hetta upp oljan till 180 grader i en stor kastrull.

2. Fritera ostronskivlingen tills den blir krispig.

Lyft upp med en halslev och lat rinna av pa hushalls-
papper.

3. Fritera nu haricots vertsen tills de far farg och

blir latt skrynkliga. L&t rinna av pa hushéallspapper.
4, Fras ingefara, vitlok och chilii lite rapsolja tills
allt mjuknar och far farg. Avsluta med att vanda ner
salladsloken som far frasa med lite snabbt. Hall pa
sojan och lat koka in.

5. Vand ner friterad ostronskivling och haricots verts.
Servera genast.



MINA FAVORITER!

KHORESH FESENJAN - PERSISK VALNOTSGRYTA MED GRANATAPPLE

4 portioner

For skandinaviska smaklokar sa har det persiska
koket en lite annorlunda mix av sott och syrligt som
du snart kommer att bli beroende av. Den hér grytan
ar sarolig att se nar den tillagas, for den gar fran

en ljusare brun till en avgrundsmérk chokladbrun
valndtssas som man bara vill dricka ur en karaff.

200 g valnotter

3 %2 dlvatten

1dl granatéappelsirap
V4 tsk gurkmeja

Y. tsk mald kanel
400 g vegobitar
vatten att spada med
salt

svartpeppar

Till servering
granatappelkarnor

1. Mixa valnotterna sa fint det bara gar i en mat-
beredare. Hall éver i en skal och blanda ner vattnet.
2. Blanda granatéppelsirap, gurkmeja och saltien
kastrull. Varm pa tills sirapen borjar bubbla. Rér runt
sd att den inte branns.

3. Hall ner valndtsblandningen och blanda val. Koka
upp och L&t sjudai 5 minuter.

4, | at sasen puttra pa svag varme utan lock i 2 timmar.

Ja, tvé hela timmar. Ror runt da och da och spad med
vatten om sasen blir for tjock. Den ska bli vackert
chokladbruni fargen.

5. Smaka av sasen med kanel, salt, svartpeppar och
eventuellt mer granatéppelsirap.

6. Stek vegohitarnailite olja tills de far fint med farg.
Vénd ner i sasen.

7. Servera grytan tillsammans med ris och granat-
appelkarnor.
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VIETNAMESISKA NUDLAR MED TOFU
4 portioner
For notfritt alternativ, hoppa over jordnotterna

Ett tag at jag nastan bara pa vietnamesiska stéllen.
Jag var besatt av den dar frascha smaken av farska
érter med en fin balans av bade salta, syra och sétma.
Nagot av det jag &t mest av var en nudelsallad med
tofu som jag till slut bérjade laga hemma for att jag
inte skulle bli ruinerad. Den ar inte alls svar, men du
kommer inte undan utan hoisinsas. Hoisinsas finns i
den asiatiska hyllan och &r lite som Vietnams ketchup.

platta risnudlar for 4 personer
500 g fast tofu

rapsolja att stekai
1rodlok, tunt skivad

2 mordtter, tunt strimlade
1 nédve bongroddar
1gurka, tunt strimlad
1dLhoisinsas

% dL ljus sojasas

2-3 msk strosocker

V2 dlvatten

2lime, saften

2tskolja

Till servering

2 roda chilifrukter, tunt skivade
thaibasilika, koriander eller mynta
hackade jordndtter

1. Skér tofun i mindre hitar och stek gyllene i generdst
med olja. Tofu tal hdg varme och branns inte sa latt,
s& du behdver inte vara férsiktig.

2. Tillaga nudlarna enligt instruktionerna pa férpack-
ningen. Jag brukar ldgga dem i varmt vatten i 10 min-
uter. De kanske kanns lite val "al dente” da, men de
kommer att tillagas i stekpannan sedan ocksa.

3. Vénd ner rodloken i stekpannan och L&t frasa med

i en minut.

4. Vand sedan ner morot och béngroddar.

5. Blanda ihop hoisinsas, sojasas, strosocker, vatten,
lime och olja. Ror ner tillsammans med nudlarna. Lat
sasen koka in nastan helt.

6. Blanda ner gurkan och servera pa direkten tillsam-
mans med rod chili, farska 6rter, hackade jordnétter
och eventuellt mer hoisinsas.

Ingen thaibasilika?

Thaibasilika ar ett vanligt tillbehdr, men far du inte
tag pa det kan du blanda koriander och mynta att
servera till.



| Mattias Kristianssons
kokbok Vegofavoriter
(Bokfdrlaget Semic) samsas
varmrétter, smaratter

och desserter i en salig
blandning. Allt enligt mottot
"det godaste jag nagonsin
har atit",
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VARMRATTER

Gron selska tava — vegetarisk bondgryta 26
Blomkalsbolognese 31

Chili con jackfruit 46

Jackfruit taco 46

Jackfruktskalops 48

Pulled jackfruit i enkla baobollar 48
Rokig tofu med loksas 61

Bakad sotpotatis med artguacamole 63
Berberelinser 65

Moussaka 65

Empanadas 66

Vegobollar med blomkélsmﬁ 66
Carbonara med tamaristekt svamp 78
Veganska kottbullar med graddsas och
potatismos 90

Persisk valnttsgryta 94
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ASIATISKA SMAKER

Misoglaserad kalpudding 31

Japanska kalpannkakor — okonomiyaki 32
Kidsens favoritnudlar med hoisin och sesam 40
Sotpotatiscurry med kokos och jordnétter 42
Portabello kung pao 43

Krispig tofu med cashewnotter 43

Aubergine, potatis och paprika i vitlokssas 44

* Sommarrullar med hoisinjackfrukt 49

Friterad tofu med jordnotssas 52
Wokad tofu med bongroddar 54
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Ratatouille 6
Ajvar — paprikardra 26
Wokad vattenspenat med rissoppa 52
Mandelfeta med tomatsallad och orter 77
Pesto rosso med pumpakéarnor och persilja 78
Chili cheese 92
Friterade haricots verts 93
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R6d linsdal med kokos 65
Blomkalssoppa med shiitakebacon 65
Gulyas pa bénor 71

Hara shorva — gron indisk artsoppa 71
Tofusoppa i'sushian-stil 72

Shiro wat — etiopisk kikartssoppa 72
Mexikansk linsgryta 73

Ribollita 76
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_?_
i

DRYCKER
Ort-iste med lime 18
Matchalatte 36
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Braspan'nébullar med morot och citron 17
Apelsinchoklad-kladdkaka 17

Supersnabb apelsin- och jordgubbssorbet 18
Saftig citruskaka 18

Pivarki — 6lkakor 24

Matchabiskvier 34

Matcha cheesecake 36

"Sticky rice” med mango och kokossas 55
Thailéndsk kokospudding 55 o
Bananpannkakor 67

Chokladfrallor 93
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VegoOptimal

Helhetshélsas VegoOptimal &r det optimala
tillskottet for dig som mest ater vaxtbaserat.

tamin §12 bidrar till att minska

VegoOptimal tacker dagsbehovet av B12,
D-vitamin och jarm. Dessutom innehéller
VegoOptimal C-vitamin (for dkat jarmupptag),
samt zink. Allt i en och samma kapsel!

Utan onddiga tillsatser. 100% vegetariskt sortiment.

HELHETSHALSA
M—W% .,—,\_{.

Kosttillskott ersétter inte en varierad kost och en hélsosam livsstil.
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Ny veganvinlig
lansering fran

Francisco Gomez

ORGANIC - FEGAN
SAUVIGNON BLANC
Fle envueiio an sinonia, los tomas vivas de s s s

e iferentes dovsde
ra; ormande asi el vinculo en comiin asomds

ind flowering harmoniously wrapped in s congs b
Draide burst in display. A syncretism of diffiret e
cares, for the leaves or the soil; tranyforming s lali

| an ascending communion.
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DET HAR AR FRANCISCO GOMEZ, .g z
en self-made vinentreprenor. Det dr han som star ‘{L o-e
6\";E'r,:.\(?z\i"“

bakom detta vin. Miljo, hallbarhet och passion ar
hans ledord. Dérfor ar hans vin ekologiskt, bio-
dynamiskt och veganskt

. NAMN:  ALK: 13.5%  PRODUC

REGION:
.......... DO Alicante, Spanien : A ‘Francisco Gomez :750 ml ‘ Francisco
REGION: . NAMN: 'ALK:13%  PRODUCENT:

DO Alicante, Spanien %2383 %\IID-A {750 ml {Francisco Gomez

Alkohol kan skada
din halsa




272 kr

pa Adlibris

KOP GREEN INDIA!

Kokboken som gor en djupdykning i det indiska vegetariska koket

I Green India lar Mattias Kristiansson och Aman Singh Sangha dig att laga mat som i de
indiska hushéallen samt hur du far till de autentiska smakerna. Du far framfor allt 14ra dig hur
enkelt det faktiskt dr att laga indiskt, bara du kan knepen.

Finns dar bocker siljs!




