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Mattias Kristiansson,
chefredaktor VEGO

VEGOs
come

Vi ar tillbaka med en tidning och
jag ar sa glad att du vill vara med
pa den hir resan.

Under 10 ar drev jag VEGO som
en fysisk tidning. 2024 valde jag
att lagga ner den, vilket var ett
stort beslut. Tidningen betydde
inte bara mycket for mig utan
aven saklart for alla vara lasare.
Samtidigt sag jag det som borjan
pa nagot nytt och spiannande.

Jag kidnde att det var dags for
VEGO att tinka om, ta nya tag
och satsa digitalt. Och det ar
precis vad vi har gjort sedan dess.
Det har varit en rolig, utmanande
och inspirerande resa som bara
har borjat. Idag syns vi i vara
sociala kanaler, men framfor allt
pa vir hemsida, som &r navet i
allt vi gor.

P4 vegomagasinet.se kan du som
medlem ta del avallavara tusen-
tals recept och artiklar, samla dina
favoriter i smidiga listor och snart
aven upptiacka fler funktioner
och verktyg som gor din grona
matlagning enklare och roligare.

Men det var ndgot som saknades.
Tidningen! Vi saknade tidnigen!
Den dar kdnslan av att bliddra,
inspireras och kanske upptiacka
nagot man inte visste att man

back:!

letade efter. Allt paketerat i ett
vackert format. Det spelar ingen
roll om du liser pa en iPad, dator
eller mobil. Kénslan finns dar
anda.

Jag tanker speciellt nu i tider
nir vegotrenden har stannat av
s behover vi allt som kan gora
det hirligt och inbjudande att
dta mer gront.

Darfor ar jag extra glad att kun-
na sdga: tidningen VEGO ir
tillbaka. Nu i digital form.

Vér ambition ir att ge ut fyra
nummer per ar, med mojlighet
till specialnummer langs vigen.

Forsta numret dr en blandning
av variga recept, inspirerande
reportage frdn nagra av mina
favoritrestauranger, vegonyheter
fran Sverige och virlden, tips,
annu fler recept och inspiration.

Jag hoppas att du kommer att
gilla det vi gor och jag vill garna
hora frin dig. Vad vill du ldsa
mer av? Vad saknar du? Vad kan
vi gbra battre?

Mejla mig pa
mattias@vegomagasinet.se.
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©@ BAKOM KULISSERNA

Det ni ser: recepten, intervjuerna, videorna mm. ar bara slutresultatet.
Bakom varje publicering ligger timmar av testande, planering, miss-
lyckanden och sma 6gonblick av inspiration. Har &r en liten inblick i
vardagen bakom vego.

—

En av de basta delarna

Har ser ni mig precis innan
en live-stream. Jag sdnder
ungefér varannan vecka och

med att jobba med
mat &r att standigt f&

lagar d& enkel vardagsvego. upptécka nya smaker

Alla mina videos spelas in

hemma i mitt eget kok.
Enkelt, personligt och precis
s& som jag sjalv lagar mat.

och platser. Just nu &r jag
helt besatt av kinesiska
Malatang (Luntmakargatan
19, Stockholm) dar du sjalv
plockar ihop din bowl och
far den tillagad i en kryddig,
varmande soppa. Spicy och

Ett litet tips: Fosch Artisan
Pétisserie i Stockholm. Ett franskt
bageri med en ovantad vegansk
favorit. En kavlad briochebulle fylld
med pistage. Lyxig, fluffig och helt
magisk.

Jag ar besatt av tunt
skivade kalsallader.
Men vanner, var
forsiktiga med er
mandolin s& att ni
slipper ett besok till
narakuten som jag!

Ny heluwibila

Jag gjorde en omrostning: farg eller
avskalat? Som tur var vann farg. Och
det kunde inte passat battre nar Le
Creuset klev in med tallrikar, skalar och
grytor i regnbégens alla nyanser. Det
gor faktiskt mer for helhetskanslan an
man tror.

FOLJ OSS!
HEMSIDA
www.vegomagasinet.se . N

Pa ett event med Bdirta och
'NSTAGRAM' deras nya VD Desirée Lund-
@vegomagasinet berg bjods det pa innovativa
FACEBOOK rétter och harlig stdmning
@matmagasinetvego uppe pé TAK i Stockholm.
TIKTOK Det hander mycket just nu
@vegomagasinet och det &r inspirerande att
YOUTUBE f& vara en del av en vego-
@VEGO scen som bara vaxer.

\j

otroligt gott.

Alla idéer blir inte som man
tankt sig. Ett forsok att gora
veganska "farsspett” pa
kikartor blev... inte spett.
Men dédremot en otroligt
god kikartsrora. Perfekt i
pita med sallad och dress-
ing. Ibland leder fel till ndgot
annu battre.



o)
INNEHALL
VEGO #1 2026

2. ledare

3. Bakom kulisserna
4. Innehall

5. Var godaste sparris
6. Vegonytt

8. Portratt: FoodGeekz
11. P4sk med vego
12. Nytt pd hemsidan
13. Vita bonor
17.\/ego i varlden

18. Restaurangbesdk

23.\ego testar

24. Boktips: Comfort

26. Roda linser

31. Intervju: Food for Life
38.VVego pé 5 ingredienser
40. S4 lyckas du med tofu
42, Plocksida tofu

43, VVarens pasta

46. Mat frdn Bangladesh
54. \/ar godaste kikartsgryta
56. \/egos veckomenyer

58. Sot avslutning

KOLL PA SYMBOLERNA!
Vi har méarkt ut de recept som

ar gluten- respektive nétfria med
symboler. Ibland gér &dven vi fel, s& om
du ska bjuda ndgon som &r allergisk,
dubbelkolla en extra géng sjélv.

@ NOTFRI
Recepten med den har sym-

bolen ar nétfria. Om inte ger vi
forslag pé hur du kan géra det
notfritt.

GLUTENFRI

Recepten med den har sym-
bolen ar glutenfria. Om inte
ger vi forslag pa hur du kan
gora det glutenfritt.



VAR GODASTE

SPARRIS

Ah, vad vi dlskar sparris! Det ar f& saker som smakar s& mycket var som
denna grona delikatess. Har &r vart absoluta favoritsatt att njuta av

RECEPT & FOTO: MATTIAS KRISTIANSSON

sparris: stek den i en het panna tills den far fin farg men fortfarande har
kvar sitt krispiga tugg. Servera med en frisk dillyoghurt och toppa med
mandel som har stekts gyllene i olivolja med en hint av vitlok.

Stekt sparris med
mandeldressing
4 portioner (%

SPARRIS

2 knippen sparris
1 msk olivolja

1 nypa salt

MANDELDRESSING
0,5 dl olivolja

1 dl mandelflagor

1 svitloksklyfta, riven

DILLYOGHURT

2 dl yoghurt, t ex soja- eller havrebaserad
1 citron, rivet skal och saft

0,5 dl finhackad dill

1 nypa salt

STEKT SPARRIS

1. Skir av den nedersta triiga delen pa sparrisarna.
2. Blanda sparrisen med olivoljan.

8. Grilla sparrisarna sa att de far fint med farg. Det
gar ocksa bra att steka dem i en stekpanna. Salta.

MANDELDRESSING

1. Hetta upp oljan tillsammans med mandelnien
Kkastrull. Varm pa tills mandeln har f&tt fint med férg.
2. Ta kastrullen fran plattan och rér ner vitldken sé
att den tillagas latt i den heta oljan.

8. Hall 6ver i en skél och It svalna négot.

DILLYOGHURT

1. Blanda ihop yoghurt, citronskal, citronsaft, dill
och salti en skal.

2. Bred ut yoghurten p4 ett fat. Fordela sparrisen
over och ringla sedan 6ver mandeldressingen.

8. Dekorera med farsk dill.
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OUMPH! SATSAR PA KRISPIGT

Oumph! lanserar tva krispiga nyheter, Popcorn Ch*cken och Crispy Ch*cken.
Panerade, saftiga och framtagna fér bade snacks och snabba middagar. Klara
pé runt 10 minuter i en airfryer. Perfekt nar det ska vara enkelt men anda
riktigt gott. Finns pa ICA, Axfood och Coop fér ca 39 kr.

EL TACO TRUCKS NYA DIPPSASER

El Taco Truck kommer med tva nya dippsaser: Black Bean Dip och Cheezy
Dip. Krdmiga, smakrika och inspirerade av mexikansk streetfood passar de
perfekt till nachos och tacos, men ocksd som ett snabbt satt att lyfta en
enkel middag.

0TV OLIV
OLJA

ZETA LANSERAR OLJA PA SPRAY

| SPRAY SPRAY Zeta sladpper tva nya sprayoljor: olivolja och
s patbls » rapsolja. Ett smidigt sétt att fa ratt mangd
“ Ty olja vid stekning, bakning, airfryern eller till
,‘:,I_. salladen. Liten detalj som gbr matlagningen

enklare i vardagen.
200mi W0l

OATLY LADDAR FOR
SOMMAREN

Oatly har lanserat en ny havre-
dryck med smak av matcha och
jordgubb. Kombinationen ger en
balans mellan gront te och s6t
fruktighet. Perfekt svalkande i
sommar.

MILLOW UTVECKLAR
FERMENTERAT PROTEIN
Svenska Millow arbetar med en ny
typ av vaxtbaserat protein baserat
pé havre och mycelium. Genom
fermentering skapas en naturligt
kottliknande textur utan tillsatser.
Resultatet &r en rAvara som kan an-
vandas i allt frén féars till fardiga ratter
och som tar vego i en ny riktning.

—.wf sefTipe-

S'HEIH (110 & CHIPOTLE

ANNU GODARE FALAFEL

Sevan har uppdaterat receptet pé
sin falafel Sweet Potato & Chipotle.
Nu ar den &nnu godare! GIom inte
heller deras originalfalafel som ocksa
kan stekas underbart krispig.

EU SATTER GRANSER FOR VAD
VEGOMAT FAR KALLAS

EU har beslutat att forbjuda totalt 31
kottrelaterade ord for vaxtbaserade
produkter. Det galler namn som
bacon, steak, ribs, chicken, beef och
pork samt mer specifika detaljer
som T-bone och brost. Syftet &r att
undvika att konsumenter vilseleds.

Samtidigt tilldts mer generella namn
som burgare, korv, nuggets, biff

och kéttbullar, s& 1ange det tydligt
framgér att produkten &r vaxtbase-
rad. Det innebér att namn som
vegoburgare och sojakorv fortsatt
ar tilldtna.

BANBRYTANDE

VEGANSKA BULJONGER

Danska Uhhmami gér vaxtbaserade
buljonger med djup umamismak,
inspirerade av klassiska smaker som
Beef'ish, Chicken’ish och Ocean'ish.
Tanken ar att ge samma rika smak
som traditionella buljonger, men
helt vaxtbaserat. Perfekta som bas i
soppor, grytor eller sdser. Bestall pa
deras hemsida www.uhhmami.com.




© EGO SMAKAR NYHETER

EL TACO TRUCK DIPPAR
El Taco Truck har alltid varit grymma pé att maxa smak-
erna och paketera allt snyggt. Bada dipperna ar véxtba-
serade och ostdippen smakar precis som en smaltande
god, kramig cheddardipp. Perfekt till nachos, men dnnu
battre ringlad dver tacos eller varma chips.

Black bean-dippen ar favoriten. Fyllig, kryddig och riktigt
djup i smaken. Den har vill man inte bara dippa i, utan
aven gora t ex loaded nachos eller fyllda tortillas.

L &ﬂ’

SEVAN FALAFEL

Sweet potato chipotle-falafel som leve-
rerar. Krispig yta, mjukt inre och mycket
smak. Precis som falafél ska vara fast
med en kryddigare twist vi alskar.

Bast blir de i airfryer eller stekta i lite mer P
olja. At dem direkt nar de &r klara. Servera | !
med ndgot syrligt eller hett. En Amba-sas
sitter perfekt. .3,

ZETAS SPRAYOLJOR

Tva nya sprayoljor, en olivolja och en
rapsolja, och det &r precis s& smidigt
som man vill att det ska vara. Perfekt
nar du vill ha kontroll p& mangden olja,
bade i stekpannan och i airfryern.

Ger en jamn, tunn yta som gor att gron-
saker och annat blir riktigt krispigt.

En san produkt man snabbt borjar
anvanda till allt.

OUMPH POPCORN NUGGETS
Det har ar bland det godaste
Oumph! har sldppt. Sm4, krispiga
"nuggets" med perfekt crunch.
Funkar bade i ugn och airfryer
och blir riktigt magiska nar de far
ordentligt med yta. Goda som de
ar, men annu mumsigare om du
vander dem i en kryddblandning
eller en smakrik sés.
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— Vi trottnar aldrig pa varm
buljong i olika former, gdrna
med dumplings.




PORTRATT

Systrarna Evelina och Emmy Hammelfelt, duon bakom Foodgeekz, har
gjort sig kanda for sina fargstarka recept och sitt avslappnade forhall-
ningssatt till mat. Vi har traffat dem for att prata om allt frén mattrender
och favoritravaror till restaurangtips, guilty pleasures och minnena som

format deras matgladje.

O

FOOD
GEEKZ

N oM

Namn: Evelina och Emmy Hammelfelt
Bor: Stockholm

Gor: Driver varumarket Foodgeekz.
Arbetar som content creators,
mat-influencers och entreprendrer.

N FOL) FOODGEEKZ
www.foodgeekz.elle.se
Instagram: @foodgeekz.se
Tiktok: @ Foodgeekz

1. VAD INSPIRERAR ER MEST |
MATLAGNINGEN JUST NU?

— Det som inspirerar oss mest
just nu &r att resa och fa influenser
utanfdr Sverige. Att f4 testa pa
nya matkulturer och fa in det i
var matlagning. Det som ockséa
inspirerar oss ar trender pa
sociala medier och hur vi kan
“"Foodgeekz-fiera” dem.

2. VILKEN RAVARA AR NI BESATTA
AV FOR TILLFALLET?

- Potatis, kiwi och fankal. Kiwi
gOr att du sover otroligt bra for
den innehaller serotonin och
ater du tva kiwi innan du ska gé
och lagga dig, sover du s gott.
Potatis kan man gdra s& mycket

med. Vi alskar att tillaga potatis i
alla dess former. Fankal &r otroligt
att haisallader, i grytor och bara
&ta som det &r med lite citron.

3.EN RATT NI ALDRIG
TROTTNAR PA?

- Vi tréttnar aldrig pa varm bul-
jong i olika former, gdrna med
dumplings.

4.VILKEN MATTREND HOPPAS
NI SKA DO SNART?
—"Dumplings-gratang”. Att man
lagger ner alla ingredienser i en
form och tillagar dumplings

pé det sattet. Eller picklad 16k.
Den virala fetaostpastan hoppas
vi ocksd man kan lagga

bakom sig nu.

5. EN RESTAURANG-
UPPLEVELSE SOM
VERKLIGEN
OVERRASKADE ER
NYLIGEN?

—Vivar nyssiltalien
och provade en hel
del trattorior. Men
om vi utgér frén
Stockholm tycker vi
Bistro Monello har

®

overraskat. En nydppnad kvar-
terskrog dar det finns nagot for
alla. S8 gott och trevlig service.

6. MEST OVERSKATTADE KOKET?
- Tycker fusion-koket utan sjal
ar absolut dverraskat. Vissa
“trendiga kombinationer” utan
verklig tanke eller balans. Mer
snack om ratten an vad den
faktiskt smakar.

7.MEST UNDERSKATTADE KOKET?
— Mest underskattade koket
tycker vi ar det persiska. Béde att
Ata ute men ocksa laga hemma.
Herregud vad mycket gott dar
finns att hdmta och inspireras
ifran. Vi alskar kryddigt ris i alla
dess former. Gdrna med russin i.
Olika spett och roror.

8. GUILTY PLEASURE | MATVAG?
— Enriktigt bra burgare.

9. FAVORITREDSKAP?

— Mandolin for perfekta strim-
lade grénsaker, zestjarn och
matberedare.

10. FAVORITSMAKSATTARE?
- Torkad oregano, citron, gul
curry och svartpeppar.

11. FINE DINING ELLER ENKEL
KVARTERSKROG?
— Kvarterskrog alla dagar i veckan.

12. TRE FAVORIT-
RESTAURANGER JUST NU!

— Restaurang Kanon ligger abso-
lut i topp. Bistro Monello. Vill du
ata en riktigt god dumpling-hot
pot sa ga till Mormors Dumplings.

13. VAD HADE NI LAGAT OM NI
OPPNADE RESTAURANG IHOP
IMORGON?

— Ett solklart brunchkoncept.
Inte for mycket p&d menyn. Nagra
sallader och nagra riktigt schyssta
mackor. Har vill vi fokusera mer
pé detaljer, kdnslan och upplev-
elsen. Allting runtomkring.

Sen ar maten séklart valsmakad
och ndgot man vill komma
tillbaka till.

14. BASTA MATMINNE?

- N&gra av véra basta matmin-
nen agde rum i New York nar
vara féraldrar fyllde 50 eller
nyligen i Bologna nér vi fick dta
var livs godaste lasagne pé en
familjedgd trattoria.

15. VAD HAR NI HELST | GLASET
JUST NU?

- Eniskall kombucha eller ett
glas bubbligt Pet nat.



Mexikansk burrito-bowl med

gron arthummus
2 portioner

AR DET NAGON SOM SA FREDAGSTACOS?
GOR BOWLS | STALLET! EN BOWL MED
KRYDDADE BONOR, ROSTAD SOTPOTATIS
OCH MASSOR AV KORIANDER OCH AVOKA-
DO GOR ATT TACON INTE LANGRE AR HER-
REN PA FREDAGSMYSTAPPAN. DET AR EN
SAK SOM AR SAKER. BURRITO-BOWLEN AR
HELT ENKELT EN KIOSKVALTARE AV RANG,
SOM KOMMER ATT FA VEM SOM HELST ATT
VILJA SATTA PA SIG EN SOMBREROHATT |
KOKET!

GRON HUMMUS

1dlgréna artor, frysta

300 g forkokta ekologiska kikartor
1 msk tahini

3 mskolivolja

1 vitloksklyfta

3 tsk mald spiskummin

0,5 kruka farsk bladpersilja

0,5 tsk flingsalt

2 tsk mald svartpepypar

BONOR OCH SOTPOTATIS
300 g kikartor

300 g svarta bonor
300 g kidneybonor
160 g majs

150 g blandsallad

250 g cocktailtomater
3 mindre sotpotatisar
2 avokador

1 msk solrosolja

1 tsk flingsalt

2 tsk mald svartpepypar
0,5 lime, saften

KRYDDBLANDNING TILL BONOR & SOTPOTATIS
0,5 tsk chipotlepulver

0,5 tsk paprikapulver

0,5 tsk torkad koriander

0,5 tsk torkad oregano

0,5 tsk cayennepeppar

TOMATSALSA

250 g cocktailtomater

2 msk olivolja

0,5 kruka farsk koriander

1 tsk flingsalt

1 tsk nymalen svartpeppar
0,5 lime, saften

TOPPINGS

2 navar nachochips

0,5 kruka farsk koriander
1dl gréon arthummus

GRON ARTHUMMUS

1. Tina gréna &rtor i en skal ca 10 min innan
du borjar.

2. Skolj och hall av kikartorna i en sil under
rinnande vatten. Mixa kikartor, tahini och
olivolja i en matberedare.

3. Riv eller hacka vitloken fint och tillsatt i
matberedaren tillsammans med spiskum-
min, farsk bladpersilja och grona artor.

4. Mixa tills du far en krdmig, gron hummus.
Smaka av med salt och pepypar. Servera som
den ar eller addera den till en bowl!

ROSTAD SOTPOTATIS OCH BONOR

1. Satt ugnen pé 225 grader.
2. Skala och hacka sotpotatisen i sma kuber.

10

Fordela jAmnt pa en bakpldtskladd ugnsplat.

3. Gor kryddblandning genom att réra ihop
samtliga kryddor i en liten skal.

4. Str6 2/3 av kryddblandningen 6ver och
massera in i sdtpotatisen tillsammans med
solrosolja. Rosta i ugnen i 15 minuter.

5. Hall och skélj av majs, kikartor och svarta bo-
nor. Stek upp majs och svarta bonor i resterande
del av kryddblandningen samt limesaft.

6. Ta ut sétpotatisen ur ugnen och tillsatt kikar-
tor till pldten. Rosta i ytterligare 10 minuter.

TOMATSALSA

1. Gor tomatsalsa genom att hacka tomat, vitlok,
och koriander. Mixa tillsammans med salt, svart-
peppar, olivolja och saft fran en halv lime med
hjélp av en stavmixer.

SERVERING
1. Skiva och hacka avokado och tomat i lagom
stora bitar.



Fira

Hos oss hittar du massor av in-
spiration till ett gront bord. Vi
lagar gdrna ritter med klassiska
varsmaker som dill, citron, per-
silja och sparris. Smaker som
verkligen hor till sisongen.

Vi har samlat allt frdn smé mel-
lanritter och storre bufféritter,
sallader och pajer, réror och
grytor, brod och desserter.

Det finns med andra ord gott
om vegetariska ritter som passar
perfekt pa paskbordet.

Hér har vi samlat négra fardiga
menyer som du enkelt kan klicka
dig vidare till. Férhoppningsvis
kan de ge lite inspiration till ett
riktigt gott och gront paskfi-
rande.

Wlicka §o*
omm%
afameﬂW'/

bask
med VEZ O

Snart dr det pdsk och varje dr far vi mdanga fragor
om vegetariska recept till paskbordet. Det handlar
bade om grona alternativ till klassiker som sill,
som dr ett sjaloklart inslag pa manga paskbord,
men dven om enkla pajer, sallader, brod och roror.

Purjolé6k med vinagrett

4 portioner

1 kg purjoldk, garna lite mindre
och spadare

1 msk dijonsenap

0,5 dl rédvinsvinager

1,5 dl olivolja

3 schalottenldkar, finhackade

0,5 dlI finhackad graslok

salt

svartpeppar

1. Skér bort det gréna pé purjo-
|16ken.

2. Skar ett snitt 1angs purjoloken,
men bara in till mitten. Skolj bort
eventuell jord.

3. Koka upp rikligt med lattsaltat
vatten. Lagg ner purjoldken och
14t sjuda i 15-20 minuter s att
den blir mjuk.

4. Ta upp purjoléken och lat den
rinna av pa en kdkshandduk.
Lagg sedan dver pa ett fat.

5. Vispa ihop dijonsenap och
vinager i en skal. Vispa ner lite
olivolja i taget tills du har en
homogen dressing.

6. Vispa ner schalottenldk och
graslok. Smaka av med salt och
peppar. Skeda dver purjoloken.

VAR
PASKMAT

N VEGETARISKA SILLAR
20 grona alternativ till sill.

N FRANSK PASKFEST

En gronsaksfokuserad paskbuffé
med ratter inspirerade av det fran-
ska koket.

N GRON PASKMIDDAG

En hérlig blandning av grona
ortbiffar, rostad blomkal, réror och
sallader.

N EMMA OCH AMELIA
Tjejerna bakom Vegansk matléda
har tagit fram en enkel och god
paskmiddag. :

N PASKPAJER
Matiga varpajer blandat med
s6ta favoriter.

N 15 SALLADER
Duka fram nagra fargglada
sallader.

N 14 PASKDESSERTER
Fran citrus och kokos till choklad
och bar. Vi har allt!




O NVTT FRAN HEMSIDAN

ROSTAD BROCCOLI

MED AVOKADOKRAM

Vi har valdigt manga recept pa var hemsida och den fylls hela
tiden pa med nya. Men vissa ratter aterkemmer vi till gdng pa

gang. Det har ar ett av dem.

RECEPT & FOTO: MATTIAS KRISTIANSSON

Broccoli far en fantastisk smak nar den ros-
tasiugnen. Har serverar viden med en frasch
och kramig avokadokram smaksatt med vit-
|6k som har fatt frasa Iatt i olivolja. Kombina-
tionen ar enkel men otroligt god.

4 portioner ®®

ROSTAD BROCCOLI

500 g broccolibuketter, frysta gér bra
2 msk rapsolja

1 nypa salt

AVOKADOKRAM

2 avokador #

0,5 dl creme fraiche, t ex soja- eller havreba-
serad

0,5 dI mjolk, t ex osdtad soja-, havre- eller
artmjolk

1 lime, rivet skal och saft

salt

svartpeppar

SERVERING

2 vitloksklyftor, tunt skivade
2 msk rapsolja !

rod chili, tunt skivad

ROSTAD BROCCOLI

1,Satt ugnen pa 200 grader varmluft (225
grader over/undervarme).

2. Anvander du fryst broccoli s& bdrja med
att tina den.

3. Blanda broccolin med olja och salt pa
en plat. Rosta i 18-20 minuter. Den ska fa
fint med farg.

AVOKADOKRAM

1. Karna ur avokadon och grop ur fruktkottet.
2. Mixa avokadon med creme fraiche,
mjolk, limeskal och saftien matbereolare._,
Du ska 4 en slat kram.

3. Smaka av med salt och peppar.

i
oy

/

Det har &r en perfekt liten ratt i sig, lika bra pa

en buffé eller som plockmat, men ocks4 jat-
tegod som tillbehdr till en stérre maltid.

SERVERING

1. Stek den tunt skivade vitidken i oljan sa
att den blir vackert gyllene i fargen.

2. Sprid ut avokadokrdamen pa ett fat.
Sprid ut broccolin dver.

3. Ringla 6ver vitloksklyftorna och oljan.
Strd dver tunt skivad chili.







VITA
X BONOR

Vi dterkommer hela tiden till vita bonor. De kinns ibland bort-
glomd, vilket dr trakigt eftersom de dr sa anvindbara. Krimiga,

milda och perfekta som bas i allt fran snabba middagar till
saser och roror.

Det fina med vita ho- , nor dr hur ldtt de tar smak och

hur mycket de kan fordndra en rdtt. Mixa dem till

en len krdam, vind ner i pastan, lat dem bli fylliga i en
gryta eller Y rosta dem i ugnen for lite crunch. De
funkar lika s o braidet enkla som i det mer genom-
tankta, och ~dr alltid skont att ha hemma ndr

man vill laga ndgot snabbt men dndd mdittande.

RECEPT & FOTO: MATTIAS KRISTIANSSON




O

MER OM
BONOR

N PROTEIN

Vita bonor ger ett bra tillskott av
protein och har en mild smak som
passar i allt fr&n krdmiga roror till
mustiga grytor.

A FIBRER

Rika pé fibrer som stéttar magen,
bidrar till jAmn energi och héller dig
matt lange.

N PRISVART

En riktig budgetfavorit i koket, sar-
skilt nér du koper torkade. Dryga,
naringsrika och enkla att variera.

A BINDER KVAVE

Vita bonor tillhor baljvaxterna som
binder kvave via bakterier i jorden
vilket naturligt forbattrar jordens
boérdighet.

Glimrande gul pasta med vita bonor
och rod curry

4 portioner @@

CURRYSAS

1 msk rapsolja

4 vitloksklyftor, rivna

1 msk riven ingefara

2 msk rod currypasta

3 msk jordnétssmor

3 msk ljus sojasas

1 burk kokosmjolk a 400 ml
1 burk vita bénor a 400 g
1 tsk gurkmeja

salt

SERVERING

4 portioner pasta
chiliolja

farsk koriander

1. Hetta upp oljan i en panna och fras vitlok, ingefara
och currypasta tills I16ken mjuknar ndgot.

2. Rr ner jordndtssmor, ljus sojasas, kokosmjolk
och skéljda vita bdnor. Koka upp och I&t puttrai 5
minuter. Smaka av med salt.

3. Koka pastan enligt anvisningarna pa forpack-
ningen.

4. Blanda pastan med sdsen och servera tillsam-
mans med chiliolja och farsk koriander.

Bonrora med kronartskocka
och citron

3d®®

TIPS!

Oljan fran de marinerade kronartskockshjértana
ska du inte slanga. Den &r sé god i marinader och
dressingar.

1 burk vita bonora 400 g

1 burk marinerade kronartskockshjartan a 200 g
1 vitloksklyfta, riven

1 citron, rivet skal

salt

svartpeppar

SERVERING
olja fran burken
farsk dill

1. Skolj de vita bénorna och It rinna av.

2. Hall bort oljan fran kronartskockshjartana. Spara
den s& lange.

3. Hall ner bénor, kronartskockshjartan, vitlok,
citronskal, salt och peppar i en matberedare och
mixa till en slat kram. Klart!

Bonrora med soltorkade tomater

3d®®

1 burk vita bénor a 400 g

1 burk soltorkade tomaterioljaa 200 g
1 vitloksklyfta, riven

1 tsk torkad timjan

0,5 tsk chiliflakes

salt

svartpeppar

SERVERING

olja fran burken

2 msk pinjenotter

farsk basilika, kan uteslutas

1. Skolj de vita bonorna och Iat rinna av.

2. Hall bort oljan fran de soltorkade tomaterna.
Spara den till senare.

3. Hall ner bénor, tomater, vitldk och kryddor i en
matberedare och mixa till en slat kram.

4. Stek pinjendtternai lite av olja fr&n burken med
tomater s att de far fint med farg.

5. Sprid ut krdmen i en skal. Toppa med de oljes-
tekta pinjendtterna och basilika.

Bonrora med pesto

3d®

1 burk vita bénor a 400 g

2 msk gron pesto

1 nave babyspenat

0,5 dl riven parmesanost, t ex mjolkfri
1 vitloksklyfta, riven

salt

svartpeppar

SERVERING
olivolja

1. Skolj de vita bonorna och Iat rinna av.

2. Mixa bénorna tillsammans med pesto, spenat,
parmesanost, vitldk, salt och peppar i en matbere-
dare eller med hjalp av en stavmixer.

3. Hall dver roran i en skal och toppa med olivolja.



GOR EN
PLOCKBRICKA

Véra tre bonréror smaksatta
med kronartskocka, soltorkade
tomater och pesto ar en perfekt
grund for en fargglad plockbricka.

SERVERA MED

» Gronsaksstavar av gurka,
morot och paprika

- Radisor for extra krispighet
« Crostini, rostat surdegsbrod
eller stekt pitabrod

Det har passar bra som tilltugg,
forratt eller en lattare maltid.



© \VEGO I VARLDEN

VEGO LYFTER

Flygbolaget Emirates fortsatter att utveckla sitt vaxtbaserade utbud och ser en tydlig dkning i efter-

frdgan fran resendrer varlden éver. Fokus ligger nu mer pa ratter baserade pa hela, minimalt

processade ravaror snarare an klassiska kottsubstitut. Ombord serveras allt frAn varma huvudratter

till desserter och frukostalternativ, och utbudet anpassas efter olika destinationer. Satsningen visar
hur dven flygindustrin ror sig mot mer véxtbaserat, dar kvalitet, variation och smak stér i centrum.
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HELSINGFORS VISAR VAGEN

Helsingfors trappar upp sin satsning pé véxtbaserad mat i offentlig sektor.
Staden arbetar aktivt for att 6ka andelen vego i skolor, férskolor och andra
verksamheter, bade for klimatets skull och fér invAnarnas hélsa. Mélet &r att

gbra vaxtbaserad mat till ett naturligt forstahandsval snarare &n ett alter-

nativ. Samtidigt speglar utvecklingen en storre rorelse dar stader runt om i

Europa borjar se vego som en sjalvklar del av framtidens matsystem.

OST UTAN DJUR

Start-upen Those Vegan Cow-
boys har tagit in miljoner for att
producera kasein utan kor med
hjalp av fermentering. Tekniken kan
ta vegansk ost narmare traditionell
ost i badde smak och konsistens.
www.thosevegancowhboys.com.

WITH RICH SOYA RAGD

e

BOSH! TAR FOR SIG

Brittiska BOSH! fortsatter att vaxa
med nya veganska fardigratter,
bland annat en vegolasagne. Det
har kommit manga nya vegopro-
dukter internationellt och nu hoppas
vi bara att Sverige tar efter.

TESCO: VEGO VANDER UPPAT

el
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BEYOND BYTER SPAR

Beyond Meat gbr en stor om-
positionering och slopar “Meat” i
namnet. Nu satsar bolaget bredare
pa vaxtprotein med nya produkter
som drycker och bars, efter en period
med svagare forsaljning.

VEGO-SERIE TOPPAR
Dokuserien Thai Street Food: Best

Kept Secrets har snabbt blivit en av
de mest sedda pa HBO Max Asia.
Serien lyfter véxtbaserade mattradi-
tioner i Thailand och kopplar dem till
framtidens hallbara mat.

Efter flera ar av avmattning rapporterar brittiska

Tesco att forsaljningen av véxtbaserat okar igen.
Det &r ett tydligt tecken pé att vego inte &r en
tillfallig trend utan ndgot som fortsatter véxa.

"TESCO




MANTO
Angade dumplings
fyllda med sojaférs och
16k serveras med mandel-
och vitldksyoghurt, chana dal

och krispig vitlok.

AFGHANSK MATKULTUR | VEGOTAPPNING

Manto i Malm®é har blivit en succé bland bade vegoalskare och alldtare. Bakom
restaurangen star paret Nasib Abdulrasool och Sara Ahmed. Bada har rotter i Afgsha-
nistan och maten har alltid haft en central plats i deras liv. For dem handlar mat inte
bara om att 4ta utan om gemenskap, generositet och att dela ndgot med andra.

TEXT: MATTIAS KRISTIANSSON FOTO: DANIEL ABERG LANTZ




Sara kom till Sverige nér hon var fem &r gammal.
Trots uppvéxten hir har den afghanska matkul-
turen alltid funnits nédra. I Afghanistan ir det
sjalvklart att laga mycket mat ndr man traffas. Atct
ta med ritter nar man triffas, tar med ratter till
vanner, fester eller olika evenemang. Maten blir
ett sdtt att visa omsorg.

Nasib kom till Sverige 2010. Hans vég in i res-
taurangvirlden borjade med en utbildning inom
restaurang och kok pa Frans Suell i Malmé. In-
tresset for mat hade dock funnits langt tidigare.

Det afghanska koket speglar landets geografi.
Afghanistan ar till stor del ett bergigt land med
floder men utan hav, vilket gor att fisk spelar
en mindre roll i maten. Daremot finns gott om
boskap, vilket historiskt har gjort mejeriproduk-
ter som yoghurt och mjolk viktiga ingredienser.
Samtidigt &r manga dalar bérdiga och jordbruket
har linge varit centralt. Det odlas mycket gronsaker
och i vissa regioner kan man f4 flera skérdar per
ar. Precis som i manga andra delar av virlden &r
maten starkt sdsongsbaserad, nigot som skiljer
sig fran Sverige dar minga ravaror finns dret runt.

Sara Ahmed och Nasib Abdulrasool.

Kryddningen 4r balanserad snarare an stark.
Smakerna ar tydliga utan att bli 6vervildigande.
Kryddor som korianderfro, kanel, vitlok, spis-
kummin och kardemumma ar vanliga.
Afghanistan beskrivs ibland som “Asiens hjirta”,
och det miarks dven i maten, som bér spar av
influenser fran bade Indien, Mellanostern och
Centralasien.

- Det afghanska koket dr som ett mote mellan
manga matkulturer. Vi har influenser fran bade
6st och vist.

Just darfor menar Sara och Nasib att koket ofta
passar svenska smaklokar. Gronsaker, tomat, po-
tatis och bréd ar viktiga inslag. Ravaror som ock-
sa ar sjélvklara i minga svenska ritter.

Idén till restaurangen Manto véxte fram gradvis.
Under flera ar arbetade Nasib som vegankock pa
restaurangen Sajva i Malmo, och det var dar tan-
karna borjade ta form. Skulle det ga att gora klas-
siska afghanska rétter helt vixtbaserade? Ganska
snabbt insag de att svaret var ja. Eftersom mycket
afghansk mat inte bygger pa gridde eller smor &r
manga ratter relativt enkla att anpassa.

19
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MANTO

N oM

Manto ar en restaurang med vaxt-
baserad comfort food inspirerad
av det afghanska kdket. Har mots
traditionella smaker och kryddor
med samtida tolkningar, i en meny
som ror sig mellan street food och
mer genomarbetade ratter. Fokus
ligger pa gronsaker, baljvaxter och
rika smakkombinationer.

N VAR?
Nobelvagen 4 i Malmd

A FOLI MANTO
www.manto.se
instagram: @manto.kitchen

N MASTE

Deras mantos, afghanska dumplings,
ar bland det godaste jag har atit och
ar ett méaste nér du bestkar Manto.



Dessutom ir gronsaker, spannmél och balj-
vixter redan centrala i koket.

Samtalen om att starta nagot eget hade fun-
nits linge. Nar dgaren till Sajva blev sjuk
och Nasib borjade fundera pa nista steg i
karridren kdndes tajmingen plotsligt rétt.
Tank om de kunde skapa en restaurang dar
afghanska smaker moter ett modernt, vaxt-
baserat kok.

For Sara och Nasib handlar den véxtbase-
rade inriktningen bdde om smak och om
varderingar. De menar att vi generellt dter
for mycket kott, ndgot som paverkar bade
hélsan och miljon. Samtidigt tycker de att
vixtbaserad mat fortfarande underskattas.

- Vi vill visa att vegansk mat kan vara lika
rik och spiannande som vilken annan mat
som helst. Mélet dr inte bara att locka vega-
ner, utan dven gaster som ater kott.

Och det verkar fungera. Manga géster be-
rittar att de egentligen inte dr veganer, utan
bara dr nyfikna. De kommer dit tillsam-
mans med vinner och provar maten och
efter en stund mirks det hur stimningen
forandras.

Sara, som arbetar i serveringen, siger att
hon ofta ser hur gésternas kroppssprak dnd-
ras under maltiden. Forst dr de lite forsik-
tiga. Sedan borjar de slappna av, samtalen
blir livligare och maten delas 6ver bordet.

Namnet Manto kommer fran en klassisk
afghansk ritt: sma dumplings som ofta
serveras vid festliga tillfallen som brollop
eller stora familjesammankomster. Ritten
har ocksa inspirerat restaurangens filosofi.
Maten ska kunna kinnas bade enkel och
folklig, men samtidigt omsorgsfullt till-
lagad. Sara och Nasib beskriver konceptet
som nagot mellan street food och fine di-
ning. P4 menyn finns ritter som bolani, ett
tunt brod fyllt med potatis eller andra in-
gredienser. Men ocksa mer experimentella
tolkningar av klassiska smaker.

Aven om det afghanska koket dr restau-
rangens hjirta har Manto aldrig varit tinkt
som en strikt traditionell restaurang. Paret
ville undvika att menyn blev for enformig
och har darfor latit sig inspireras av hela
Asien. Afghansk kultur har historiskt all-
tid varit influerad av andra regioner, fran
Indien till Mellanéstern och Kina. Darfor
kandes det naturligt att lata dessa influen-
ser motas i koket. Resultatet &r en meny dar
asiatiska smaker vdvs samman, nigot som
Sara beskriver som afghansk comfort food.

Atmosfiren ska vara varm och avslappnad.
Inspirationen till inredningen kommer bland
annat fran afghansk retroestetik fran 60-
och 70-talen.

- Vi vill att det ska kdnnas som att man
kommer hem till oss.

Att driva restaurang ar inte alltid enkelt.
Ibland innebér det linga arbetsdagar och
perioder nir energin tar slut. Samtidigt ar
det experimenten som gor arbetet roligt.
Att utveckla nya ritter, skapa sisongsbase-
rade menyer och testa nya tekniker ar en
stor del av drivkraften. Ibland kan en enda

komponent ta lang tid att fa rétt, som nir
de nyligen arbetade fram en egen vegansk
labneh. Men nér gésterna uppskattar resul-
tatet kdnns allt vart det.

Kramiga labnebollar med pistag
sesam och sumak, serverade me
olivolja och krispigt frokex.

Framét finns flera planer for Manto. Nyligen
lanserade restaurangen sin egen 61, en hazy
IPA som tagits fram tillsammans med ett
litet lokalt bryggeri.

Dryckesarbetet har utvecklats i nidra sam-
arbete med Elsa, som paret beskriver som
restaurangens “bar queen”. De drommer dven
om att utveckla brunchkonceptet och satsa
mer pa uteserveringen.




— "Vi vill attdelSka
kdannas som att man
kommer hem till oss”.
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AASH
Grillade rodbetsspett med
blomkéalshummus och

nybakat brod.



ROYAL PAKORA
Krispig friterad os-

tronskivling med spicy
tomatchutney och sét
limeyoghurt.

BANJAN BORANI
Mjuk aubergine i en
smakrik tomatsés med
vitloksyoghurt.

BOLANI

Krispigt friterad
ostronskivling med spicy
tomatchutney och sét
limeyoghurt.

AASH

Mustig afghansk risnu-
delsoppa med rotfrukter,
boénor och orter, toppad
med vitldksyoghurt,
sojafars och tillbehor.




VIRALT RECEPT

CHOKLADKAKA
INGREDIENSER

Det ar alltid kul att folja mattrender i sociala medier. Ibland &ar
enkla’ﬁ geniala och andra ganger fullkomligt galna.

Ett trendande recept som vi verkligen ville testa ar den har
chokladkakan med konserverade paron. Den gdrs genom att
mixa choklad och paron till en smet som sedan far stelna i
kylen. Resultatet blir ndstan som en chokladtryffel fast med

en sot paronsmak.

RECEPT & FOTO: MATTIAS KRISTIANSSON

©\/AD TYCKTE VI?

Det &r verkligen mer en chokladtryffel an tarta. Den blir en trevlig
avslutning pa middagen dar gadsten kan fa en tunn skiva tryffel.

Vi hallde ner smeten i en vacker metallform. Gor inte det. Det &r sa
svart att f4 ut tryffeln da. Anvand heller en silikonform.

Pssst...du kan aven rulla tryffeln till bollar och sedan rulla i t ex hack-
ade notter eller kakao.

Chokladtryffel med paron
4 portioner ®®

1 burk konserverade pdrona 415 g
250 g mork choklad

1. Hall av spadet frdn paronen. Dela padronen

i mindre bitar.

2. Smalt chokladen forsiktigt i micron eller
over ett vattenbad.

3. Hall ner paron och choklad i en blender
och mixa till en slat smet.

4. Hall ner smeten i en stor form eller mindre
formar/glas. Stall in i kylskdpet i ndgra timmar.
5. Servera i tunna skivor.

"
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KPS!

A PERSIKOR
Du kan aven ersatta paronen
med konserverade persikor.



' FORBERED
Alla delar kan férberedas har.
Nudlafha och réadisorna upp till 2 dagar
i forvag, dressingen upp till 3 dagar.
Forvara i separata skélar i kylskapet,
sedan kan ratten svangas ihop pé
bara en minut.

INFO OM INGREDIENSER
Wakame har en spannande smak av
hav, vilket passar perfekt till avokadon.
Texturen &r ocksé fantastisk: slingrig,
knaprig och seg p& en och samma
gang. Det &r ganska latt att fa tag pa
wakame, men det gar




KOKBOKSTIPS

OTTOLENGHI

Den grona
matgurun ar tillbaka

Vi har lange varit stora fans av Yotam Ottolenghi. Genom aren har
han gett ut flera moderna klassiker. Bocker som Plenty, Jerusalem,
Flavour och Ottolenghi Test Kitchen. Alla med samma tydliga signatur:
djarva kryddningar, ovidntade smakkombinationer och en fantastisk
kansla for hur gronsaker kan fa spela huvudrollen.

Det som gdr Ottolenghi sa speciell ar just hans satt att arbeta med
smaker. Han hdmtar inspiration fran stora delar av varlden och kom-
binerar kryddor, drter och texturer pa ett satt som verkligen lyfter

ravarorna. Resultatet &r ratter dar gronsakerna verkligen far skina.

RECEPT: YOTAM OTTOLENGHI FOTO: JONATHAN LOVEKIN

Nudlar med gront te
med avokado och radisa
4 portioner

25 g torkad wakame (sjogras)
(eller en forpackning algsallad)

200 g nudlar med gront te (eller
sobanudlar)

2 tsk sesamolja

1 mogen avokado, skalad, urkar-
nad och skivad

3 salladslokar, tunt skivade
(45¢)

10 g basilikablad

1 msk sesamfron (blanda gérna

svarta och vita sesamfron),
rostade

SAKEPICKLADE RADISOR

80 g radisor, tunt skivade

2 msk risvinsvinager (eller vit-
vinsvinager)

1 msk stréosocker

2 tsk sake (eller shaoxingvin)

salt

CITRON- OCH SOJADRESSING

0,5 dl farskpressad citron

0,5 dl risvinsvinager (eller vit-
vinsvinager)

O, 75dl ljus soja

2 msk mirin

15 g ingeféara, skalad och finriven

1 vitloksklyfta, pressad

SAKEPICKLADE RADISOR

1. Pickla radisornai upp till 2
dagar (eller minst 30 minuter)
fore servering. Lagg demien
medelstor skal och tillsatt 0,75
tesked (knappt 4 krm) salt.
Massera varsamt med fingrarna
i 1 till 2 minuter, tillsatt sedan
resterande ingredienser.

2. Lagg radisorna i en liten skal
eller glasburk med lock och
férvara i kylskdpet fram till
servering.

BLOTLAGG SJIOGRASET

Det tar 30 minuter i kallt vatten
(det basta alternativet) eller

10 minuter i hett vatten. Hall av
vattnet och dela eventuella stora
bitar. Stall ini kylskapet.

CITRON- OCH SOJADRESSING
1. Lagg alla ingredienser till
citron- och sojadressingen i

en stor glasburk med lock och
skaka sé att allt blandas. Forvara
i kylsképet fram till servering.

NUDLAR

1. Koka upp en stor kastrull med
vatten.

2.Lagg i nudlarna, réor om, koka

dem sedan i 3 minuter. Hall i s&

25

mycket kallt vatten att kok-
ningen avstannar och Iat svalla i
ytterligare 2 minuter.

3. Hall av nudlarna i ett durkslag
och skolj dem med kallt vatten.
L&t rinna av ordentligt och lagg
dem sedan i en stor skal. Tillsatt
sesamolja och vand runt med
handerna.

4. TAck skdlen med plastfolie
och 18t nudlarna kallna i kylsképet.

INFOR SERVERING

1. Séra pé nudlarna med handerna
och tillsatt dressing, avrunna
radisor, wakame, avokado, sal-
ladslok och basilika.

2.Vand runt forsiktigt s att allt
blandas, lagg det sedan pé ett
upplaggningsfat eller i en l&g
skal. Stro dver rostade sesam-
fron och servera.

OM
RECEPTET

Kalla nudlar en varm dag kanns lika
betryggande som varma nudlar en
kall dag. Det handlar om hur man
Ater dem — en skél i ena handen,
atpinnar eller en gaffel i den andra,
huvudet Iatt nedbdjt. Det handlar om
texturen - slingriga och matiga. Det
handlar om hur mottagliga de ar for
alla andra texturer och smaker.

BOKTIPS:
COMFORT

Yotam Ottolenghi ar tillbaka med
boken Comfort (Tukan Forlag). Nar
den kom ut pa engelska kopte vi den
direkt och blev snabbt helt salda.
Boken ar fylld av ratter som kdnns
generdsa, smakrika och lagade med
stor kérlek till rAvarorna. Manga av
recepten ar vegetariska eller vaxt-
baserade och flera av de andra gér
enkelt att veganisera.

Det ar mat som passar nar som
helst, men titeln Comfort séger 4nda
nagot om kanslan i recepten. Det har
ar comfort food fast pa Ottolenghis
eget satt: fargstarkt, kryddigt och
fullt av smak.

Vi kan verkligen inte rekommend-
era den har boken nog. Den ar helt






RODA LINSER

Vi ar stora fans av roda linser och tycker verkligen att fler borde upptacka hur mycket man
kan gbra med dem. Manga av vara mest populéra recept, som till exempel linspannkakor,
linsfritters och vafflor, har faktiskt blivit virala pa sociala medier.

Och det &r just det som ar sa kul med rdda linser. De &r fantastiska i klassiska ratter som
grytor och soppor, men de gar ocksa att anvanda pad manga mer ovantade satt: i pannkakor,
bollar, granola och mycket mer.
Dessutom ar roda linser en riktig skafferihjalte. De ar superbilliga, haller i princip hur lange
som helst och ar fulla pa bade protein och fibrer.

RECEPT & FOTO: MATTIAS KRISTIANSSON

Ro6d linshummus
med rostade linser

4 portioner ®®

Har ar verkligen linser i kvadrat.

Vi gbér en hummusliknande réra dar roda lin-
ser far ersatta kikartorna. Tillsammans med
tahini, citronsaft och spiskummin blir det en
riktigt god och kramig dip.

Den &r god som den ar, till bréd eller som dip
till gronsaker, men vi toppar den ocksa med
rostade roda linser. De blir harligt krispiga i
ugnen och far massor av smak fran kryddorna.
Resultatet ar en perfekt kombination av krémigt
och crunchy.

LINSHUMMUS

2 dlroda linser, torkade
2 msk citronsaft

0,5 dl tahini

1 nypa mald spiskummin
salt

ROSTADE RODA LINSER
1dlrédalinser

1 msk olivolja

0,5 tsk I6kpulver

0,5 tsk vitlokspulver

0,5 tsk paprikapulver
0,5 tsk gurkmeja

0,5 tsk salt

SERVERING
olivolja

finhackad persilja
brod

LINSHUMMUS

1. Koka de réda linserna i ca 10 minuter. De ska
bli mjuka. Lat rinna av i en sil i ndgra minuter.
2. Hall ner roda linser, citronsaft, tahini, spis-
kummin och salt i en matberedare. Mixa till
en slat hummus.

3. Sprid ut linshummusen pé en tallrik. Toppa
med de rostade linserna, olivolja och persilja.
Servera med ett gott brod.

ROSTADE RODA LINSER

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2. Blotlagg linserna i minst 6 timmar. Hall av
vattnet och Iat rinna av.

3. Blanda linserna med olivolja och kryddor
pa en plat. Rosta i ugnen i 20 minuter. Ror
runt da och da.

4. Ta ut och Iat linserna svalna.

Roda linsbhollar
med mynta
4 portioner ®®

Vi gillar att gora linsbollar pa torkade roéda lin-
ser eftersom de fér en helt annan textur dn
kokta linser. Lite mer &t falafelhéllet.

| den hér varianten ar de smaksatta med
mynta som ger en harlig fraschor. Kikartsmjol
hjalper till att binda smeten och bidrar ocksé
till en riktigt bra konsistens.

Servera med en frasch myntasas och tillbe-
hor efter smak - till exempel en sallad, rosta-
de rotfrukter eller ris.

RODA LINSBOLLAR
2 dl réda linser, torkade
1 morot, finriven
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1 gul 16k, finhackad

3 vitloksklyftor, finhackade
1 jalapefio, finhackad

1 knippe mynta, finhackad
1 dl kikartsmjol

salt

svartpeppar

MYNTASAS

3 dlyoghurt, t ex soja- eller havrebaserad
3 msk finhackad mynta

1 vitloksklyfta, pressad

0,5 citron, rivet skal och saft

1 msk olivolja

SERVERING
1dlgréna artor
farsk mynta

1. Blotlagg linserna i 6-8 timmar. Skdlj dem.
2. Hall ner linserna tillsammans med reste-
rande ingredienser i en matberedare. Mixa
till en fars.

3. Rulla smeten till bollar och stek gyllene i
generdst med olja sa att de far fint med farg.
4. Ror ihop samtliga ingredienser till sésen i
en skal.

5. Sprid ut dressingen pé en tallrik och fordela
bollarna 6ver.

6. Stro 6ver grona artor och mynta. Servera.






Linspannkakor
med kryddig potatis
4 portioner@ é

Det har receptet ar faktiskt lite magiskt. Du
blotlagger roda linser och mixar dem sedan till
en slat smet och vips kan du gbra pannkakor
avdem.

Pannkakorna fungerar dessutom perfekt som
wraps som du kan fylla med allt mojligt gott.
| det har receptet har vi inspirerats av besan
chilla, indiska kikartspannkakor. Darfor har vi
blandat ner hackade gréonsaker och koriander
i smeten for extra smak och textur.

De fylls sedan med en kryddig potatisfylining
som gor ratten bade méattande och god.

3 dl torkade roda linser

3dlvatten

0,5 tsk gurkmeja

0,5 tsk gurkmeja

1 tsk salt

1 rodIok, finhackad

3 vitloksklyftor, finhackade

2 tomater, finhackade

8 msk finhackad koriander. = d)

K.

KRYDDIG POTATIS

600 g potatis, kokt

1 msk rapsolja

1 rodlok, finhackad

2 vitloksklyftor, finhackade
1 msk riven farsk ingeféra
1 tsk paprikapulver

1 tsk garam masala

0,5 tsk gurkmeja

1 tsk salt

SERVERING
yoghurt, t ex soja- eller havrebaserad

1. BI6tlagg linserna i minst 2 timmar. Skolj de
noga.

2. Hall ner linserna i en blender tillsammans
med vatten, gurkmeja och salt. Mixa till en
slat smet. Spad eventuellt med mer vatten
om smeten kanns for tjock.

3. Ror ner rodlok, vitlok, tomat och koriander
i smeten. Smaka av med salt.

4. Hetta upp lite olja i en stekpanna och
klicka ut sma pannkakor. Stek tills de &r
gyllene pé bada sidor.

5. Servera med den kryddiga potatisen och
yoghurt.

KRYDDIG POTATIS

1. Koka potatisen mjuk.

2. Hetta upp oljan och fras potatis, rodIok,
vitlék och ingefaran tills allt har fatt fint med

farg.
3. Krydda med paprikapulver, garam masala,
gurkmeja och salt. ~




Granola med
roda linser
1 burk

Vad kan man egentligen inte géra med roda
linser?

Att anvdnda dem i granola &r faktiskt lite
ovantat, men ocksé genialiskt. Linserna ger
ett harligr krisp, tillfor extra protein och gor
den har granolan annu mer mattande. Sam-
tidigt smakar den inte alls linser.

Det har ar ett av vara favoritrecept till frukost.
Smaksattningen kan du variera som du vill.
Har anvander vi kanel och kardemumma.

1 dl torkade roda linser
2 dl havregryn

2 dl solrosfron

2 dl blandade notter
0,5 dl chiafron

1 tsk flingsalt

2 tsk mald kanel

1 tsk mald kardemumma
0,5 dl rapsolja

0,5 dl lénnsirap

2 dl torkad frukt

1. Blotlagg linserna 6ver natten.

2. Satt ugnen pa 175 grader.

3. Blanda samtliga ingredienser, férutom
russinen, i en skal. Blanda Val.

4. Sprid ut granolan pa en plat. Rosta i nedre
delen av ugnen i 30-40 minuter. Rér om dé
och da.

5. Lat svalna.

O

MER OM
LINSER

N PROTEIN

Réda linser &r en utmarkt pro-
teinkalla och passar perfekt i
soppor, grytor och roror.

N FIBRER

R&da linser &r rika pa fibrer som
gynnar matsmaltningen, stabi-
liserar blodsockret och ger en
l&ngvarig mattnadskansla.

A PRISVART

Ro&da linser ar bland de mest
prisvérda rvarorna i koket. Billiga
och klara pa bara 10-15 minuter.

A BINDER KVAVE

Som baljvaxt samarbetar réda
linser med bakterier i jorden
som binder kvave fran

luften och gér marken

mer naringsrik.




Likaren Tim Spector om tarmhilsa, variation och varfor vi
behover tinka om kring vad hilsosam mat egentligen Ar.

INTERVJU: MATTIAS KRISTIANSSON RECEPT: TIM SPECTOR



Tim Spector har under de senaste aren bli-
vit en av de mest tongivande rosterna inom
modern néringsforskning. I Food for Life
samlar han forskning om tarmhalsa, mikro-
biom och kost, men framfor allt vill han
forandra hur vi tinker kring mat i vardagen.
- Med boken hoppas jag att lasarna verkligen
andrar sitt sétt att se pd maten de dter och
far nya sitt att inkludera en mangfald av
vaxter, fibrer och fermenterade livsmedel i
sin kost. Sadant de kanske inte har tdnkt
pa tidigare. Till skillnad fran de flesta kok-
bocker lagger jag fokus pa att lagga till mer
pa tallriken snarare &n att utesluta nagot, vil-
ket manga annars forknippar med hilsa.

Han menar att synen pa hélsa ldnge har varit
ensidig.

- Hilsa handlar ofta om att ta bort saker,
men jag forsoker i stéllet introducera fler
livsmedel i ménniskors kost.

En stor del av forskningen bakom boken
handlar om tarmens mikrobiom. Under de
senaste dren har kunskapen om bakteriernas
roll i kroppen vuxit snabbt.

- Det som har forvanat mig mest 4r att mik-
robiomet inte bara paverkar tarmen. Vi har
linge kant till tillstind som IBS, tarmcan-
cer och matsmailtningsproblem, men nu ser
vi att det inte bara paverkar amnesomsétt-
ningen och diabetes utan dven hjirtat.

Han lyfter sirskilt kopplingen till hjarnan.
- Den senaste forskningen visar ocks& hur
viktigt mikrobiomet &r for hjarnan och den
mentala hélsan. Det 4r hiar manga av de nya
upptickterna sker, vilket forandrar var syn
pé kroppen. Mikrobiomet verkar ocks& sam-
verka med immunforsvaret.

Samtidigt finns det seglivade missuppfatt-
ningar kring kost.

- Den storsta missuppfattningen ar att
manga fortfarande tror att kalorier dr det
viktigaste séttet att beddma kosten. Det
missar helt podngen. Det handlar om kvali-
tet, inte kalorier.

Ett av hans mest spridda rad ar att forsoka
fa i sig 30 olika véxter i veckan. Det handlar
inte om perfektion, utan om variation.

- Vi tror nu att variation dr mycket viktiga-
re dn att folja till exempel en ketodiet eller
en kaloribegriansad diet, eftersom mélet ar
langsiktiga foérandringar i hélsan, inte en
kort sexveckorskur som ofta misslyckas i
langden.

Genom att ge tarmbakterierna rétt forutsétt-
ningar gar det att skapa mer varaktiga resultat.
- Genom att fokusera p& tarmbakteriernas
langsiktiga hilsa och stidrka de goda bak-
terierna kan vi skapa varaktiga forindringar.
Det dr mycket viktigare dn kortsiktiga re-
sultat. Vi ser att detta forbattrar hilsa, hu-
mor och energinivéer. Cirka 83 procent av
méanniskor gar ocksé ner i vikt.

Nir det giller vixtbaserad kost visar forsk-
ningen tydliga monster, men bilden dr mer
nyanserad 4n méanga tror.

- Forskning pa &ver 30 000 personer visar
att veganer i genomsnitt ar de friskaste, foljt
av vegetarianer och sedan alldtare. Men va-
riationen inom grupperna &r stor, och de all-
ra hilsosammaste ar ofta alldtare som éter
valdigt lite kott och mejeriprodukter men
mycket vixter.

Han betonar att férindringen ofta borjar i
det lilla.

- Jag anvinde ocksa gronsakslador med till-
horande recept, vilket hjdlpte mig att forand-
ra min bild av vad en maltid kan vara utan

kott eller fisk.

Av de principer han lyfter fram i boken
finns det nagra som gor sdrskilt stor skill-
nad i vardagen.

- Den viktigaste vanan &r att dta minst 30
olika vixter i veckan. Det sikerstiller att
du far tillrdckligt med fibrer och att dina
tarmbakterier far ritt niring. Den nist vik-
tigaste ar att undvika ultraprocessade livs-
medel sd mycket som mojligt. Den tredje dr
att inkludera fermenterade livsmedel, helst
flera gdnger om dagen.

— Forskning pa over 30 000
personer visar all veganer 1
genomsnilt dr de [riskaste.

Han aterkommer till samma slutsats.

- Hemligheten ér alltsd inte om du dter kott
eller mejeri, utan hur mycket viaxter du har
pa din tallrik.

Baljvixter spelar en central roll i den ut-
vecklingen, bade for hilsa och hallbarhet.
- Baljvixter dr en bittre proteinkilla dn
animaliskt protein och dessutom innehéller
manga andra niringsdmnen, sirskilt fibrer.
De flesta i vastvirlden har fiberbrist, med-
an proteinbrist dr ovanligt.

Samtidigt ar de en viktig del av framtidens
livsmedelssystem.

- Att fa protein fran baljvixter &r mycket
mer effektivt for planeten dn att producera
animaliskt protein. Vill vi ta hand om pla-
neten maste vi fa virt protein fran véxter,
inte via djur.

For den som vill borja dta mer vixtbaserat
ar radet enkelt.

- Forsta steget ar att hidmta inspiration.
Nir jag sjilv dndrade min kost hade jag
svart att veta vad jag skulle laga utan kott.
Borja med enkla recept, bygg upp sjalvfor-
troendet och snart blir det naturligt.
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Framat ser han en tydlig utveckling i hur vi
producerar och dter mat.

- Jag tror att vi kommer att se mer fermen-
terade livsmedel och s& kallade postbio-
tiska produkter som kan anvéindas i fler
livsmedel. Vi kommer ocksé att se fler al-
ternativa proteiner, till exempel mejeripro-
dukter framstillda av jast eller bakterier
utan att djur kommer till skada.

For Tim Spector handlar det i slutindan
inte om regler eller forbud, utan om rikt-
ning. Att ge kroppen bittre forutsattningar
genom det vi faktiskt véljer att ligga pa
tallriken.
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BOKTIPS:
FOOD FOR
LIFE

Food for Life (Norstedts forlag) av Dr.
Tim Spector ar en bok som forenar
forskning om tarmhalsa med vaxt-
baserade recept. Fokus ligger pé att
ata manga olika véaxter och minska
ultraprocessad mat, utan att rakna
kalorier.

Med cirka 100 recept inspirerar
boken till allt frAn frukostar till
middagar, baserat pa vetenskap och
influenser frdn Medelhavsdieten.

Risoni med elva vaxter
4 portioner@

Inspirationen till det har receptet
kommer frén en katalansk ratt
jag alskar som heter bacalao a
la llauna, dar man tillagar saltad,
torkad torsk i ugn tillsammans
med en massa Medelhavsgron-
saker. Utan fisken ar den full av
fibrer och véxter. Tar du tva olik-
fargade paprikor forbattrar du
mixen av polyfenoler och vaxt-
méngfalden.

2 msk extra virgin olivolja

1 gul 16k, finhackad

3 vitloksklyftor, grovhackade

2 paprikor, i olika farger, urkar-
nade

och tunt skivade

2 zucchini, skurna i 5 mm tjocka
skivor

1 purjolék, skuren pé langden
och tunt skivad

2 burkar krossacde tomatera 400 g

1 burk vita bonora 400 g

120 g risoni

100 g urkarnade oliver

1 tsk paprikapulver

1 msk miso

30 g farska basilikablad, grov-
hackade,

plus nagra blad till garnering

0,5 citron, saften

salt

svartpeppar

TOPPA UPP
surkal

BYTUT
valfria bonor istéllet for vita bonor
naringsjast istallet for miso

1. Hetta upp olivoljan i en stor
gryta (cirka 30 cm i diameter) pa
medelvarme. Fras I6ken i 3
minuter tills den mjuknat. Tillsatt
sedan vitloken och fras i 30
sekunder till.

2. Ror ner paprika, zucchini

och purjolok, 1agg pa lock, sank
varmen och stek forsiktigt i 5-8
minuter tills det bérjar mjukna.
Tillsatt krossade tomater, vita
bonor med sitt spad, risoni, oliver,
paprikapulver, miso, basilika och
en nypa salt och peppar och rér
ordentligt tills allt &r tackt av ssen
och risonin ar jamnt utrord.

3. Koka upp, sdnk sedan varmen
och Iat sjuda under lock i 10
minuter. Stang sedan av plattan
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och 18t std i 10 minuter for att
|ata risonin absorbera vatskan
ordentligt.
4. Pressa citronsaft dver innan
servering.

Grénkals- och
cashewsoppa

4 portioner @

Basen till den har underbara sop-
pan, gjord pa cashewndtter, ing-
efara, chili och miso, ger pé ing-
en tid alls en alldeles fantastisk
smak. Ingeféran har en underbar
hetta som kommer att varma dig
frén insidan och ut, medan kim-
chin ger en harlig knaprighet och
probiotisk skjuts. Spara resterna
till lunch nasta dag.

65 g cashewnotter

25 g ingefara (den behéver inte
skalas),

grovhackad

1 réd chili, utan stjalk

1,5 msk miso

200 g gronkal, utan stjélkar och
strimlad

4 msk kimchi

salt och svartpeppar

TOPPA UPP
kimchi
fromixstro

BYTUT
spenat istéllet for gronkal

1. LAgg cashewnotter, ingeféra,
chilioch miso i en kraftfull blender
tillsammans med 2,5 dl vatten
och mixa tills det ar helt slatt
och bildar en buljong.

2. Koka upp vatten. Hall sedan 8
dl kokande vatten i en kastrull.
Hall i buljongen och tillsatt sedan
grénkélen och rér om ordentligt.
3. Stéll kastrullen pd medelvér-
me och I&t sjuda i 5 minuter,
eller tills grénkalen har mjuknat
men fortfarande har en grén
lyster. Anvand en stavmixer for
att mixa soppan ndgot, men inte
helt. Du vill behalla lite av texturen
frén grénkalen.

4. Smaka av med salt och peppar
och toppa med kimchi.
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Enkel kimchi

Tricket med fermenterad mat ar
att anvanda den i smé mangder
och ofta. Jag tillsatter 2 matskedar
kimchi varje géng jag skulle ha
anvant chilisds for att f& en extra
fermenteringsskjuts. Det har ar
inte en traditionell kimchi eftersom
den &r vegansk och inte innehaller
klibbigt rismjol, men jag hoppas
att enkelheten uppmuntrar dig
att ge den har tarmvanliga kim-
chin en chans.

1 salladskal, putsad och grovt
strimlad

(ca 300 g preppad vikt)

17 g havssalt (eller 3 % av den tota-
la vikten av grénsakerna)

3-4 vitloksklyftor, skalade

2,5 cm bit farsk ingefara

1 tsk strésocker

2 msk soja

4 msk koreanska chiliflakes
(gochugaru)

225 g rattika

4 salladsldkar, tunt skivade

TOPPA UPP

morétter istéllet for rattika (eller
anvand endast tunt skivad
rattika)

1. Skar bort den harda delen i
botten av salladskélen och skar
kalen i kvartar pa langden. Vag
gronsakerna for att rakna ut hur
mycket salt du behover.

Skér varje salladskélskvart i 5 cm
breda remsor, lagg sedan kalen

i en skal och strd dver saltet.
Massera med handerna tills
salladskélen boérjar mjukna.

Lagg en tallrik dver och héll den
nertryckt med ndgot tungt. Lt
std i 1-2 timmar i rumstempe-
ratur.

2. Gor chilipastan nér salladska-
len nastan ar klar. Mixa vitlok,
ingefara, socker, soja, chiliflakes
och 8 matskedar vattenien
matberedare tills du har en slat
pasta. Du kan behdva skrapa ner
innehallet fr&n sidorna med en
slickepott. Behall pastan i matbe-
redaren, satt fast rivtillsatsen och
strimla ner rattikan i pastan.

3. Lagg dver salladskélen i ett
durkslag och spola under kallt
vatten i ungefar en minut. Pressa
sedan ur dverflodigt vatten och
lagg Bver i en stor skal. Hall ner

chilipastan och den strimlace
rattikan i skalen, foljt av sallads-
16ken, och blanda tills sallads-
kélen ar tackt (gor du det med
handerna kan det vara bra att ha
gummihandskar).

4. Lagg dverienren burk som
rymmer 750 ml och pressa ner
ordentligt tills gronsakerna ar
tackta av vatska, anvand sallads-
kélsblad som blivit dver eller na-
got tungt (den harda stammen

frén salladskalen kan fungera)
for att pressa ner.

Sétt pé lock och |4t sta och jasa

i upp till 5 dagar i rumstempera-
tur, lufta eller "rapa" den dagligen
for att slappa ut gaser. Stallin'i
kylskapet och anvand vid varje
tillfalle!




Middag pa
INGREDIENSER

Tempeh med hoisinsds




SIEG 1.

Tarna 200 g tempeh och stek
i lite olja sa att den far fint
med farg.

STEG 2.

Skiva 2 salladslokar, térna
1 rod paprika och skar

1 broccolistdnd i mindre
buketter.

SN EG!S:

Lat gronsakerna fréasa med
tempehn tills dven de far fint
med farg och mjuknar.

TIPS!

Tempeh &r en produkt gjord pa
fermenterade baljvéxter, oftast
sojabonor. Du hittar den i kyldisken.
Det gér dven bra att anvénda tofu
eller valfria vegobitar. Anvander du
kikarter eller andra baljvaxter kan
du vénda ner dem tillsammans med
hoisinsasen.

R

STEG 4.

Hall pa 0,5 dl hoisinsas och
0,5 dl vatten. Blanda val och
14t s&sen puttra in i gronsak-
erna.

STEG 5.

Servera med kokt ris.
Receptet racker till 2 portioner.

®®
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SA LYCKAS DU MED

TOFU

Vi fragade vara foljare vad de vill ha mest hjalp med i kdket. Ett svar
som aterkom gang pa gang var tofu. Manga vill 4ta tofu, men vet inte
riktigt vad de ska gbra med den eller hur man far den riktigt god.

VEGO:
KOKSSKOIEE

Den vanligaste fragan ar faktiskt: Hur far man riktigt krispig tofu?

RECEPT & FOTO: MATTIAS KRISTIANSSON
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Krispig tofuburgare
med cornflakes

4st®

CORNFLAKESPANERAD TOFU
500 g fast tofu

1 dl vetemijol
1dl vatten
0,5 tsk salt

4 dl cornflakes
rapsolja att steka i

SMOR MED HOT SAUCE

4 msk smor, t ex mjolkfritt
1 msk hot sauce

O TIPS!

Tofu kan ha en konsistens som kadnns ovan fér den som inte ar van.

SALLAD MED DILLIG DRESSING

0,5 dl naturell yoghurt, t ex soja-
eller havrebaserad

0,5 dl majonnas, t ex dggfri

0,5 dI torkad dill

0,25 tsk vitlokspulver

1 nypa salt

1 nypa svartpeppar

1 huvud gemsallad (eller isbergs-
sallad)
10 cm gurka

SERVERING
hamburgerbréd

v
Men just darfor &r krispig tofu en perfekt vag in for den som ar lite & L
tveksam. Nar den far en riktigt krispig yta blir den bade smakrik . 4 'f-_:{
och valdigt latt att tycka om. %

RATT TOFU

N FAST TOFU

Vitycker det blir bast med
en fastére tofu. Testa dig
fram tili din favorit. Du kan
aven vifa indintofuien
kékshandduk och lagga pa
en tyngd (t ex ett mjolpa-
ket). L&t sté i 30 minuter s
att vétska kan pressas ut
ochdu fér en fastare tofu
med harligt tuggmotstand.

KRYDDA

N KRYDDA SMETEN
Du kan kr?(dda upp béde smeten du

vander tofyn i och sjalva paneringen.

Antingen gér du pa kryddiga torkade
orter eller ﬁetta frén t ex chili och

cayenne. Ly

N SMOR MED HOTSAUCE

Jag gillar att ringla Gver eller vanda
den friterade tofun i en kryddig s&s
nar den ar klar. Det har passar extra
bra for dig som gillar hetta. Smalt
smor med hot sauce eller buffalo-
sauce och vand tofun i det precis
innan servering.

PANERAD TOFU

1. Vispa ihop vetemjdl, vatten
och saltien djup tallrik.

2. Krossa cornflakesen ganska
fint med handerna och sprid ut
péa en annan tallrik.

3. Doppa tofuskivorna forst i

smeten och sedan i paneringen.
Stek gyllene i generdst med olja.

SMOR MED HOT SAUCE
Smalt smoret i en kastrull. R6r
ner hot sauce.

SeEeate—"

U i

SALLAD MED DILLIG DRESSING
1. Rér ihop yoghurt, majonnas,
dill, vitlokspulver, salt och peppar
i en skal.

2. Skér bort roten pa salladen
och dra isar bladen.

3. Dela gurkan pa langden och
skiva i halvmaénar.

4. Blanda sallad och gurka med
dressingen.

LAGG IHOP BURGAREN

1. Rosta broden. Lagg pa de
krispiga cornflakesburgarna
och ringla 6ver smoéret med hot
sauce. Toppa med salladen.

KRISP

- N PANERA

art basta tips ar att panera
en. Borja med att doppa

L bitarna i en smet och vand
sedan i ndgot krispigt. Det
a strobrod, pankostrébrod,
notter, majsstérkelse,

rén, quinoa eller ndgot annat

DUBBELPANERA

Du kan forst vanda tofun i mjol,
sedan i smet och avsluta med
panering. D& far du en extra tjock

/ och extra krispig yta.

N KRISPIGT, FRISKT & HETT

Vi serverar den krispiga tofun som
en burgare tillsammans med en
frasch, kramig och krispig sallad. For
att balansera allt det krispiga tycker
vi ocksé att det &r gott med lite hetta,
darfor toppar vi med smalt smor och
hot sauce.

Det hér &r faktiskt en av mina abso-
luta favoritburgare. Den panerade
tofun fungerar ocksa utmarkt som ett
vegetariskt alternativ till panerad fisk.



© VER TOFU

KRI

TOF

PANERADE BITAR
AV TOFU ATT BLANDA
MED VALFRI SAS.
DJUPFRYST 3006

GARANT KRISPIG TOFU

Fardigfriterade tofubitar som bara behdver varmas.
Perfekt nar du vill ha krisp utan kréngel. Funkar lika bra i
wok som i sallad. Kostar 36 kr/300 g.

FERMENTERAD
TOFU

Kramig, salt och
intensiv. En klassisk
smaksattare i det

ey W -
EFo i asiatiska koket. Lite
WANGZHIHE 8 rzcker I8ngt. Finns pd

E'_‘ 2 asiatiska butiker.

TORKADE TOFU-KNUTAR

En asiatisk klassiker med
tuggigt motstand. Perfekta

att koka upp i buljong eller

s&s. Suger at sig smak som en
svamp. Finns i asiatiska butiker
eller p& pongmarket.se fér 38 kr.

TOFUSPETT
“KYCKLINGSMAK"

Ett smidigt mellanmal eller
snacks pa sprang. Fardigsmak-
satt tofu pé spett med klassiska,
vélbekanta smaker. Kostar 30 kr
pa drakfrukt.se.

VEGOBURGARE MED
TOFU & WAKAME

En saftig burgare dar
tofu kombineras med
wakame for en umamirik
smak med hint av hav.
Kostar 44 kr/160 g pa
www.koro.com.

=

MARINERAD

TOFU

CHILI & VITLOK

TOFU MED CHILI & VITLOK
Fardigmarinerad tofu fran Yipin
med rejal hetta och sélta. Perfekt
nar du vill ha mycket smak snabbt.
Kostar 36 kr/230 g.

TOFUPRESS

For dig som vill gbra din egen
tofu frAn grunden. Recept finns
pé vegomagasinet.se. Du hittar
pressar bade i plast och tra. Den
har finns pé Fyndiq for 189 kr.
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O

MER OM
TOFU

A VAD AR TOFU?

Tofu gors av sojabdnor och pdmin-
ner om ost i hur den tillverkas. En
méangsidig rdvara med neutral
smak som latt tar upp kryddor
och marinader.

A AR TOFU NYTTIGT?

Ja! Tofu &r rikt pé protein, inne-
haller alla essentiella aminosyror
och &r dessutom en bra kalla till
jarn och kalcium.

Toast med citronig
tofuricotta®

4 portioner

Den har "ricottan" gbrs pa tofu
och blir ett krédmigt spread du
kan ha pé toast eller blanda med
pasta.

TOFURICOTTA

400 g tofu

0,5 dl néringsjast eller riven
parmesanost, t ex vaxtbaserad

2 msk olivolja

2 citroner, rivet skal och saft

1 vitloksklyfta, riven

1 nypa salt

1 nypa svartpeppar

SERVERING

4 skivor surdegsbrod

olivolja

1 gurka, tunt skivad pa langden
1 knippe radisor, tunt skivade
rivet citronskal

1. Mixa ihop samtliga ingredienser
till ricottakrémen i en blender
eller med hjalp av en stavmixer.
2.Smaka av med salt och
peppar.

3. Stek surdegsbrodet i olivolja
s att det far fint med farg.

4, Toppa toasten med tofuricotta,
gurka, radisa och rivet citronskal.






VAREN PA EN RALLTIK

PASTALYX

Den har soliga pastan ar inte bara vacker utan otroligt god. Lagg till
att den ar enkel och du har en succé.. Vi steker den fyllda pastan sa

att den far en frasig yta vilket alla borde testa.

Har anvander vi bara

bladspenat, men vand gérna ner farsk sparris eller grona bénor om du

kanner for det.
RECEPT & FOTO: MATTIAS KRISTIANSSON

Stekt tortellini med Servering
saffranssmor 2 msk hackade pistagenotter
4 portioner rivet citronskal

2 férpackningar farsk tortellino
eller tortelloni

olivolja att steka i

2 férpackningar babyspenat a
70¢g

50 g smor, t ex mjolkfritt

1 citron, rivet skal och saft

1 nypa saffran

1. Koka pastan enligt anvisningar-
na pa férpackningen. Lat rinna av
i ett durkslag.

2. Hetta upp generdst med olja

i en stekpanna och stek sedan
pastan gyllene pé bada sidor.

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

4. Smalt smoret i en kastrull
tillsammans med citronsaft och
saffran. Ringla 6ver pastan och
blanda val.

5. Servera med hackade pista-
gendtter och rivet citronskal.

O

TIPS!

N FYLLD PASTA

Du hittar fylld pasta i kyldisken.

Det finns flera sorter som ar helt
vaxtbaserade. Las innehéllsforteck-
ningen for att vara helt saker.

N GRONT PROTEIN

Jag gillar att vanda ner farska bénor
och artor. Vill du maxa med protein gar
det ocksé bra med valfria vegobitar
eller stekt tofu eller tempeh.

N SALLAD
Du kan &ven lata allt svalna helt och
servera som en sallad.



BAKA BAKA, LITEN

SOCKERKAKA

Jag tror alla har varma, mjuka minnen av fluffig
sockerkaka och det kan vara lite knepigt att fa till utan
posigt vispat dgg. Men inte med kikartsspad! Sa har ar ett valdigt
klassiskt sockerkaksrecept med en valdigt oklassisk ingrediens.

RECEPT: MATTIAS KRISTIANSSON FOTO: SIMON BAJADA

Sockerkaka med bar
4 portioner &

1 dl kikartsspad

2,5 dI strésocker

50 g smor, t ex mjolkfritt

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

3,5 dl vetemjdl

2 tsk bakpulver

1 tsk vaniljsocker

1 nypa salt

BAR
3 dl bar, farska eller frysta
1 msk vetemijol

1. Satt ugnen pa 175 grader.

2.Smorj och bréa en rund
sockerkaksform, ca20 cmii
diameter.

3. Vispa kikartsspad och socker
fluffigt. Det ska bli pdsigt men
inte till en fast marangsmet.

4. Smalt smoret i en kastrull och
blanda ner mjélken.

5. Sikta ner mjol, bakpulver,
vaniljsocker och salt i smeten
och vand in med en slickepott.

6. Nu ar det bara att vanda ner
mjo6lk- och smérblandningen.

7. Blanda baren med vetemjol
och vand ner i smeten med en
slickepott.

8. Skrapa ner smeten i den
forberedda formen. Gradda i
25-30 minuter. Testa med en
sticka, den ska vara helt torr i
mitten.



Med enkla ravaror, mycket gronsaker och
smaker frdn barndomens Dhaka vill kocken
och krogaren Nahid Hassan visa den benga-
liska maten pa riktigt. | hans nya bok Shanti
berattar han om sin mamma, om vegetariska
traditionerochomvarférnastanalla”indiska”
restauranger i Sverige egentligen ar bangla-
deshiska.

INTERVJU: MATTIAS KRISTIANSSON FOTO: LINA EIDENBERG ADAMO

Nér Nahid Hassan berdttar om sin nya bok aterkommer han hela
tiden till samma sak: enkelhet, hemkénsla och gronsaker.

- Den hér boken dr mycket mer personlig. Jag ville gora maten
som man kdnner igen fran restaurangerna, men som man enkelt
kan gora hemma.

Nahid 6ppnade sin forsta restaurang Shanti 2000. Efter en seg
start s kom viandningen och succén var ett faktum. Sedan dess
har Nahid varit en av de starka krafterna som har sett till att in-
diskt och bengaliskt inte bara blivit en sjélvklarhet i Stockholms
restaurangvirld, utan i hela landet. Nu ar han aktuell med boken
Shanti dar maten fran hans uppvixt i Dhaka lyser tillsammans med
erfarenheten av att ha drivit restaurang i 6ver 25 &r.

P4 ett uppslag i boken skriver Nahid om Bangladeshs flagga, gron
med en r6d cirkel, och hur den lika gdrna kan beskriva maten:
gronsakerna ar huvudsaken, och i mitten finns ett pumpande hjarta,
rott av chili och kryddor, som ger allting smak.

- Det bengaliska koket ar vildigt gronsaksbaserat. Det 4r mycket
gronsaker du hittar dven i Sverige, men aven lite annorlunda som
okra, lau (liknar zucchini), bittergurka.

Nahid sldppte sin forsta bok Vego curry for nagra ar sedan, en hyll-
ning till vegetarisk bengalisk och indisk mat. Den nya boken har
med kott och fisk ocksa, men fokuset ar fortfarande vildigt gront
eftersom det dr en san sjalvklarhet.

- I Bangladesh finns det alltid vegetariska réitter narvarande. Dal,
sabzi, bhadji (som aloo bhadji, blomkalsbhadji). Det spelar ingen roll
om du ér fattig eller rik, alla dter vegetariskt. Det dr vér tradition.




—"Det vegelariska
ar lugnande’

Manga blir fortfarande avskrickta av langa
ingredienslistor, men om man gar igenom
dem sa ser man snabbt att det inte ar krang-
liga kryddor eller ravaror. Och det &r just
fyrverkeriet av ravaror som gor maten si
magisk.

- Det vegetariska dr lugnande, sdger han.
Har du vitlok, ingefira och gron chili hem-
ma kan du laga tio ritter.

Just vitlok och ingefara dr basen i néstan all
bengalisk matlagning. De finns alltid nira
till hands, redo att anvindas, som en sjalv-
klar grund i koket.

Nér han pratar om enkelhet kommer han
alltid tillbaka till sin mamma.

- Nér jag aker hem vill jag bara dta min
mammas dal. Hon anvinder bara 16k, chili
och linser. Hon kokar upp. Sedan, precis pa
slutet, lite riven vitlok.

Efter en seg start kom vindningen, och
succén var ett faktum. Sedan dess har Nahid
varit en av de starka krafter som har sett till
att indiskt och bengaliskt inte bara blivit en
sjalvklarhet i Stockholms restaurangvirld,
utan i hela landet. Nu ar han aktuell med
boken Shanti ddr maten fran hans uppvéxt i
Dhaka lyser tillsammans med erfarenhet av
att ha drivit restaurang i 6ver 25 &r.

P4 ett uppslag i boken skriver Nahid om
Bangladeshs flagga, gron med en réd cir-
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kel, och hur den lika girna kan beskriva
maten: gronsakerna ar huvudsaken, och i
mitten finns ett pumpande hjirta, rott av
chili och kryddor, som ger allting smak.

- Det bengaliska koket ar vildigt gronsaks-
baserat. Det dr mycket gronsaker du hittar
dven i Sverige, men dven lite annorlunda
som okra, lau )liknar zucchini), bittergurka.

Nahid sldppte sin forsta bok Vego curry for
nigra ar sedan, en hyllning till vegetarisk
bengalisk och indisk mat. Den nya boken
har med kott och fisk ocksd, men fokuset
ar fortfarande vildigt gront eftersom det ar
en san sjalvklarhet.

- I Bangladesh finns det alltid vegetariska
ritter ndrvarande. Dal, sabzi, bhadji (som
aloo bhadji, blomkélsbhadji. Det spelar
ingen roll om du ér fattig eller rik, alla dter
vegetariskt. Det dr var tradition.

Manga blir fortfarande avskrickta av langa
ingredienslistor men om man gar igenom
det sa ser man snabbt att det inte dr krang-
liga kryddor eller ravaror. Och det ar just
fyrverkeriet av rdvaror som gor maten si
magisk.

- Det vegetariska dr lugnande, sdger han. Har
du vitlok, ingefira och gron chili hemma kan
du laga tio rétter.

Just vitlok och ingefdra dr basen i néstan all
bengalisk matlagning. De finns alltid nira



till hands, redo att anvindas, som en sjalv-
klar grund i koket.

Nér han pratar om enkelhet kommer han
alltid tillbaka till sin mamma.

- Nir jag aker hem vill jag bara dta min
mammas dal. Hon anvinder bara 16k, chili
och linser. Kokar upp. Sen, precis pa slutet,
lite riven vitlok.

Nahid pratar varmt om sin mammas mat.
Varje gang han &ker tillbaka till Bangladesh
och hilsar pa lagar de mat tillsammans
men han kinner aldrig att han kommer att
bli en lika bra kock som henne.

- Det 4r dérifran allt kommer. Det 4r den
smaken jag vill visa.

Nahid driver nu flera restauranger runt om
i landet och en rolig sak ér att toppsiljaren
ar en vegetarisk klassiker: Palak paneer. En
kramig gryta med spenat och osten paneer
(i boken gors den med tofu for en vegansk
variant).

- Palak paneer dr populdrast av alla. Folk
gillar den for att den dr proteinrik, man blir
métt och den kidnns hélsosam. Svenskar
tdnker mycket mer pa hilsa idag.

Vi pratar om hur svenskarnas smaklokar
har utmanats och utvecklats genom aren.
Vi ér ju i grunden ett tryggt kott-, sas- och
potatisland men ocksa véldigt 6ppna for
nya influenser... oftast.

- Det &r fint. Svenskar dr mycket mer 6ppna
nu. Manga vill fortfarande ha gradde och
yoghurt i mycket, men vi forsoker visa att
det dr minst lika gott utan. Hér lagar vi au-
tentisk mat sa langt det gér och vill visa hur
fantastiskt det kan vara.

Manga blandar litt ihop bengalisk och
indisk mat och de skillnader som Nahid
pekar ut dr bland annat en viktig smaksat-
tare. Senap. [ Bangladesh anvinds mycket
senapsolja och senapsgron. De anvinder
mycket gronsaker i matlagningen, precis
som i Indien, men hackar inte sonder allt
pa samma sétt. Har ser man tydligare in-
gredienserna i ritterna. Jimfor man framst
med norra Indien sa anvinder man, precis
som vi ndmnt, inte lika mycket mejeripro-
dukter som yoghurt och griadde.

I forordet tar han upp det som blivit ett
av hans viktigaste budskap: att nistan alla
“indiska” restauranger i Sverige egentligen
drivs av bangladeshier.

- Det ér viktigt for mig att sdga det. Det
handlar om identitet. Vi har lagat den héar
maten i generationer, men den har kallats
nagot annat.

— "Ndr jag aker
vill jag bara dta
mammas dal’

Han forklarar ocksa varfér. Indien kdnner
alla till, Bangladesh nistan ingen. Och s&
tilligger han, halvt pa skamt, halvt pa allvar:
alla i Bangladesh kan laga mat. Alla.

Nahid har en lang och slitsam karridr bakom
sig och nér han nu tittar framat vill han dra
ner lite pa tempot.

- Jag drommer om att 6ppna nagot litet.
Enkla ritter, 6l och vin. Inget krangligt.

Vi ar superpeppade pa vad Nahid tar sig an

nést och under tiden njuter vi av hans vackra
och inspirerande bok Shanti!
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Zucchini bindi curry
4 portioner@@

Gronsaken okra har méangder av fordelar. Det
ar en naringsrik vaxt som bildar vackra sma
stjarnor nar man skar den. Att den ibland kall-
las for ladyfinger pa engelska gor den extra
charmig. Okran blir langsamt allt populérare i
Sverige. Jag bidrar gérna till att snabba pa pro-
cessen, och den har ratten kan fungera som
inkorsport.

neutral olja, till stekning

116k, hackad

1 tskvitlok/ingefarspasta

1 tsk chilipasta

1 tsk senap, grovkornig eller dijon, beroende
pé hur mycket hetta du vill ha

1 tsk paprikapulver

0,5 tsk gurkmeja, mald

1 nypa hel spiskummin

1indiskt lagerblad

1tsk salt

3 msk vatten

1 tomat (eller 5-6 korsbarstomater),
hackade

2 zucchini, skurna i stavar

150 g okra, delad pa langden

5 grona chilis, skér ett snitt i dem

GARNERING
farsk koriander, till garnering
varmt vatten

1. Hetta upp olja i en stekpanna. Lagg ner
|6ken och fras tills den har blivit mjuk. Hall
sedan pa kryddpastor, senap och kryddor
och 14t allt steka ihop pa medelhdg varme.
Tillsatt 3 matskedar vatten efter cirka 10
minuter.

2. Lagg i tomaten. Koka under lock ndgra
minuter och blanda darefter ner zucchinibi-
tarna. Pa med locket i 5 minuter till och lagg
sedan i okran. Fortsatt koka under lock och
14t koka i ytterligare 5 minuter. Rr om da och
d3, tillsatt varmt vatten om det blir for torrt.
Smaka av med salt.

3.Garnera med chili och farsk koriander. Servera
med basmatiris och varma naan.







Kopi aloo bhaiji
4 portioner @@

Den har ratten ar en riktig klassiker. Det forsta du
maéste bestdmma dig fér &r om du vill gdra den torr
eller mer som en gryta. Den torra gar snabbare att
tillaga, men hér har jag valt den sasigare varianten
eftersom det &r vad gésterna pa mina restauranger
foredrar. De flesta alskar grytor och blir ledsna om
ratterna inte har tillrdckligt mycket sas.

Om du foredrar den torra varianten struntar du bara
i att tillsatta vatten.

neutral olja till stekning

0,5 rédIdk, i skivor

0,5 gul 16k, i skivor

1,5 tsk vitlok/ingefarapasta

1tsk senap

1 tsk femfron

1 tsk gurkmeja, malen

4 grona chili, halverade

15 sma farskpotatisar eller

5 stora vinterpotatisar, skurna i bitar
varmt vatten

0,5 blomkalshuvud, med blast, hackad
5 sockerértor, grovt hackade

4 torkade roda chili

farsk koriander till garnering

1. Hetta upp olja i en stekpanna med hdga kanter.
Fras I6ken tills den blivit mjuk.

2. ROr ner vitlok/ingefarapasta, senap, femfron,
gurkmeja och gron chili. Stek ihop i 5-6 minuter
och lagg ner potatisen. Tillsatt 5 matskedar varmt
vatten.

3. LAt koka under lock ndgra minuter och blanda sedan
i blomkal och blast, sockerartor och torkad réd
chili. Hall pé ytterligare ndgra matskedar varmt
vatten. Koka under lock i cirka 10 minuter tills
potatisen och blomkalen ar mjuka.

4. Stro dver farsk koriander och servera till ndgon
ratt som inte ar en gryta.

Green chili kofta
4 portioner

Som servitér pa en indisk restaurang kommer du
med jamna mellanrum mota gaster som sager:
"Jag gillar stark mat. Ge mig den starkaste ratten du
har!"

Jag drdmmer om att en dag gé in pa en genom-
snittlig europeisk restaurang och saga: "Ge mig det
mest smaklésa ni har! Inte en krydda far ni anvanda".
Jag vill ha ndgot som passerar munnen utan minsta
avtryck. Det har kanske inget med den har ratten att
géra. Men jag behévde fa det ur mig.

KOFTA

3 kokta potatisar, med salt och koriander i vattnet
1 zucchini

1 broccoli

0,5 rédIok, hackad

1,5 gréna chili, hackad

2 msk farsk, hackad koriander

1 msk farsk ingeféara, finhackad
1 tsk femfron

1 tsk spiskummin, malen

1 tsk koriander, malen

1 tsk garam masala

1 msk potatismjol

salt och/eller ortsalt

neutral olja till stekning

1. Finhacka gronsakerna. Knéda ihop dem med resten
av ingredienserna.

2. Rulla darefter till bollar. Fritera i fritos eller stek
dem irejalt med olja i en stekpanna i 3-5 minuter.
Lat dem torka pé ett fat med hushallspapper.

3. Servera med raita och tamarindsas.

Halwa
4 portioner

Den har ratten brukar finnas pé speciella restau-
ranger i Bangladesh. Dar serveras den till frukost,
tillsammans med paratha. Ett fantastiskt satt att
starta dagen pa! For

folk som inte behdver bekymra sig 6ver sina blod-
sockernivéer, vill sdga. Vi andra far halla oss till att
avnjuta ratten da och da som efterréatt.

1 dl mannagryn

1 msk smor + 1 msk till pa slutet
1 msk socker

2 indiska lagerblad

2 kanelstanger

5 dl vatten (eller mjolk)

salt

sultanrussin, till garnering

1. Rosta mannagrynen i en stekpanna med hoga
kanter.

2. Nar grynen har fatt lite farg kan du tillsatta sméret.
R&r ihop i ndgon minut. Tillsatt socker, indiska bay
leaves och kanel och fortsatt rora hela tiden.

3. Koka upp vatten i en kastrull. Hall ner det i stek-
pannan.

4. Lat allt koka upp och sedan sjuda i cirka 10 mi-
nuter. Det ska bli som en grot.

5. Smaka av med salt och tillsatt ytterligare en liten
klick smor pa slutet. Passar bra som avslutning pa
en maltid med kryddiga grytor.

6. Toppa gdrna med sultanrussin.
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SHANTI

A oM

Shanti-gruppen har flera olika
restauranger runt om i Stockholm.
Bland annat p& Kungsholmen, Séder-
malm och i Vasastan.

Inriktningen &r mat frén Indien och
Bangladesh.

N FOLJ SHANTI
www.shanti.se
instagram: @restaurangshanti

BOKTIPS:
SHANTI

Kokboken Shanti (Norstedts forlag)
av Nahid Hassan ar en inspirerande
introduktion till det bengaliska kdket.
Har star det vegetariska kdket i cen-
trum med ett rikt urval av ratter dar
gronsaker, linser och kryddor bygger
smak och variation. Boken blandar
tradition, personliga berattelser och
moderna inslag, och visar hur enkelt
det ar att laga smakrik, gron bengal-
isk mat hemma.
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VARLDENS GODASTE

RTSGRYTA

Vi har gjort valdigt mé)nga kikartsgrytor genom aren och det finns
flera favoriter. En ar var kikartsgryta med saffran och vi har dven
manga varianter med kokosmjolk som ger en harlig fyllighet.

Men det fina med just det har receptet ar att det fungerar som ett

perfekt grundrecept. Det ar enkelt, kraver fa ingredienser och ar gott
_ precis som det ar. _ !
‘Basen bestar av kikarter, gurkmeja, spenat och basilika. Gurkmejan

ger bade farg och smak, medan 6rterna gor grytan frasch och gron.

RECEPT & FOTO: MATTIAS KRISTIANSSON




En naturell yoghurt &r alltid gott, s& CRUNCH
Aven smaksatt yoghurt med t ex Nagot som ocksa &r trevligt till &r
Kikartsgryta med o vitidk och/eller férska rter. Testa lite crunch pé toppen. Testa t ex
kokosmjolk GRONSAKER &ven sétstark mango chutney eller hackade nétter (cashew, mandel,
och gurkmeja Vi anviander spenat och basilika har, varfor inte aioli? valnétter, pinjendtter eller jordndtter),
4 portioner ® @ men testa andra bladgronsaker som torkad frukt som aprikos och mango
grénkal och mangold. Tillsammans eller fron som solros eller pumpa.
0,5 dl olivolja med I8ken kan du steka pa en bland- Det ger bade textur och extra smak
4 f ; ° i till grytan.
1 gul 18k, finhackad mn;,7 av br;c?lel, ?(Iomkfl, p?rerllka !
och zucchini. an inte ga fel me
4 vitldksklyftor, hackade L oy
: T b en mix av gronsaker har oavsett om
2 msk riven farsk ingefara ) 1
. du valjer en eller flera.
1 tsk gurkmeja
2 burkar kikarter a 400 g

1 burk kokosmijolk & 400 mi
5 dl grénsaksbuljong

PROTEIN

| den har grytanénvénder vi kikarter,

1pésespenata70g ] St IS
£ men vita och svarta bénor gar ocksa
1 kruka basilika - il 3 s
It bra. Likasa svarta belugalinser, puy-
K linser och gréna linser.
svartpeppar

Testa dven att steka pa tofu, tempeh
eller valfria vegobitar och vand ner

1. Hetta upp oljan i en kastrull och i grytan.

fras 10k, vitlok och ingefara tills
allt har mjuknat och blivit latt
genomskinlig.

2. Ror ner gurkmeja och skéljda
kikérter. Lt frasa med i 2 minu-
ter.

3. Hall pa kokosmjdlk och buljong.
Koka upp och I&t puttra under
lock i 20 minuter.

4. ROr ner spenat och basilika.
L&t puttra pa i 2 minuter och
smaka sedan av med salt och
peppar.

5. Servera med valfria tillbehor.

KRYDDOR

| grundreceptet anvander vi gurkmeja,
men du kan enkelt ge grytan en helt
annan karaktar genom att andra
kryddningen.

FARSKA KRYDDOR
Du kan byta basilikan mot t ex thai-
basilika, koriander eller persilja.

MJOLK & GRADDE

Har &r det en Iatt touch av asiatiska
smaker s vi valde kokosmjélk men
du kan variera med t ex osotad soja-,
havre- eller artmjolk. Vill du ha en j
fetare och fylligare smak kan du ta
havre- eller sojagradde.

CURRYINSPIRERAT
2 tsk gul curry
eller 1 msk réd eller grén currypasta

MAROCKANSKA SMAKER
0,5 tsk kanel

1 tsk paprikapulver

1 tsk mald spiskummin

SYDEUROPEISK VARIANT
2 tsk torkad rosmarin

eller 2 tsk torkad timjan

eller 2 tsk oregano

eller 1 tsk av varje krydda ovan

e A .
Q BROD

" K eller baka eget. Tank surdegs-
b'"_d, vitloksbrod, libabrod/pitabrod

)ra eller spread att servera till.




Enkel vardag med vego
VARA BASTA
VECKOMENYER

Vill du dta mer vegetariskt men slippa lagga tid pa att planera varje
veckas middagar? D& har vi nagot for dig. P4 vegomagasinet.se pu-
blicerar vi nya veckomenyer varje vecka. Fardiga att anvanda nar du
vill gbra vardagen lite enklare.

Tanken ar att gdra det lattare for fler att laga god vegomat utan att
behova fundera pa vad man ska ata varje dag.
Pa hemsidan hittar du tre olika typer av
veckomenyer, sa att du kan valja det
som passar dig bast.

Tamarindwok

4 portioner ® ®

400 g tofu, strimlad

4 schalottenlokar, tunt
skivade

2 stjalkar citrongras,
finhackade

1 rod chili, finhackad

4 msk tamarindpasta

4 msk sweet chilisas

4 msk mérk sojasas

2 dlananas i bitar

0,5 dl juice fran ananasen

1. Stek tofun i oljan sa att den far
fint med farg.

2.Vand ner I8k, citrongras och
chili. Lat frasa med i tva minuter
s4 att |6ken mjuknar nagot.

3. Ror ner resterande ingredienser
och blanda val. Lat allt bli varmt
och servera sedan med ris.



Du kan anvadnda veckomenyerna precis som du vill. Vissa foljer dem
rakt av och anvander dem som en fardig planering och inkdpslista.
Andra plockar nagra favoriter och kombinerar med egna ratter under
veckan. Oavsett vilket ar det ett enkelt satt att fa inspiration och

struktur i vardagsmaten.

VARA
MENYER

Varje vecka publicerar vi nya menyer,
men du kan ocksé klicka runt bland
tidigare veckor och hitta massor av
idéer.

N KLASSISKA MENYN

Det har &r var vanliga grona veck-
omeny med enkel och god vardag-
smat for hela veckan. Har samlar vi
ratter som &r latta att laga och som
passar perfekt nar man vill &ta mer
vegetariskt i vardagen.

N BILLIGA VECKOMENYN
Vegomat ar ofta prisvard i sig, men

i den har menyn fokuserar vi extra
mycket pa riktigt budgetvanliga
révaror. Basen ar baljvaxter som
bdénor och linser, tillsammans med
till exempel rotfrukter, kal och andra
billiga men naringsrika ingredienser.
Resultatet 4r god mat som ocksa
hjalper dig att halla nere matkost-
naderna.

A FOR HELA FAMILJEN

Den har menyn ar anpassad for
barnfamiljer. Ratterna ar ofta lite
mildare i smaken och mindre starka,
men fortfarande fulla av smak. Har
brukar vi ocksé lagga in ett mellan-
mal som passar bra fér barn.

PLANERA
VECKAN

S far du koll pa veckans middagar

- Bestam 3-5 ratter istéllet for alla
dagar

- Tank “restmat”. Laga extra och at
igen

- Skriv en inkdpslista innan du
handlar

- Ha basvaror hemma (linser, pasta,
konserver)

- Valj ratter du faktiskt &r sugen pé
- Planera in en riktigt enkel dag

- Férbered ndgot i forvag (sas,
kokta spannmal, rostade gronsaker,
sallader)

SA BYGGER
DU EN BRA
VEGOMALTID

PROTEIN

Bonor, linser, tofu eller tempeh. Se
processade vegoprodukter som
en del av en varierad kost eller kor
halften/halften i dina maltider.

KOLHYDRATER

Pasta, ris, potatis eller brod ar en bra
bas. Testa &ven andra gryn och glém
inte att fokusera pa fullkornspro-
dukter.

GRONT

Sikta pé 500 g frukt och grént per
dag. En enkel lathund ar att tdnka en
néve blandade gronsaker och frukt
vid varje maltid.

OCH KANSKE VIKTIGAST
- Det ska vara gott och mattande,
inte perfekt.

SNABBA
GENVAGAR |
KOKET

— Fardigkokta linser och bénor

- Frysta gronsaker

— Fardiga sser som bas

— Tortilla, wraps eller pita = snabb
middag

HA ALLTID
HEMMA

— Pasta/ris/nudlar

- Konserver (tomat, bonor, kikartor)
— Lok, vitlok

— Gronsaker som héller lange

- Nagot protein (tofu, linser)

PLANERA SMARTARE
— BLI MEDLEM

Som medlem pé vegomagasinet.se far du tillgng till alla veckomenyer och kan

enkelt planera din matlagning.

— Spara recept i egna listor
— Spara fardiga veckomenyer eller ksapa dina egna
- F& inspiration utan att borja fran noll

Allt samlat pa ett stélle s& att vardagen blir enklare.



COORIES!

CHOCOIATE
CHIPS
PRETSELS

RECEPT & FOTO: MATTIAS KRISTIANSSON

Vem gillar inte cookies? Cookie-trenden har hallit
i sig ett bra tag nu och vi hinger gdrna pd.

En riktigt bra cookie ska enligt oss vara krispig
i kanterna och lite seg i mitten. Hdr anvinder vi
vart bdsta grundrecept pd chocolate chip cookies
men med en rolig twist. Kompostkakor!.

Namnet kommer fran att man
§ kan anvinda lite av det man
- har hemma: godisbitar, kaksmulor,
notter eller andra crunchy saker.
Vi har fyllt vdara med hackad
mork choklad, krossade chips
och saltade kringlor.




Kompost cookies

18st®

200 g smor

2,5 dl strésocker

2 dl farinsocker

2 msk vatten

4 dl vetemjol

2 msk majsstarkelse
0,5 tsk salt

1 tsk bikarbonat

1 tsk bakpulver

1 tsk vaniljsocker

FYLLNING

200 g mjolkchoklad, hackad
2 dl krossade salta chips

16 salta kringlor

1. Satt ugnen pa 175 grader.

2. Vispa smor, strosocker,
farinsocker och vatten kramigt
med en elvisp. Ha tdlamod, det tar
négra minuter.

O

MJOLK- :
@I

N MJOLKFRI
Det finns faktiskt mjolkfri "mjolk-
choklad", oftast baserad pa havre
eller ris. En favorit &r Malmo choklad-
fabriks Mylkchoklad.

e
3. Sikta ner vetemjdl, majsstarkel-
se, salt, bikarbonat, bakpulver
och vaniljsocker i en skal. Vispa
ner de torra ingredienserna i
smorsmeten. Blanda val.
4. Vispa forsiktigt ner choklad
och chips. Du kan &ven gora det
har for hand.
5. Rulla degen till bollar och lagg
dem pa bakplatspapperskladda
platar. Tryck fast en salt kringla
pa varje degboll. Hall avstand
mellan dem, de flyter ut ganska
mycket.
6. Gradda kakorna i 12-14 minu-
ter. Ta ut och |4t svalna.

K







