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scagheler

Jag dlskar vegokék. Jag dlskar kreativiteten,
smakerna och alla ménniskor som varje
dag arbetar for att gora vérlden lite gronare.
Miénniskor som startar restauranger, utveck-
lar produkter, inspirerar i sociala medier,
skriver kokbocker eller bara lagar en riktigt
god middag till sina vianner.

Samtidigt dr det latt att fastna i det som inte
fungerar. Diskussionen om en dalande ve-
gotrend dyker upp med jimna mellanrum.
Sortiment forsvinner. Restauranger stidnger.
Siffror pekar at fel hall. Det finns alltid nagot
att oroa sig for.

Men jag har mérkt att perspektiv betyder
mycket.

Nyligen besokte jag Tallinn, en
stad jag aterkommer till om och
om igen. Du kan ldsa mer om re-
san och hitta en guide lingre
fram i tidningen. Dir tréffade
jag bland annat Maru, kock och
veganprofil, som berdttade att
hon var avundsjuk pa Sverige. Pa
vart utbud i matbutikerna. P4 hur

mycket vegetariskt och veganskt

som faktiskt finns tillgédnglig ndstan
var man 4n handlar.

Sjilv gick jag omkring och var avundsjuk pa
Tallinn. Pa restaurangerna. P4 hur sjalvklart
det vegetariska och veganska syntes pd me-
nyerna. P4 hur manga spannande stéllen det
fanns att vilja mellan.

Det slog mig att vi bada tittade at samma hall
- mot det som saknades hos oss sjilva.

Kanske ar det manskligt. Vi ser l4tt vara egna
svagheter och andras styrkor. Men sanning-
en 4r att bada sakerna kan existera samtidigt.
Sverige har kommit ldngt p4 manga omra-
den. Tallinn har kommit langt pd andra.

Och kanske dr det just sd utveckling fungerar.

Vi behover inte latsas att allt dr perfekt.
Tvéirtom. Om vi ser en lucka dr det ofta dar
nésta mojlighet finns. Jag tycker till exempel
att den svenska restaurangvirlden har tappat
fart ndr det géller vego. Det finns fortfarande
fantastiska undantag, men jamfort med for
nagra ar sedan kénns det inte lika sjalvklart
att nya restauranger satsar gront eller att ve-
getariskt far ta samma plats i rampljuset.

Det ér en svaghet.
Men det ar ocksd en mojlighet.

For varje gang vi upptacker nagot som saknas
far vi samtidigt en riktning framat. Nagon
kan Oppna restaurangen. Nagon kan skriva
menyn. Nagon kan visa att det finns géster
som vill ha mer.

Det ar darfor jag fortfarande kdnner mig
hoppfull. Inte for att allt 4r perfekt, utan for
att det aldrig har varit det. Vegororelsen har
alltid byggts av manniskor som sett vad som
saknas och bestdmt sig for att gora nagot
at det.

Sa ja, det finns svagheter. Men det finns ock-
sa styrkor.

Och det fina &r att styrkorna ofta bérjar som
just en upptackt av en svaghet.
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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 ar en liten inblick i
vardagen bakom vego.

Vissa event ar roligare &n an-
dra. Jag trillade forbi Hooked
on Estland som var en dag pa
Rosendals tradgérd i Estlands
tecken. Mat, dryck, musik och
kultur i en harlig blandning.
Det tajmade perfekt med en

Min van Ibra i Malmo har
inte bara ett nytt stélle for
sin baby Hummusson utan
aven en ny meny. Pizzor med
Mellandstern-toppings som
har blivit stérsta snackisen i
Malma. S& himla goda!

resa till Tallinn som jag redan
hade bokat in och som du

kan ldsa om pé sida 56.
www.hummusson.se.

VEGO hade en pop
up med crois-
santer fyllda med

Jag dlskar alskar alskar Fir i Malmo.
En helt vegansk vinbar med s hérlig
stdmning och framforallt fantastik
mat. Den sténdiga favoriten ar alltid
den friterade auberginen.
www.firmalmo.se.

mjukglass. Helt vaxt-
baserat! Och med en
ko hela dagen. Det
gor viom!

Egen mjukglass!

Jag har blivit besatt av min Ninja
Creami mjukglassmaskin. Du kan en-
kelt gbra din egen "smet" som pa nagra
tryck blir till en sammetslen mjukglass.
Lyxigt och roligt p& samma géng.

FOLJ OSS!

HEMSIDA

www.vegomagasinet.se

INSTAGRAM Vissa vanner som jag har traf-
@vegomagasinet Jag dlskar vackra fat och skélar fat i vegovérlden har stannat
FACEBOOK att servera min mat p&. Darfor for livet. Nina Fardig som driver
@matmagasinetvego letar jag alltid efter nya stéllen och den veganska skobutiken
TIKTOK en aterkommande favorit &r AB Green Laces &r en avdem.
@vegomagasinet Smaéland. De har en butik i Malmo Stotta hennes jobb genom att
YOUTUBE men dven en hemsida att kolla in: kopa etiskt producerade skor
@VEGO www.absmaland.com. och accessoarer pa

www.greenlaces.se.
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2. ledare

3. Bakom kulisserna

4. Innehall

6. Vegonytt

7. Grilla med Jamie Oliver

12. Restaurangbesdk: Rosetta's
16. Nytt pad hemsidan

17. Midsommarbuffé

23. Fixa festen med hummus
26. L4t Orterna ta plats

32. VVego pé fem ingredienser

34. Fatta spaden

39. Sallader med Danyel Couet
43.laga & at

48. Vegos drinkskola

50. Varldens godaste satay

52. Leon lagar mat som starker

56. Vegoguide till Tallinn

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.

@ NOTERI

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. Ominte
ger vi forslag pa hur du kan
gora det glutenfritt.
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© VEGONYTT

VAXTBASERAD KORY FOR HELA FAMILJEN

Salsiccsa

GOR GOTT OCH SMAKAR G311

VEGOKORVAR X 2

Ladda upp med grymma vegokorvar till
grillsdsongen. En favorit ar Astrid & Apornas
Salsicc*a. De har dven klassisk Grillkorv, och
Chorizo i sortimentet. Kostar 33,90 kr/200 g.
Aven Coop har sin egen veganska grillkorv,
perfekt att servera i brod med valfria tillbehor.
Kostar 28,90 kr/240 g.

KOREANSK BBQ FRAN BARTA

Bérta ar tillbaka med sina fermenterade baljvaxt-
produkter. Nu med nytt recept och nya smaker. Korean
BBQ Kuber kombinerar sélta, sétma och umami i ett
proteinrikt format som passar i bowls, wokar och gril-
lade ratter. Finns pa Mylla.se for 140 kr/800 g.

VEGOTOPPEN

Vilka grona ratter r populérast
hos svenskarna? Vegotoppen
frdn Matrapporten 2026 ser

ut séhar:

1. Linsgryta
2.Lasagne

3. Sallad

4. Pannkakor/véafflor
5. Falafel

6.Soppa

7. Pasta med sés

8. Ovriga grytor

9. Tacos

10. Linssoppa

COCON
ﬂ.ﬂ\lﬂ#{

TROPISK SOMMAR FRAN OATLY
Oatly laddar fér sommaren med iKaffe
Coconut Flavour. Havredrycken har en
rund kokossmak som passar lika bra i
iskaffe som i sommarens matcha-
drycker. kaffekoppen en tropisk twist.
Kostar 23 kr/1 liter.

KRISPIGA EKO-NUGGETS

Oh Mungood krispi Green Nuggets gors
pa mungbdnor och passar hela familjen.
Stek, grilla, rosta i ugnen eller fritera.
Mattande och halsosamt p&d samma
géng. Kostar 56,74 kr/360 g.

CASHEWKRAM MED MATCHA & MANGO
Krédmig, ndtig och med en twist. Koros ekolo-
giska cashewkram kombinerar den latt bittra
tonen frdn matcha och en fruktig nyans av
mango. 110 kr/200 g pa koro.com.

VATBASERAD KESO

Nu &r den antligen i Sverige.

"Cottage pearls" aka. vathaserad keso
frén zlger plant. Gjord pa bland annat
soja och mandel. Anvands precis som
keso! Kostar 28,29 kr/200 g.

MER BALJVAXTER | SKOLORNA
Livsmedelsverket uppdaterar sina rad
fér skolmaltider. Nu rekommenderas
baljvaxter varje dag samtidigt som
mangden rott kott minskas. Forhop-
pningen &r att fler barn ska fa i sig
naringsrika och hallbara proteinkéllor
redan frén tidig alder.
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JAMIE OLIVER
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GRILLA MED JAMIE

O

BBQ

| BBQ bjuder Jamie Oliver pa
maéangder av grona grillidéer dar
gronsakerna far ta huvudrollen.
Har finns allt frn rokiga aubergin-
er och grillad spetskal till kreativa
sallader och smakrika tillbehor
som visar att vegetarisk mat hor
hemma pé grillen &ret om.

(Det har ar inte en helvegetarisk
kokbok, kott forekommer).

OM JAMIE
OLIVER

Jamie Oliver &r en brittisk kock,
tv-profil och kokboksforfattare
som gjort sig kand for sin lattlaga-
de och inspirerande matlagning.
Han har gett ut ett stort antal
bastsaljande kokbbdcker och
arbetat for att lyfta frigor om
battre matvanor, bade i hemmet
och i skolan.

Tand grillen och lat gronsakerna ta plats! | sin bok BBQ
visar Jamie Oliver hur fargstarka ravaror, smarta smak-
kombinationer och enkla knep kan forvandla grillkvallen
tillen gron fest. Har bjuder vi pa nagra favoriter fran boken.

RECEPT: JAMIE OLIVER

Kladdiga tofuspett med
sriracha
2 portioner @

NUDELSALLAD

2 buntar tunna snabbrisnudlar
(totalt 90 g)

0,5 knippa farsk koriander

0,5 gurka

200 g radisor

1 msk risvinsvinager

3 cm farsk ingefara

2 msk ljus sojasas

TOFU

300 g tofu

150 g shiitakesvamp

3 msk srirachasas

2 msk flytande agavesirap

20 g osaltade rostade
jordnotter

NUDELSALLAD

1. Blotlagg en nave tréaflis enligt
anvisningarna pé férpackningen.
Lagg nudlarna

i en skal, tick dem med kokande
vatten och blétldgg i nagra
minuter. L&t rinna av och stall &t
sidan. Repa av korianderbladen.
2. Strimla gurkan i remsor med
en potatisskalare. Skar halften
av radisorna i mycket tunna
skivor.

3. Lagg gronsakerna i en stor
serveringsskal och vand runt
dem irisvinsvindger och en liten
nypa havssalt.

4. Tand grillen.

5. Skala och finriv ingefaran i en
annan skél och ror ner soja och 1
msk olivolja.

TOFU

1. Skar tofuni 3 cm stora tar-
ningar, dela resterande radisor
och lagg allt i en skal tillsam-

mans med svampen. Vand runt
s att allt tAcks runtom och
varva sedan tofu och gronsaker
pé traspett.

2. Lat traflisen rinna av och lagg
dem pa den heta zonen. Grilla
spetten pa den medelvarma
zonen med lock och éppna
spjall i 10 minuter eller tills de ar
genomstekta, vand med jamna
mellanrum.

3. Blanda sriracha och agave
och pensla pa spetten. Grilla i
ytterligare ett par minuter eller
tills de ar kladdiga och fatt lacker
farg.

4. Rosta jordndtterna latt gyllen-
bruna i en metallsil bredvid och
vand sedan runt dem i resterande
sriracha- och agaveglaze.
5.Vand forsiktigt ner nudlar och
korianderblad i skdlen med gur-
ka och radisa, stroé sedan dver de
kladdiga jordndtterna. Servera
med tofuspetten.

Grynsallad med grillat
gront ®

6-8 portioner som tillbehor

500 g gron sparris,

sparrisbroccoli och haricots
verts

1 knippe salladslok

2 farska grona chilifrukter

2 paket blandade kokta gryn a
250¢g

0,5 knippa mynta

0,5 knippa slatbladig persilja

1 stor mogen avokado

1 citron

50 g fetaost, t ex vaxtbaserad

2 msk pumpafron

1. Tand grillen.

2. Ansa sparris, sparrisbroccoli,
haricots verts och salladslék och
spreja gronsakerna med olivolja.
Stick hal pa chilifrukterna.

3. Grilla gronsakerna i en grillkorg
i omgangar i 6 minuter eller tills
de ar mjuka, vand efter halva
tiden och grilla chilifrukterna
bredvid tills de fatt lite farg. Ligg
allt pa en skarbrada.

4.Varm grynen enligt anvisning-
arna pa férpackningen och hall
dem i en stor serveringsskal.

5. Skér de grillade gronsakerna i
sma bitar men |4t sparristoppar
och broccolibuketter vara hela.
Lagg allt i skalen.

DRESSING

1. Repa av storre delen av
myntabladen och lagg demien
mixer, spara ndgra spada blad

till garnering. Tillsatt persiljeblad
och -stjalkar.

2. Dela och karna ur avokadon,
grop ur fruktkottet och lagg i det.
Skrapa bort stora bitar brént skal
frén chilifrukterna, kdrna ur dem
och lagg dem i mixern tillsam-
mans med saften fran 1 citron
och 2 msk extra virgin olivolja.
Mixa till en slat sas och spad
med lite vatten till rinnig kon-
sistens. Smaka av med havssalt
och nymalen svartpeppar.

SERVERING

1. Hall dressingen 6ver salladen
och vand runt varsamt s att allt
tAcks av sdsen.

2.Smula over fetaost, stro dver
pumpafrén och garnera med
mynta. Salladen &r jattegod pa
egen hand eller pa en buffé.



Blomkal i romescosas
4 portioner

1 blomkalshuvud (800 g), helst
med blast

300 g mogna tomater

4 vitloksklyftor

100 g surdegsbrod

1 burk rostad rod paprika a 460 g
25 g rokta mandlar, plus extra till
servering

1 nypa rokt paprikapulver

4 kvistar slatbladig persilja

30 g fetaost, t ex vaxtbhaserad

1. Tand grillen. Ta av de yttersta
bladen p& blomkalshuvudet

om de ar fula, skar det sedani 8
klyftor. Ringla 6ver olivolja samt
salta och peppra.

2. Lagg blomkalsklyftorna och
tomaterna pa den heta zonen
och lagg vitloksklyftorna

med skal pa den medelvarma
zonen. Skar brddet i skivor och
l4gg dem pa den svala zonen.
Lagg locket pa grillen och 6ppna
spjallen.

3. Grilla i 10 minuter, ta sedan
upp tomater, vitloksklyftor och
brodskivor och lagg

dem péa skarbradan. Vand pé
blomkalsklyftorna och grilla med
lock och 6ppna

spjall i ytterligare 10 minuter el-
ler tills de har fatt fina grillrdnder
och &r genomstekta.

Flytta dem till den medelvarma
zonen om de far fér mycket farg.
4. Nyp av tomatskalen, slang
dem och lagg fruktkottet i en
mixer. Klam ut vitloksklyftorna
ur skalet och bryt brodet i bitar.
Lagg allt i mixern. Tillsatt rostad
paprika, med spad och allt,
tillsammans med rékta mandlar,
rokt paprikapulver och 2 msk
extra virgin olivolja.

5. Mixa till en slat s&s. Smaka

av med havssalt och nymalen
svartpeppar om det behdvs.

Hall sdsen i ett upplaggningsfat.
6. Lagg de grillade blomkals-
klyftorna pé sdsen. Grovhacka
persiljebladen och stré dver dem
och extra mandlar, smula 6ver
fetaosten och ringla dver en
skvatt extra virgin olivolja, om
du vill. Servera gérna med rostat
bréd som suger upp sasen.



Srirachakrydcdad majs

4-6 portioner

4 farska majskolvar
2 msk majonnés

1 msk srirachasas
1-2 limer

2 salladslokar

1. Tand grillen. Lagg majskolvarna
pé den heta zonen i 10 minuter
eller tills de &r mjuka och har fatt
fin farg. Rulla dem fram och till-
baka med tdngen p& medelvarm
och sval zon om det behévs s
att de far lagom mycket farg.
Lagg dem pa en skarbrada nar
de ar klara.

2. Blanda majonnas och sri-
rachasas, finriv skalet fran 1 lime
och pressa i saften

till en dressing. Ansa salladsl|6-
karna och skiva dem tunt.

3. Skar av majskornen fran kol-
varna och rér ner dem i dressing-
en. Smaka av med havssalt och
nymalen svartpeppar och pressa

i mer lime om det behdvs.
Garnera med skivad salladslok.
Servera gérna pé en buffé






Pa Rosetta’s i Stockholm iar maten bara en del av upplevelsen. Hir samsas

vixtbaserad comfort food med soulmusik, DJ-kvillar och en medvetet tidlos

atmosfir. Vi traffar kokschefen Malte, som berittar om motstandet mot res-

taurangtrender, kirleken till amerikansk matkultur och varfor stammisarna

iar det finaste betyg en restaurang kan fi.  roro: mariaonansson

OM ROSETTAS

o

N VAD? Rosetta’s 4r en kvarterskrog pé Séder-
malm i Stockholm med fokus pé véxtbaserad
comfort food. Menyn ar nastan helt vaxt-
baserad, med musslor och ostron som enda
undantag. Inspirerad av 60-, 70- och 80-talets
kvarterskrogar kombinerar Rosetta’s god mat,
noga utvald musik och en tidl&s, avslappnad
atmosfar.

N VAR? Lindvallsgatan 11, Stockholm.

N HEMSIDA! www.rosettas.se.

P4 en lugn gata vid Hornstulls strand ligger
Rosetta’s. En restaurang som pa kort tid
har byggt upp en trogen skara stammisar,
men som samtidigt kdnns som en plats
som alltid har funnits dir. Bakom koncep-
tet star ett ging restaurangminniskor med
lang erfarenhet fran Stockholms krogvirld.
Kokschefen Malte beskriver visionen som
en motreaktion till det tillrittalagda och
trendkdnsliga. Har handlar det istéllet om
staimning, musik, comfort food och en
kinsla av att komma hem.

- Vi ville skapa ett stille som inte kéndes
nytt och modernt pid det dir sittet som
médnga restauranger gor idag. Tanken var
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att det skulle kidnnas som en klassisk res-
taurang som funnits linge, kanske renove-
rats nagon gang péa 70- eller 80-talen, men
fortfarande lever vidare. Nagot som kinns
tidl6st snarare dn trendigt, berdttar Malte.

Idén foddes under pandemin nér framtiden
for restaurangbranschen var osiaker. Malte
och hans kollegor bérjade prata om att ska-
pa nagot eget, nagot som bittre speglade
deras egna intressen och vérderingar. Re-
sultatet blev Rosetta’s - en restaurang dér
mat, musik och inredning &r lika viktiga
delar av helheten.



Att sédtta en exakt etikett pa Rosetta’s kok
ar inte helt enkelt. Men om Malte maste
sammanfatta det landar han i comfort food
med amerikanska influenser.

- Nir folk hor amerikansk mat tinker de
ofta pa nagot helt annat &n det vi gor. For
mig handlar det mer om den kulturella
smiltdegel som skapats av afrikanska, ita-
lienska och sydamerikanska traditioner.
Soul food fran sédra USA, kryddstark mat
och mycket personlighet. Det finns lika
mycket i musiken som i maten, sédger han.

Menyn ar i stort sett helt vixtbaserad. Det
ir ett medvetet val som bottnar i Maltes
egna overtygelser.

- Det ir sa jag sjalv dter och jag ar starkt
kritisk till kottindustrin. Samtidigt ville vi
inte stinga ute méanniskor, darfor serverar
vi dven musslor och ostron.

Att driva en restaurang med vixtbaserat
fokus har ibland inneburit utmaningar.
- Vissa géster kommer in och fragar efter
kott. Nagra vinder i dorren nér de inser att
vi inte har det. Men de allra flesta blir po-
sitivt 6verraskade nir de vil provar maten.

Menyn pa Rosetta’s forindras kontinuer-
ligt. Nagra ritter byts ut varje sisong med-
an andra blivit s& uppskattade att de fatt
permanent plats.

- Kronirtskocksfritters och var mac and
cheese kommer nog alltid att finnas kvar.
Vissa rdtter blir helt enkelt en del av res-
taurangens identitet.

bittre, hitta nya idéer och inspireras av an-
dra. Vi har byggt nidgot som kidnns vildigt
bra och jag hoppas att det bara fortsitter
vaxa.

Nir gisterna lamnar Rosetta’s hoppas Mal-
te att de tar med sig samma kénsla som
praglat restaurangen fran forsta borjan: att
de haft en riktigt bra kvill, pa en plats dar
maten, musiken och manniskorna far ta
lika stor plats.

Z Stammubar ach

Vi hakr atroligt mdnga
det &r nog det basta kuittot man kan fi"

Maten ar skapad for att delas runt bordet,
nigot som uppskattas av bade vana restau-
rangbesokare och gister som kanske inte
tidigare provat den typen av upplidgg.

- Manga tycker det ar kul att kunna testa
flera olika ritter tillsammans. Det skapar
en mer avslappnad och social upplevelse.

Stamningen pa Rosetta’s ar langt ifran en
slump. Musiken spelar en central roll i
upplevelsen.

- Vi vill att det ska vara ett stille dar man
ater gott, dricker nagot trevligt och lyssnar
pa riktigt bra musik. Vi har DJs varje fredag
och l6rdag och bokar méanniskor som for-
star kdnslan vi vill skapa. Dessutom har vi
livemusik ett par ganger i veckan.

Musikvalet foljer samma filosofi som maten.
- Soul, blues och gammal country. Det
finns en réd trdd genom allt vi gor.

Nér manga restauranger jagar nasta trend
har Rosetta’s valt en annan vég.

- Vi ville aldrig bli det dar stéllet som ar
superhett i ett ar och sedan gloms bort. Det
viktigaste for oss dr att skapa nagot hallbart
och langsiktigt. Att folk kommer tillbaka
om och om igen.

Och det verkar fungera. Idag dr restaurang-
en fylld av aterkommande géster som gjort
Rosetta’s till sitt vardagsrum.

- Vi har otroligt manga stammisar och det
ar nog det bésta kvittot man kan fa.

Framtidsdrommen &r egentligen enkel.

- Jag vill att vi ska kunna fortsitta gora det
hér. Utveckla restaurangen, bli béttre och
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O NVYTT FRAN HEMSIDAN

TARTE TATIN MED MOROT
OCH CASHEWRICOTTA

Vi fyller standigt pa var hemsida med nya recept. Har kommer"
en matig variant pa den franska dessertklassikern tarte tatin.
Vanligtvis ar det en sot dessert med applen, men har blir den

Tarte tatin med morot

en frasig frestelse med mordtter, toppad med cashewricotta. 4 portioner ®

RECEPT & FOTO: MATTIAS KRISTIANSSON

6 mordtter

3 msk smor, t ex mjolkfritt

2 tsk strosocker

1 nypa salt

1 tsk farska timjanblad

1 rulle fardig smordeg, t ex
mjolkfri

CASHEWRICOTTA
2,5 dl cashewndtter
1,5dl vatten

1 msk naringsjast
salt

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2. Skala morétterna och dela pa
langden.

3. Lagg ner morotterna i en rund
pajform, ca 20 cm i diameter.

4. Smalt smoret tillsammans

med strosocker. Lat bubbla pé i

négon minut.

5. Ta kastrullen fran plattan

och ror ner timjanblad. Hall

sedan blandningen éver mo-
rotterna.

6. Rulla ut smordegen och lagg
den éver morétterna. Den ska
tacka helt. Vik in kanterna runt

fyllningen. Skar eventuellt bort
overflodig deg.

7. Pricka nagra hal i degen med
en gaffel.

8. Gradda din tarte tatini ca 30
minuter eller tills smordegen ar
gyllene.

9. Ta ut formen och Iat den
svalna ndgot innan du vander
upp allt pa ett fat. Toppa med
cashewricotta och farsk timjan.

CASHEWRICOTTA
1. Blotlagg cashewndtterna
i minst 6 timmar, helst dver
i natten. ‘

S 2. Mixa notterna tillsammans
med vatten, naringsjast och lite
salt. Du ska fa en slat réra.




Att fira hogtider i vegostil dr inte svdrt, todrtom. Hdar kommer
ndagra forslag som passar pa ett gront midsommarfirande och vill
du ha dnnu mer inspiration mdste du kolla in vegomagasinet.se
for vegetariska "sillar’, sallader, pajer, roror och annat gott.

RECEPT & FOTO: MATTIAS KRISTIANSSON







Kronartskocksrora med
dill och pepparrot

4 portioner

Vi skippar sillen pa Midsommar

men dukar dnda fram en kramig

réra med smak av Midsommar.

Har kronartskockshjartan smak-

satt med citron, pepparrot, dill

och annat gott.

1 burk kronartskockshjértan (ca
240 g avrunnen vikt)

2 msk finhackad dill

1 msk riven pepparrot

1 citron, rivet skal

4 msk majonnas, t ex aggfri

2 msk créme fraiche, t ex soja-
eller havrebaserad

1 tsk dijonsenap

1 msk kapris, grovhackad

2 msk réd tangcaviar

0,5 tsk salt

Svartpeppar

1. LAt kronértskockshjartana
rinna av ordentligt och hacka
dem grovt.

2. Blanda med dill, pepparrot,
citronskal, majonnas, creme
fraiche, dijon, kapris och tang-
caviar.

3. Smaka av med salt och svart-
peppar.

4. Lat gérna sté kallt i 15-20
minuter fore servering.

Morotsrullar med
farskostrora

4 portioner ® @

Jag blev inspirerad av laxrullar
med farskostréra men ersatte
fisken med mordtter. Det blev sé
himla bra att jag bara maste dela
det med er!

LAG

200 g mordtter

1dlvatten

0,5 dl vitvinsvinager eller appel-
cidervinager

1 tsk strésocker

0,5 tsk salt

FYLLNING

150 g farskost, t ex vaxtbaserad
2 tsk riven pepparrot

0,5 citron, rivet skal och saft

1 msk finhackad graslok

salt

svartpeppar

1. Skala mordtterna och hyvla
dem i langa tunna band med
mandolin eller potatisskalare.

2. Koka upp vatten, vinager,
socker och salt i en kastrull.

3. Lagg ner morotsbanden i
lagen och I&t dem sjuda 1-2 mi-
nuter tills de mjuknat 1&tt men
fortfarande héller formen.

4. Lyft upp mordtterna och 1at
svalna helt pa hushallspapper
eller kbkshandduk.

5. Blanda farskost, pepparrot, ci-
tron och graslok. Smaka av med
salt och svartpeppar.

6. Lagg ut plastfolie pé arbets-
banken och dverlappa mo-
rotsbanden till en rektangel.

7. Bred pa fyllningen i ett jAmnt
lager.

8. Rulla ihop med hjélp av plast-
folien till en tight rulle.

9. Lagg kallt minst 30 minuter
innan servering.

10. Skar i bitar och servera kalla.

Potatispaj med filoceg
4 portioner @

Filodeg ar alltid genvagen till en
underbart frasig paj. Har fylld
med farskpotatis, dill, citron och
smakrik ost. God bade varm,
ljummen och kall.

PA)

2 gula I6kar, tunt skivade
500 g kokt potatis

6 ark filodeg

olivolja

salt

svartpeppar

TOFUSTANNING
200 g tofu, tarnad

1,5 dl gradde, t ex havre- eller
sojabaserad

1 msk dijonsenap

1 citron, rivet skal och saft

1 krm gurkmeja

0,5 tsk salt

1 dl finhackad dill

1dl riven smakrik ost, t ex vaxt-
baserad

TOPPING

rod tdngcaviar

finhackad rodIdk

farsk dill

citronklyftor

créme fraiche, t ex soja, eller
havrebaserad

1. Satt ugnen pa 200 grader.

2. Fras l6ken i oljan s att den
mjuknar och borjar fa farg.

3. Skiva potatisen i tjocka skivor.
4. Mixa ihop tofu, grédde,
dijonsenap, citronskal och saft,
gurkmeja och salt i en blender.
Du ska fa en slat smet. Vand ner
finhackad dill och riven ost.

5. Pensla en pajform med olja.
Lagg i filodegsark ett i taget och
pensla latt mellan lagren s8 att
de tacker formen och hanger
over kanten lite rustikt.

6. Lagg i potatis och I16k. Hall dver
tofustanningen.

7.Vik in kanterna latt och gradda
mitt i ugnen i cirka 30-35 minu-
ter tills pajen ar gyllene och frasig.
8. Toppa med tangrom, rodIdk
och extra dill vid servering.

Zucchinisallad
4 portioner @

En enkel och frasch sallad att
duka fram.

450 g zucchini, gdrna bade gron
och gul

75 g rostade pinjendtter

2 msk olivolja

0,5 tsk salt

svartpeppar

DRESSING

2 msk olivolja

2 msk citronsaft

1 tsk agavesirap

1 vitloksklyfta, finriven

1. Hyvla zucchinin tunt pa
langden med mandolin eller
potatisskalare.

2.L4gg zucchinii en stor skal.
Tillsatt pinjenotterna.

3. Vispa ihop olivolja, citronsaft,
agavesirap och vitlok till dres-
singen.

4. Hall dressingen dver salladen
och blanda forsiktigt.

O

MENYN

N KALLT

- Kronartskocksréra

- Morotsrullar med farskost
- Potatispaj med filodeg

- Zucchinisallad

N VARMT

- Kryddiga grillspett

- Fransk potatissallad med linser
- Gron bearnaise

- Grillad citron

- Picklad rodIdk

N FLER RECEPT

P& vegomagasinet.se har vi s& manga
recept som passar pa en somrig
midsommarbuffé!



Kryddiga grillspett med
jordgubbssalsa
4 portioner

De hér kryddiga spetten gors pa
formbar vegofars och funkar lika
bra som just grillspett, men dven
i form av burgare. Till det serve-
rar vi jordgubbssalsa som &r en
kul variant pa klassisk salsa. Sétt,
friskt och hett p4 samma géng.

KRYDDIGA GRILLSPETT
500 g formbar vegofars
3 msk finhackad farsk persilja
1 msk tomatpuré

2 tsk dijonsenap

1 msk rokt paprikapulver
1 tsk torkad dragon

1 msk ljus sojasés

2 vitloksklyftor, rivna

1 tsksalt

svartpeppar

JORDGUBBSSALSA

0,5 liter jordgubbar, finhackade
1 réd chili, finhackad

2 salladslokar, finhackade

2 msk olivolja

1lime, saften

2 msk finhackad persilja

0,5 tsk salt

svartpeppar

KRYDDIGA GRILLSPETT

1. Blanda ihop samtliga ingredi-
enser i en skél. Anvand dina han-
der for att allt ska blandas val.

2. Forma till jarpar och pressa
dem runt grillspett.

3. Pensla med olja och grilla s&
att de far fina rander pa bada
sidor.

4. Servera med jordgubbssalsa.

JORDGUBBSSALSA
Blanda ihop samtliga ingredien-
ser i en skal.

Fransk potatissallad
med linser
4 portioner@ @

F& saker &r s gott som en fransk
linssallad. Bett fran dijonsenap,
syra frdn vindger och en bland-
ning av krispiga gronsaker. Jag
vande ner linser i den har for att
det &r bade gott och vackert,
men de kan uteslutas.

POTATISSALLAD

1 kg farskpotatis

150 g sockerartor, tunt strimlade

1 gront apple, finhackat

1 rodIdk, finhackad

1 dl kokta gréna linser, t ex puy-
linser (kan uteslutas)

0,5 dl finhackad dill

DRESSING

1dlolivolja

2 msk rédvinsvinager

2 msk dijonsenap

2 msk kapris, finhackad
4 cornichons, finhackade
1 msk strésocker

salt

svartpeppar

1. Skrubba potatisen och koka
sedan mjuk i lattsaltat vatten.
Skolj i kallt vatten s att den
svalnar och dela den sedan i
mindre bitar.

2.Lagg ner i en skal.

3. Blanda ner sockerarter, apple,
rodidk, linser och dill i skalen.

DRESSING

1. Vispa ihop olivolja, réd-
vinsvinager, dijonsenap, kapris,
cornichons, strosocker, salt och
peppar.

2. Blanda ner dressingen i sal-
laden.

Gron bearnaise
3d®

Vem alskar inte en kall bearnai-
sesds? Har kommer en gréna-
re variant som har uppdaterats
med finhackade &rter.

2 dlyoghurt, t ex soja- eller hav-
rebaserad

2 msk majonnas, t ex aggfri
1 schalottenlok, finhackad
1 tsk vitvinsvinager

2 tsk torkad dragon

2 tsk torkad korvel

1 néve persilja, finhackad

1 knippe graslok, finhackad
salt

svartpeppar

Blanda ihop samtliga ingredien-
ser i en skal.

%‘ig\d citron

Genom att grilla farsk citron blir
den karamelliserad och lite sot

i smaken. Supergod att pressa
over vad an du har grillat och ett
vackert tillbehor att duka fram.

2 citroner

1 msk olivolja
Salt
svartpeppar

1. Halvera citronerna

2. Pensla snittytorna med
olivolja.

3. Grilla i ndgra minuter sa att
citronerna far tydliga grillrdnder.
Salta och peppra.

Picklad rodlok

®®

Picklad rodIok ar det perfekta sot-
syrliga tillbehoret till mycket gril-
lat. Det balanserar upp kryddiga
burgare och feta potatissallader
pé ett utmarkt satt.

2 rodldkar
1dlvatten

0,5 dlI strosocker
0,5 dl &ttika (12 9)

1. Skiva rodloken hyfsat tunt.
2. Koka upp vatten, socker och
attika i en kastrull. R6r om tills
sockret har 16sts upp.

3. Lagg rodldken i en glasburk
och hall dver lagen. L4t svalna.
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Vit chokladmoussetarta

med jorcdgubbar
10 bitar

Den hér tartan sammanfattar allt
som ar sommar. Knackiga kakor,
sota jordgubbar och smaltande
god vit choklad. En dessert som
gar smidigt att forbereda dagen
innan for att slippa stress och
som kommer att alskas av alla.

BISCOFF
400 g Biscoff-kakor
150 g smalt smor, t ex mjolkfritt

VIT CHOKLADMOUSSE

250 g farskost

2,5 dl vispgradde

0,5 dl florsocker

2 tsk vaniljsocker

100 g vit choklad, t ex mjolkfri

DEKORATION
farska jordgubbar

1. Mixa kakorna till smulor i en
matberedare.

2. Blanda ner det smalta smoret.
Tryck sedan ut smulornaien
springform, 20-24 cm i diameter.
Stall in i kylen s lange.

3. Vispa farskost, vispgradde,
florsocker och vaniljsocker fluf-
figt med en elvisp.

4. Smalt den vita chokladen och
vand ner. Hall ner fluffet i formen
och stall in i kylsk&pet i 1 timme.
5. Dekorera med farska jordgub-
bar och garna atbara blommor.




VI TESTAR

© 1irs

Du kan ersatta en
sats med hummus
med en férpackning
(275 g) Hummus
Original fran Sevan.

SAMARBETE MED SEVAN

FARGGLAD

HUMMUSBLOMMA

Det ar alltid kul att folja mattrender i sociala medier. Ibland &ar
de enkla men geniala och andra ganger fullkomligt galna. Vi
blev sa glada nar vi borjade se personer leka med hummus i
olika farger att vi var tvungna att testa.

RECEPT & FOTO: MATTIAS KRISTIANSSON

HUMMUS

1 burk kikarter a 400 g
2 msk tahini

0,5 msk citronsaft

1 nypa spiskummin

1 nypa salt

SPENATHUMMUS
2 navar spenat

RODBETSHUMMUS
150 g kokta roédbetor, i bitar

PAPRIKAHUMMUS

0,5 dl hackad, grillad paprika
(finns pa burk)

1 tsk gurkmeja

SERVERING
gronsaker
brod

1. Mixa skoljda kikarter, tahini, ci-
tronsaft, spiskummin och salt till
en kramig hummus i en blender
eller matberedare.

2. Mixa ner valfri smakséttning.
Spad eventuellt med lite vatten.
3. For att gbra en hummushblom-
ma tyckte vi att det var enklast
att fylla en spritspase och sprit-
sa ut hummusen.

4. Servera med blandade gron-
saker och ett gott brod.

e £ €@ \ADTYCKTE VI?

Ett valdigt roligt satt att servera hummus som
garanterat kommer att imponera pé gésterna.
Lek gdrna med andra farger/smaksattningar som
soltorkade tomater, s6tpotatis och farsla orter.




SOMMARENS

ENKLASTE - .
FESTTRICK = -

SAMARBETE MED SEVAN

Deras Hummus Ori-
ginal 4r ett perfekt
exempel. Den ar kré-
mig, smakrik och
lika god som dipp till
gronsaker och chips
som till grillade rdt-
ter, sallader och pa
buffébordet. For den

ning och stélla fram pa

Duka fram hummus och
imponera pa gisterna

Sommaren dr till for langa
kvdallar, spontana grillfes-
ter och dignande buffébord
och inte for att sta i kéket i
timmar. Med hummus fran
Sevan dr det enkelt att ska-
pa nagot riktigt gott pd bara
ndgra minuter. Servera den
precis som den dr eller ge
den en personlig-twist med
ndagra-enkla tillbehor.
Resultatet? Smakrikt, fest-
ligt och garanterat uppskat-
tat av gasterna.

Nér sommaren bjuder pé grill-
kvillar, picknickar och fester i
tridgarden vill man gdrna kunna
ldgga tiden pa gisterna istillet
for pa avancerade forberedelser.
Da ar hummus en riktig hjilte
pé buffébordet.

SEVANS
HUMMUS

Sevan har férutom sin klassiska
Hummus Original &ven andra vari-

anter smaksatta med bland annat

Vitldk, soltorkad tomat och kryddig
harissa. Produkterna finns att kopa
pa bland annat ICA, Coop, Hemkdp,
Willys och City Gross.

Jag har lidnge varit ett stort fan
av Sevans produkter och dlskar att
upptidcka ravaror som gor det
enkelt att laga riktigt god mat.
Sevan ir ett svenskt familjefo-
retag med rotterna i Mellands-
tern och en egen hummus- och
falafelfabrik i Sigtuna. Sedan
1980-talet har de arbetat for att
sprida genuin matkultur fran
Mellandstern och géra den till
en naturlig del av vardagen,
med produkter som dr enkla att
anvianda och passar i méangder
av ratter.

bordet. Men med nig-
ra fa ingredienser -gar
det ocksa snabbt att
forvandla hummusen
tillnagot nytt. -

Hir bjuder jag pa tva— -
enkla favoriter som passar per--
fekt till sommarens alla festlig-
heter. En matigare variant med
rostad potatis och kryddigt
harissasmér som passar fint
till grillkvéllen och en krimig
hummusdipp med saltgurka
som snabbt blir kvéllens snack-
is bredvid chipsskélen.




Rostad potatis med
hummus och
harissasmor

4 portioner ® @

Det har ar en lacker ratt som passar
till sommarens grillmat. Det heta
harissasmdret gor sig sé bra ihop
med den krémiga hummusen.

ROSTAD POTATIS
800 g potatis

0,5 dl olivolja

1 tsk salt
svartpeppar

HARISSASMOR

75 g smor, t ex mjolkfritt

1 msk harissapasta fran Sevan
4 vitloksklyftor, tunt skivade

1 msk citronsaft

salt

SERVERING
1 férpackningar Hummus Origi-
nal & 400 g frAn Sevan

ROSTAD POTATIS

1. Satt ugnen pa 225 grader.

2. Halvera potatisen eller skar i
fjardedelar om de é&r riktigt stora.
3. Blanda potatisen med olivolja,
salt och peppar pé en plat. Rosta
i 30-40 minuter eller tills de har
fatt ordentligt med farg.

HARISSASMORET

1. Smalt smdret i en medelstor
stekpanna p& medelvarme.

2. Nar smoret har smalt och
borjar bubbla, tillsatt den skivade
vitldken. Stek under omroérning
tills vitloken precis borjar fa
gyllene farg.

3. Vispa ner harissan och |4t
steka i cirka 1 minut.

4, Ta pannan fran virmen och
vispa ner citronsaft och salt tills
allt ar blandat.

SERVERING

Bred ut ett lager hummus pa
ett fat eller i en 1&g skal. Toppa
med den rostade potatisen och
harissasmoret.

SAMARBETE MED SEVAN

Hummusdipp med
salt gurka

4 portioner@ @

Jag alskar att bryta av den feta
och kramiga hummusen med
nagot salt och krispigt... som
saltgurka! En supergod dipp
tillsammans med chips.

1 férpackning Hummus Original
fran Sevan 2275 g

1 dI finhackad libanesisk gurka,
vildgurka eller cornichons frédn
Sevan

1 salladslok, finhackad

1 msk finhackad dill

1 vitloksklyfta, riven

SERVERING
salta chips

Blanda ihop samtliga ingredien-
ser i en skal. Servera med chips.

O

FLER
TILLBEHOR

Det & alltid trevligt att duka fram
flera tillbehor att valja mellan. Sevan
har ndgra favoriter som t ex mak-
dous (fyllda miniauberginer), heta
réda jalaperios, fardig baba ganoush
och turkiska pickles.
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For kocken och odlaren bakom nya boken Orter - att odla & 4ta ar drter s& mycket mer an
en krydda p4 toppen. Med doft, farg och smak i fokus vill hon inspirera fler att anvanda orter
som en sjalvklar ravara i kdket och samtidigt upptécka hur enkelt det ar att odla egna favo-
riter hemma, aret runt.  RecepT TOVE NILSSON FOTO: LENNART WEIBULL

VARFOR EN BOK OM ORTER?

- Jag anvinder mycket 6rter i min matlag-
ning och tycker att det ér en rolig del i min
kokstradgard nir jag odlar, ddr finns det
alltid bin, fjarilar och humlor tack vare alla
blommor fran timjan, oregano och mynta.
Att anvanda orter (bade farska och torkade)
i matlagning spelar en betydande roll i hela
virlden och har en lang historia. Tank sjalv
en bearnaise utan dragon, eller en thai-
lindsk sallad utan koriander eller thaiba-
silika eller en salsa verde utan 6rterna. Vad
skulle det bli? Jag vill formedla att man kan
anvinda Orter som en ravara nar man lagar
mat och inte bara som garnityr eller krydd-
ning. Och att det dr enkelt att odla sjélv
eller uppmana handlarna att kopa in mer
ekoorter istillet for knippen fran Kenya
och visthusen i Spanien.

BERATTA LITE OM DIN KARLEK TILL ORTER?
- Min kérlek till 6rter ar stor. Jag alskar
dofter och nir man blandar olika orter i en
sallad, dressing eller gryta blir det en san
extrem smak- och doftupplevelse. Det ar
som en bomb i munnen ddr man kdnner
kryddiga grona smaker tillsammans med
mynta, anis och citrus. Man kan pimpa till
vilken rétt som helst med 6rter. Tdnk ros-
tad pumpa tillsammans med vispad ricotta
och en god salsa verde, eller rostad spetskal

toppad med brynt smoér med dragon och
honung eller potatis slungad med yoghurt,
salt och massa orter.

OM MAN SOM DU VILL ANLAGGA SIN EGEN
ORTAGARD VAR TYCKER DU MAN SKA BORIA?
- D4 tycker jag man ska utgd fran vad man
vill dta. Lagar du mycket mat med mynta,
timjan eller persilja? Vad vill du ha i din 6r-
tagard? Den ska anvindas och skérdas inte
bara vara dir for syns skull. Man ska tinka
pa vilka Gdrter som ar flerariga och vilka
som 4r ettariga och anpassa ortagarden lite
efter det. Man kan si en hel del ettériga i
krukor ocksa vilket kan vara fint.

VILKA TRE ORTER TYCKER DU ATT ALLA
BORDE HA HEMMA OCH VARFOR?

- Sa svar fraga. Hemskt svar. Jags skulle
sdga basilika, dill och salvia, det kan man
skapa sa mycket gott med.

BERATTA LITE OM MATEN | BOKEN

- Det dr verkligen maten jag sjilv lagar
hemma. Recpeten ar skapade med inspira-
tion fran resor och allt jag jobbat med i alla
mina drygt 20 ar i branschen. Allt jag gillar.
Mycket gront med egenodlade gronsaker
och ortsaser, roror, sallader och bakat med
orter.

27

Orter - att odla & &ta (Natur &
kultur) av Tove Nilssons ar en bok
dedikerad just at érter. Med 100
recept och handfasta odlingsrad
vill hon inspirera fler att anvanda
&rter som en sjalvklar rdvara

i matlagningen. Har samsas
kdkstradgard, vardagsmat och
smakrika drtsdser, sallader,
bakverk och gronsaksratter dar
érterna far spela huvudrollen.



HUR KAN ORTER LYFTA VEGETARISK MAT-
LAGNING PA ETT ENKELT SATT | VARDAGEN?
- 0j, de kan lyfta allt. Tank en helgrillad
halloumi toppad med honung, timjan och
citron. Eller rostade gronsaker med massa
salsa verde. Eller en pizza med stracciatella
och nyplockade orter pa. Eller kokta mjuka
bonor med en pesto. Jag kan fortsdtta i en
odndlighet.

IBLAND KANNS DET SOM ATT FOLK AR LITE
RADDA FOR ATT LEKA MED FARSKA ORTER.
HAR DU NAGRA LUGNANDE TIPS?

- Ja, var inte ridd. Man kan typ blanda alla
orter. Jag gillar den otippade blandningen
dill, koriander, thaibasilika och mynta i en
thaisallad.

HAR DU NAGON FAVORITORT SOM OFTA
GLOMS BORT MEN FORTJANAR MER UPP-
MARKSAMHET?

- Dragon. Alskar den. Manga anvinder den
bara i bearnaise men den ar s god i sylt, i
sallader och i en rora.

VAD VILL DU ATT LASAREN SKA KANNA
ELLER FA MED SIG EFTER ATT HA LAST
BOKEN?

- Inspiration och enkelhet. Jag forsoker
alltid géra mina recept si enkla och lattfor-
staeliga som mojligt. Alla ska kunna laga
dem och bli néjda. Jag provlagar recepten
3-4 ganger for att det ska funka for alla.




Den gréna sasen, salsa verde,
sauce verte

2d®®

Kungen av drtséser, och antagligen den mest
anvanda i varlden, vars namn egentligen bara
betyder grén sés. Persilja ar grunden, men vill
du gbra en fransk variant anvander du dragon
och for en mer spansk/mexikansk stil tar du
koriander. Genom &ren har manga varianter
av den gréna sdsen passerat.

P& 80- och 90-talen hade man till exempel
isbergssallad som stomme i de svenska res-
taurangkdken. Kanske pa grund av att orter
var sa dyra och for att vi pa den tiden inte
anvande lika mycket orter i matlagning som
Vi gor idag. Ha gérna en burk salsa verde i ky-
len att ringla dver gronsaksratter, pizza, brod,
risotto, soppa, pasta och sallad.

3 dl plockade orter, t ex persilja, dragon,
koriander eller mynta

1-2 vitloksklyftor

2 msk kapris

1 msk dijonsenap

1dlolivolja

1 tsk finrivet citronskal

3 msk pressad citronsaft eller vitvinsvinager

salt

1. Mixa eller mortla alla ingredienser. Smaka
av med salt och eventuellt mer citronsaft.
2. Forvara i en burk med lock i kylen hogst 1
vecka.

Barigoule med fankal & fregola
4 portioner &

Det sardiska kokets fregola ar ett tydligt arv
frén Nordafrika. Fregola &r rostad parlcous-
cous som kokas i soppor, grytor eller risot-
toliknande ratter. Smaken paminner lite om
gott rostat brod och kan nastan liknas vid att
ha rostade krutonger i soppan, men med kon-
sistens som smé pastakulor. Otroligt gott. Ni
maste testal

2 farska kronartskockor eller kokta kronart-
skockshjartan pa burk

0,5 citron

1 gul 16k, finhackad

2 vitloksklyftor, finhackade

3 msk olivolja

1 fankalshuvud, strimlat

plockad fankalsdill

250 g blandade tomater, i grova bitar

7 dl gronsaksbuljong

1,5 dl torrt vitt vin

2 lagerblad

2-3dl fregola

25 g finriven parmesanost, t ex vaxtbaserad

ev. valfria Orter, t ex bladpersilja, dill

salt

svartpeppar

1. Ansa och skar bort blad och hér pa kron-
Artskockorna s att allt hart férsvinner. Koka
i saltat vatten med citronhalvan cirka 20-30
minuter tills skockorna ar mjuka.

2. Fras |6k och vitldk i 3 msk oljaien gryta
tills de far lite farg. Tillsatt fankal och tomater
och stek ett par minuter.

3. Tillsatt buljong, vin och lagerblad. LAt sma-
koka under lock cirka 20 minuter.

4. Koka fregolan i saltat vatten cirka 10 minuter
tills den ar al dente. Hall av i durkslag.

5. Halvera kronartskockorna och lagg i grytan.
Smaka av med salt och peppar och koka
vidare 10 minuter.

6. Blanda ner fregolan i grytan och toppa
med fankalsdill och eventuellt valfria drter.
Ringla 6ver olivolja och toppa med parmesan.
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ROSTAD PUMPA MED BABA
GANOUSH & CHERMOULA

2-4 portioner@ @

PUMPA

800 g pumpa, gérna butternut, sweet dum-
pling, delica eller hokkaido

2 msk olivolja

1tsksalt

1 tsk farsk eller torkad timjan

BABA GANOUSH

500-600 g aubergine (ca 2)
1 msk + 2 msk olivolja

1-2 vitloksklyftor, finrivna
2,5 msk tahini

2,5 msk pressad citronsaft
0,5 tsk salt

CHERMOULA

1,5 tsk hel spiskummin

2 tsk hela korianderfron

1,5 dl hackade orter, t ex bladpersilja och
koriander

2 vitloksklyftor, finhackade

0,5 tsk paprikapulver

ev. 10 saffransstran alt. 1 liten ynka nypa

1 gul eller rod chili, finhackad

1dlolivolja

0,5 citron, saften

1 tsk flingsalt

BABA GANOUSH

1. S&tt ugnen pa 250 grader varmluft.

2. Halvera auberginen och picka skalet med
en gaffel. Ligg pa en pladt med bakplats-
papper med snittytan nerat. Ringla dver

lite olivolja. Rosta mitt i ugnen cirka 30-40
minuter tills skalet ar helt svart och kottet
mjukt. Ta inte ut den for tidigt, smaken ska
verkligen bli rostad.

3. Grop ur kottet ur auberginen med sked
och lagg i en bunke. Blanda med vitlok, tahi-
ni, citronsaft och olivolja. Krydda med salt.

PUMPA

1. Sank varmen till 225 grader varmluft.
Karna ur och skar pumpan i klyftor. Ligg pa
en plat och blanda med olivoljan. Strd éver
salt och timjan.

2. Rosta mitt i ugnen cirka 40 minuter tills
pumpan ar rejalt bakad och har fatt fin kara-
melliserad farg pé bade skal och kott.

CHERMOULA

1. Rosta spiskummin och korianderfron i
en torr het stekpanna. Mortla till ett grovt
pulver.

2. Blanda med orter, vitlok, paprikapulver,
saffran, chili, olivolja och citronsaft. Smaka
av med salt. Férvara i en burk med lock i
kylen hogst 1 vecka.

SERVERING
Servera baba ganoushen pa ett fat toppad
med ljummen pumpa. Ringla 6ver chermoula.
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SEEHI

Skiva 1 gul I6k och fras i olja
tills den mjuknar och far
ordentligt med farg.

SIEE 2 oy T8 [ S I A ./
Hall ner 2 burkar grona linser y . o / ‘@ : X
(skoljda), 1 msk garam masala,
1 tsk gurkmeja, 1 tsk salt, 3 dl
basmatiris och 6 dl vatten.

S EGES

Koka upp och lat puttra under
lock i 12 minuter.
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STEG 4.

Servera med en klick yoghurt.
Receptet racker till 2 portioner.

OM ‘

Det har receptet ar inspirerat av

den klassiska Mellandstern-ratten ;:‘

Mujadara. Den gérs pa linser, ris, 16k ! ;

och kryddor. Du kan ersatta linserna ' !

med kikérter. \ i

®®







Vad kan vi ldra av de kvinnor som holl hushallen med mat under 1900-talets kristi-
der? I Fatta spaden! har Boel Nordgren och Karoline Fonsson grivt i den svenska
bered-skapsodlingens historia och hittat kunskap som dr minst lika relevant i dag.

FOTO: KAROLINE JONSSON

Néar matpriser stiger, leveranskedjor sviktar och
beredskap ater diskuteras pa allvar vixer ocksa
intresset for att odla sin egen mat. Men mycket
av den kunskap som lyfts fram som framtidslos-
ningar i dag var sjilvklar for bara nigra gene-
rationer sedan. I boken Fatta spaden har histo-
rikern Boel Nordgren och matprofilen Karoline
Jonsson fordjupat sig i den svenska kristidsod-
lingen. Genom gamla odlingsrad, recept och his-
toriska kéllor visar de hur kokstriddgarden kunde
vara avgorande for hushallens 6verlevnad - och
varfor erfarenheterna fortfarande ér relevanta.

For Karoline Jonsson borjade intresset for kris-
tidsodling i den egna tridgarden. Hon hade linge
odlat for husbehov, men de senaste arens pande-
mi, stigande matpriser och osikra omvirldslage
fick henne att se odlingen i ett nytt ljus.

- Jag har ocksa sett det som en allmin trygghet

att veta att vi kommer kunna ha god, ekologisk
mat pa bordet, sdger hon.

For Boel tog intresset sin borjan i historien.

Under arbetet med boken *Tridgardsmastar-
innor* upptickte hon hur flera kvinnliga

tradgardspionjirer gav ut bocker om odling och
matlagning under forsta virldskrigets dyrtid.

- Nir jag borjade kolla lite mer pa detta forstod
jag att det fanns en hel rad skrifter av det slaget,
och jag blev sugen p4 att studera dem lite ndrma-
re, sdger hon.

Snart stod det klart att berdttelsen inte bara
handlade om odling utan ocksa om hur rdvarorna
togs till vara.

- Jag insag dock snart att jag behovde fa med en
“matméanniska”, for det kindes helt orimligt att
bara skriva om odlingen och uteldimna tillvarata-
gandet och matlagningen.

Arbetet med boken har gett dem flera nya per-
spektiv pa odling. Bland de historiska metoder
som fortfarande kinns relevanta lyfter Karoline
fram det som kallades gurklister. Metoden gick
ut pd att griva ur en odlingsbidd, fylla den med
stallgodsel och sedan ldgga tillbaka jorden ovan-
pa. Resultatet blev en upphdjd odlingsas med
varmare jord, nigot som gurkorna trivdes ut-
markt i.

Boel fascineras i stéllet av dldre samodlingar dar
olika grodor hjilpte varandra.

- En metod som jag linge tankt att jag ska pro-
va dr att odla bondbonor och gréairt tillsammans,
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FATTA
SPADEN

| Fatta spaden! (Bokftrlaget Arena)
utforskar Boel Nordgren och Karoline
Jénsson hur svenska hushall odlade,
lagade och tog tillvara p& maten
under 1900-talets kristider. Med hjalp
av historiska kallor, praktiska
odlingsrad och moderna recept visar
de hur aldre tiders kunskap kan
inspirera dagens odlare.



dér de stadiga bondbénorna stottar de ve-
kare drterna.

Nir de tittade ndrmare pa vilka grodor som
var viktigast under kristiderna aterkom
samma namn gang pa gang. Potatisen hade
en sarstéllning.

- Potatisen! Den holl den virsta svélten
borta under bada vérldskrigen, sidger Ka-
roline.

Diarutover odlades stora miangder érter,
bonor, mordtter, 16k, kélrot, vitkal, gronkal
och jordartskockor. Boel papekar att dven
pumpan fick en allt viktigare roll.

- Under andra virldskriget hade d4ven pum-
porna blivit en beredskapsvixt.

Arbetet med historiska recept och odlings-
rad bjod ocksa pa flera 6verraskningar. Ka-
roline fastnade sdrskilt for synen pa toma-
ter i borjan av 1900-talet.

- D4 tyckte man att tomater horde till det séta
koket och kunde serveras skivade, och sock-
rade med gridde eller som garnityr pa tarta.

Samtidigt forvanades hon 6ver att pumpan
inte hade en storre plats i den tidiga kris-
tidsodlingen.

Boel blev i stillet dverraskad av hur svira
de historiska recepten var att anvianda i
praktiken.

- Mitt forsok blev inte sa lyckat, och jag ar
jatteglad att Karoline lyckats gora recepten
anvindbara for en nutidsménniska.

Aven deras egna odlingsvanor har forind-
rats under arbetets gang. Karoline har fatt
upp 6gonen for baljviaxter och framfor allt
kalrabbi, som hon beskriver som en under-
skattad groda med stor potential. Boel har i
sin tur blivit betydligt mer fortjust i purjolok.
- Det 4r ju smidigt att den kan sta kvar i
landet linge pa vintern. Alla sidana véixter
gillar man.

Samtalet leder snart in pa hur synen p4 od-
ling har fordndrats under de senaste hund-
ra aren. Forr var kokstrddgarden i forsta
hand en fraga om forsorjning. I dag &r den
for manga en hobby.

- Da lag fokus pa sddant som gav mycket
mat, till exempel potatis och kalrotter. I
dag fokuserar vi kanske oftare pa det lite
lyxiga, som att ha manga olika sorters to-
mater eller fa farska jordgubbar och socker-
irter, sager Boel.

Karoline menar att vira foraindrade matva-
nor ocksa paverkar vad vi valjer att odla.

- I dag éter vi mycket av var skord ra, medan
gronsaker néstan uteslutande ats tillagade
under det tidiga 1900-talet.

Om det finns en lirdom som de bada sir-
skilt vill lyfta fran den historiska hushalls-
odlingen handlar den om respekt f6r maten.
Forr tog man till vara betydligt mer av varje
groda dn vad vi gor i dag.

- Ofta sag man till hela grodan och tillagade
allt som gick att dta. Det kunde vara att
koka stammen av kilvixterna och dta méirgen
avdenna eller att anvinda blast i olika stuv-
ningar, siger Karoline.

Boel ser ocksa en viktig paminnelse i den
kreativitet som priaglade datidens hushall.
- I framtiden kan vi nog inte rdkna med att
ha tillgang till all vérldens ravaror aret om
i affirerna. DA far man fokusera mer pa det
som 4r tillgdngligt i sdsong eller det man
lyckas bevara éver vintern.

Under kristiderna var det framfor allt kvin-
nor som bar ansvaret fér odlingen och mat-
forsorjningen i hemmen. En kunskap som
linge togs for given men som blev avgéran-
de nir samhillet sattes under press.

- Under virldskrigen insag man vikten av
denna kunskap och helt plotsligt virdera-
des denna insats pa ett helt nytt sétt, siger
Karoline.

For den som sjélv vill borja odla i dag ar ra-
den enkla. Satsa pa grodor som ger mycket
tillbaka och odla sddant du faktiskt tycker
om att 4ta. Men framfér allt handlar det om
att vdga borja.

- Bara fatta spaden och odla! Det ar coolt,
viktigt, vackert och alldeles ljuvligt att odla
sin egen mat, siger Karoline.

Boel nickar instimmande och hoppas sam-
tidigt att fler ska uppticka de kunskaper
som fortfarande finns kvar i dldre genera-
tioner.

- Man kan fundera pa om man sjalv har na-
gon dldre sldkting att inspireras av, kanske
en farmor eller mormor som lagade nagon
god vegetarisk ritt.
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Pressgurka

4 portioner ® @

Sallad innebar under forsta half-
ten av 1900-talet nastan uteslu-
tande en blandning av tillagade
gronsaker eller rotfrukter, anting-
en kokta eller inlagda i attikslag,
och ibland med majonnas eller
vispad gradde i. Pressgurka var
tidens gurksallad och passar ut-
markt till all mat som &ts med
potatis och brunsés. Det hér re-
ceptet kommer ursprungligen
frén Kajsas kokbok (1936) av Ka-
rin Fransén och Astrid Knudsen.

200 g farsk gurka

0,25 tsk salt

0,5 dl &ttika (12 %)

minst 1 dl vatten (dosera efter
smak)

1 knivsudd vitpeppar

2-3 msk strosocker

2 msk finhackad persilja

1. Tvatta gurkorna och skar dem
i tunna skivor. Lagg gurkskivorna
i en salladsskal och stro dver
saltet. Blanda &ttika, vatten,
vitpeppar och strésocker till en
lag och smaka av (mer vatten
kan tillsdttas om man vill ha en
mildare smak pa gurkorna).

2. ROr tills sockret har 16sts

upp och hall sedan lagen 6ver
gurkorna, samt blanda i den fin-
hackade persiljan. L&t gérna sta
i kylskap &tminstone en timme
innan servering. Haller sig minst
en vecka i kylskapet.




Lokbhollar
4 portioner @ @

| det har receptet har vi tillsatt
art- eller kikartsmjol for att for-
battra konsistensen pa bollarna
och samtidigt tillféra mer pro-
tein. Det gér sjalvklart att uteslu-
ta, men bollarna blir d& mosiga i
konsistensen i stéllet for fasta.
Kikartsmjol ger godare smak an
artmjol men ar betydligt svarare
att producera inom landet och
inhemsk livsmedelsproduktion
ar viktig i kristid.

Originalreceptet finns i Thora
Holms Kristidsrecept fran 1943.

2 gula Iokar (totalt 200 g)

1 dl potatismos

1dl art- eller kikértsmjol

1 msk paprikapulver

salt, svartpeppar och vitpeppar
olja till stekning

1. Finhacka loken och fras deni
olja tills den &r mjuk och har fatt
fin farg.

2. Blanda med 6vriga ingredien-
ser och forma sedan sma bollar.
3. Stek i olja tills de ar gyllenbru-
na runt om.

RS

Artmjdl kan du gora sjalv av
egenodlade rtor. Har du tillgdng
till en krydd- eller kaffekvarn gér
det ofta bra att mala de torkade
artorna i den. Men testa dig fram
férsiktigt sé att inte din maskin
gar sénder.




Rabarberkram

6 portioner@ @

Ingeborg Schager metoden 1918:
»Rabarbern skalas ej, klyves en-
dast i flera delar samt skares i 3
cm langa bitar, vilka ldggas glest
pé en torkolla eller en langpanna
kladd med tjockt rent papper.
Rabarbern torkas forst vid svaga-
re varme och sedan starkare. Vid
anvandning av torkad rabarber
bor denna laggas i vatten minst
ett par timmar, innan den kokas.

Hemma hos Boels mormor Elsa
och hennes sambos mormor Edla
puttrade valdigt ofta en gryta med
kram pé spisen. Den gjordes av
det som fanns i tréadgérden eller
férradet for tillfallet, s& inne-
hallet varierade mycket.

Karolines pappa har ocksa berat-
tat att det om hdstarna ofta ser-
verades appelkrdam med gradd-
mjolk till arbetarna som jobbade
ute pa falten med skorden. Det
var enkelt att gbra mycket av nar
traden gav rikligt med frukt. Har
féljer ett férslag p& hur man kan
gbra krédm, baserat pa ett recept i
Iduns kokbok fran 1911.

5 rabarberstjalkar (700 g)

2,5 dl strésocker (gér att minska
om du 6nskar en mindre sot
krdm)

0,5 liter vatten

1,5 msk potatismjol (eller mer
om du 6nskar tjockare kram)

SERVERING
gradde eller mjolk, t ex havre-
eller sojabaserad

1. Tvatta och ansa rabarbern och
skér i 2 cm langa bitar.

2. Hall sockret och vattnetien
kastrull och koka ihop till en klar lag.
3.Lagg i rabarbern och Iat koka
tills den ar mjuk men ej faller
sonder.

4. Ror ut potatismjolet i ndgon
matsked kallt vatten och hall

i krdmen. Lat koka upp och ta
sedan fran varmen. Stré lite
socker dver for att undvika att
det bildas skinn.

5. Servera med gradde eller
mjolk.



Sallad kan vara bade

. mdttande, smakrik och

full av variation. Hir
bjuder Danyel
Couel pa tre vege-
tariska recept ddir
- gronsakerna star
1 centrum.

RECEPT: DANYEL COUET
FOTO: STEFAN ANDERSSON




Fankalssallad med
apelsin

4 portioner @ @

Den har salladen ar valdigt god
som forratt. Har har vi terigen
samma ravara i olika versioner.
En gronsak smakar ju annorlunda
nér den ar tillagad an nar den ar
ra och tillfér da olika saker till sal-
laden.

3 apelsiner
salt
olivolja
5 fankal
1 msk fankalsfrén
4 stjarnanis
2 dlvitt vin
1 tsk chiliflakes
1 gurka
svartpeppar
1 knippe farsk kori-
ander

SALLAD
1. Skala apelsinerna
med potatisskalare
och strimla skalet
fint. Lagg ner strim-
lorna i en kastrull
med kokande,
|attsaltat vattenii
nagon minut. Plocka
upp, laggien liten
skl och tack med
olivolja.
2. Halvera 4 av fanka-
larna och lagg dem i
en traktérpanna eller
bred kastrull med lite
olivolja. Stro 6ver fan-
kalsfrén och stjarnanis
och stek pa l4g varme
utan att det far fargi
cirka 5 minuter.
3. Hall pa vinet, chiliflakes
och saften frén 1 apelsin.
Fyll p& med vatten s att
det tacker precis. Sjud pa lag
varme under lock tills fanka-
len &r mjuk rakt igenom, cirka
20 minuter.
4. Ta frén varmen, &t svalna lite
och stéll sedan in hela pannani
kylen sa att fankalen far svalna
ilagen.
5. Skiva den sista fankalen sa
tunt som mojligt pa langden,
helst med mandolin. Fyll en bun-
ke med kallt vatten och isbitar
och lagg ner fankalen i isvattnet.
Lat ligga i cirka 5-10 minuter.

6. Filéa de 2 resterande apelsi-
nerna. Skala gurkan, dela den pa
langden och skéar i tunna skivor.
7. Plocka upp den kokta fanka-
len, skar den i klyftor och krydda
med salt och peppar.

Plocka upp den rda fankalen och
slunga den i salladsslunga eller
I&t den rinna av ordentligt i ett
durkslag.

8. Lagg upp den kokta fankalen,
fordela apelsinfiléer, gurkskivor
och ra fankal dver. SIa dver lite
av lagen, ringla dver olivolja, salt
och peppar. Avsluta med apel-
sinstrimlor och korianderblad.

Grekisk bonsallad
med feta

4 portioner @ @

FETAOSTKRAM

300 g fetaost, t ex vaxtbaserad

1 dl creme fraiche, t ex havre-
eller sojabaserad

1 vitloksklyfta, pressad eller riven

2 msk olivolja

1 msk citronsaft

salt

SALLAD

1 dl torkade, stora vita
bonor, ca 400 g kokta

200 g vaxbonor

200 g skarbonor

20 skidor bondbénor

50 g sockerartor

1 knippe sparris

1 broccolihuvud

3 blad grénkal

0,5 spetskal

200 g grona artor,
farska eller tinade

50 g raddiskrasse
(eller kryddkrasse)

50 g vitloksgroddar
(eller skolja alfafa-
groddar)

olivolja

1 citron

salt

svartpeppar

150 g fetaost, t ex vaxtbaserad

FETAOSTKRAM

Mixa alla ingredienserna helt
slatt. Smaka av med salt om det
behdvs.



SALLAD

1. Om du anvander torkade vita
bonor: blétlagg dem i rikligt
med vatten och |at st éver
natten. Skolj sedan av och koka
tills de ar mjuka, det kan ta
mellan 20-60 minuter. Hall av
vattnet.

2. Koka vaxbdnorna och skar-
bdnor i 3-4 minuter och skar
sedan bort dndarna.

3. Plocka bondbonorna, forvall
dem hastigt i 30 sekunder och
skala dem.

4. Skar sockerartor i tunna
strimlor. Skala sparris och skar
i bitar. Plocka ner broccolin i
sma buketter. Plocka gronkal
och hacka den i smabitar.

5. Hacka spetskal i sma bitar.
8. Lagg ner sparris, broccoli,
gronkal och spetskal i kokan-
de vatten och koka cirka 1
minut. Du kan ocksa koka dem
separat.

6. Fyll en bunke med kallt vat-
ten och ishitar och lagg direkt
ner alla gronsakerna i isvattnet
nar de kokat fardigt. Nar de
kylts ner, plocka upp och lat
rinna av i ett durkslag

7. Skala citronen med pota-
tisskalare och strimla skalet
fint. Lagg ner strimlornaien
kastrull med kokande, latt-
saltat vatten i ndgon minut.
Plocka upp, lagg i en liten skal
och tack med olivolja.

8. Lagg alla bénor och allt gront
i en skal, &ven artor, raddiskras-
se och groddar, och vand runt
allt i olivolja, citronsaft, salt och
peppar.

9. L4gg fetaostkram i botten pa
ett fat eller flera skalar och lagg
salladen ovanpa.

10. Riv dver fetaost och lagg pa
citronstrimlorna.




Tofusallad med yuzy
och sesam

4 portioner @ @

Den har salladen passar bade
som forratt, som tillbehor eller
att bara dta som den ar, som en
latt lunch till exempel. Yuzun gor

den nastan godisgod.

SESAMDRESSING

4 msk majonnas, t ex dggfri
1 tsk sesamolja

1 tsk ljus sojasas

2 tsk risvinager

SALLAD

1 blomkal

1 broccoli

1 msk olivolja

0,5 msk sesamolja
2 msk yuzusaft
salt

svartpeppar

1 knippe farsk koriander

1 knippe farsk mynta
300-400 g silkestofu

2 msk rostade sesamfron
chiliflakes

SESAMDRESSING
Vispa ihop alla ingredienserna.

SALLAD

1. Hyvla blomkal och broccoli
tunt.

2. Blanda olivolja, sesamolja,
yuzusaft, salt och pepparien
bunke och vand runt blomkal
och broccoli i sésen.

3. Plocka ner bladen fran kori-
ander och mynta i bunken och
rérom.

4. Skar tofu i sma tarningar.

5. Lagg upp gronsakerna, lagg
pa tofu och ringla Gver sesam-
dressing, sesamfron och lite
chiliflakes.

-
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SALLAD!

Sallad kan vara bade mattande,
varierad och full av smak. | den
hér inspirerande kokboken delar
Danyel Couet med sig av kreativa
salladsrecept och smarta grunder
som gor det enkelt att laga goda
vegetariska sallader &ret om.



LAGA

NJUT

God mat behdver varken vara komplicerad eller tids-
krdvande. | sin nya bok vill Anja Olaug Jelinek hjalpa
oss att slappa prestationskraven i kdket och hitta
tillbaka till matgladjen. Med fokus pa enkla ravaror,
balans i smakerna och mindre stress visar hon hur
vegetarisk mat kan vara lika mycket njutning som

pretTY Y Y

vardaglig enkelhet. recept: anjA OLAUG JELINEK FOTO: MALVA STAAF

DIN BOK KRETSAR MYCKET
< KRING ENKELHET OCH NJUT-
NING. VAD BETYDER “GOD MAT”
FOR DIG IDAG?
- Det betyder mat som min
kropp och sinnesstimning ar
sugen pé. Vilket innebir allt
fran en enkel pasta eller ham-
burgare till en finare méltid med
flera rdtter. Det betyder dven
mat som rent tidsméssigt pas-
sar med vart jag ar i livet. Att
laga en maltid som tar tid nédr
tid inte finns skapar oftast mer
stress dn njutning.

MANGA KANNER STRESS KRING
ATT BJUDA PA MAT. VAD HOPP-
AS DU ATT MANNISKOR TAR
MED SIG FRAN BOKEN?

- Jag hoppas maénniskor tar
med sig modet att slippa pre-
station och dérmed stressen.
De flesta uppskattar gesten att
bli bjuden pa mat mer &n sjéilva
maten. Och det gar att slinga
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Slé, /

ihop jittegod mat pa lite tid
och med enkla medel. Jag tror
att folks prestation och dngslig-
het kring vad andra tycker tar
over alldeles for mycket.

VILKEN VEGETARISK RATT | BOK-
EN AR DU SJALV MEST STOLT
OVER?

- Avokadotartar. Receptet var
inte med i boken vid inldim-
ning av manus. Jag lagade den
hos mina svirforaldrar och alla
hapnades 6ver hur god den var.
Jag ringde min forlaggare och
skrek: "Ett recept till MASTE
vara med i boken". Och den &r
sa enkel att gora vegansk.

DU SKRIVER MYCKET OM
BALANS MELLAN SYRA, FETT,
SALTA OCH SOTMA. HUR SKA
MAN TANKA?

- Om man lar sig balansera
dessa smaker lyfter man fram
ravarornas smaker, vilket gor
att maten inte behover sa
mycket mer. Enkelt funkar det
sa har: ar det for salt, eller ar
det salt men inte smakar s
mycket mer, teller om ndgot

' RAVING: .
QooRies & arumbos

bara smakar syrligt tillsatter du
tillsdtter du lite salt eller mer
fett s balanseras smakerna.
Mer tips finns i boken.

FINNS DET NAGON INGREDIENS
DU TYCKER AR UNDERSKATTAD
| VEGETARISK MATLAGNING?

- Har atergar jag till balansen.
Mitt tips ar att alltid jobba med
salt och syra. Salt 4r vi bekan-
ta med men syra tycker jag
alla ska inféra mer av. Girna
en "svagare" syra som citron-
saft. D& riskerar man inte att
overdosera si att maten bara
smakar vindger. En liten skvitt
citronsaft pa de flesta ravaror
framhiver smakerna pa ett ena-
staende bra sitt.

MANGA FORKNIPPAR VEGETA-
RISK MAT MED “HALSA” SNARA-
RE AN NJUTNING. VAD TANKER
DU OM DET?

- Skitsnack! Alltsd inte din
friga men att vegetarisk mat
forknippas med hilsa tycker
jag dr dumheter. Jag antar att
ménniskor tinker att det ar
mycket mer gronsaker i vege-

tarisk mat vilket det inte alls
behover vara. En sadan install-
ning skapar bara &nnu mer
hets kring "att vara hilsosam"
och att kroppen ska se ut pa
ett speciellt sitt. Har man ett
holistiskt perspektiv, alltsa att
mé bra innebar mindre stress,
rorelse, mat kroppen behdver
osv dr maten bara en del. Jag
vill fa bort allt som férknippar
mat med hetsen kring hilsa.
Kédnner man att kroppen inte
mar bra dter man kanske for lite
eller fér mycket av nigot som
skapar obalans. Det kan vara att
man dter for mycket gronsaker,
for lite fett, for mycket protein,
for mycket fett osv. En varierad
kost ar alltid bast och i det in-
kluderar jag bakverk och chips
for det mar sinnet bra av. Sa far
man helt enkelt kidnna efter vad
ens kropp mar bra av och lyssna
pa den.

LAGA & AT

Anja Olaug Jelineks nya kokbok
Laga & at! - enkel och god mat att
dela (Tukan Forlag) innehaller dver
60 recept som kombinerar enkel-
het med njutning. Med fokus pa
lattlagad mat som kan anpassas
efter tid, ork och ambitionsniva
vill hon inspirera till mindre stress
i koket och mer matgladje.



Ajo verde
4 portioner @
Har du atit Ajo Blanco? En
spansk kramig mandelsoppa
med massor av vitlok. Det ar en
av mina absoluta favoritsoppor.
Men vad hdnder om du i stéllet
tar fram den lilla pistagen och
gor en liknande soppa? Jo, him-
lens portar 6ppnar sig. Den lille
grona pistagen har egenskaper
utéver det vanliga, som super-
krafter. Den gor en soppa lyxig,
vilket i min varld ar en bedrift.

AJO VERDE

150 g skalade naturella pista-
genotter

2 vitloksklyftor

1dl god olivolja

3 msk vitvinsvinager

2 dlvatten

1 gul ok

300 g potatis

1 mskolja att steka i

4dl gronsaksbuljong

100 g farsk spenat

flingsalt

svartpeppar

SERVERING
skivade vindruvor
hela pistagendtter

1. Mixa pistagenotter och vitlok.
Fortsatt mixa medan du héller
ner olja i en tunn strale. Mixa ner
vitvinsvinager och vatten tills du
far en kram.

2. Grovhacka l6ken. Skolj och
skala potatisen. Hacka potatisen
i mindre bitar. Varm en tjock-
bottnad gryta pa medelvarme
med olja. Lagg ner 16k, potatis
och stek pa medelvarme tills de
svettats lite, i cirka 5 minuter.

© FORENKLA

Hall pa buljong, lat koka upp,
sank varmen till medelvarme
och I&t soppan sjuda tills potati-
sen ar mjuk.

Hall upp soppan i ett serveringskarl
och blanda i stéllet vindruvor med
pistage 6tter i en skal bredvid.

3. Mixa soppan helt slat tillsam-
mans med pistagekramen och
spenat. Smaka av med flingsalt
och nymalen svartpeppar.

4. Skolj och skiva vindruvor. Hall
upp soppan i skalar och toppa
med vindruvor och pistagenétter.



Spaghetti med ginsas
4 portioner &

Jag tanker alltid att detta &r mat
jag skulle vilja bli serverad pé en
bjudmiddag foér det ar bland det
godaste jag vet. Darfor kdndes
det sjélvklart att ha med deni
boken. Den &r ocksa sa snygg.

GINSAS

2 schalottenldkar

2 vitloksklyftor

en nypa chiliflakes

1dl tomatpuré

1dlgin

3dl gradde, t ex havre- eller
sojagradde

1,5 dl riven parmesan, t ex vaxt-
baserad

1 citron, zest

1 msk smor, t ex mjolkfritt

nymalen svartpeppar

SERVERING

4 portioner spaghetti eller
linguine (cirka

80-90 g per person)

1. Finhacka schalottenlék och
vitlok.

2.Varm en panna med en klick
smor. Stek 16k och vitlok mjuka
i smoret.

3. HOj varmen och tillsatt chili-
flakes och tomatpuré. L&t purén
brénnas i pannan, detta tar fram
.smakerna.

4. Hall pa gin och lat reduceras
under omrérning. Ginen ska koka
bort helt. Hall pa gradde och
finriven parmesan. Ror runt tills
du far en krdmig sas.

5. Avsluta med citronzest, en
klick smor och nymalen svart-
peppar. Smaka av om sasen be-
hover lite flingsalt. Tomatpurén
ar salt sd oftast behdvs knappt
nagot extra.

6. Sank varmen till Iagsta sé att
sasen behaller varmen.

7. Koka pastan i valsaltat vatten
enligt instruktioner. Spara 1 dl
pastavatten innan du héaller av
den. Hall av pastan och sléang
ner i sdsen tillsammans med
pastavattnet. Ror runt tills allt
blir kramigt.

8.L4 3 tallrik: ht
L © ~\/ANCERAT

Gor din egen pasta och imponera pa
gasterna.




N FORENKLA

grapefrukten sa

skippar du det. Chilla och ha

Om du kdnner att det blir for
avancerat att karamellisera

N FRYST PANNACOTTA
Har du haft pannacotta i
frysen Iater du den tina forst i

1-2 timmar innan du
serverar den.

det gott i stéllet. Det blir gott

anda. Du kan skéra grapefruk-

ten i mindre bitar och servera

som ett alternativ.

Pistagepannacotta med
karamelliserad
grapefrukt

8 portioner (®)

Pannacotta ar en s rolig
dessert eftersom den ar enkel,
och resultatet blir en krémig
efterratt med intensiv. smak av
den smaksattning du valjer att
ha. Har far du alltsa en variant
med intensiv smak av pistage,
och vem skulle inte tycka om
det? Det ar sbﬁn att 4ta ren pis-
tagekram fast med en konsis-
tens som inte fastnar i gommen.
‘Drom!

PISTAGEPANNACOTTA

0,5 tsk agar agar

5dl gradde, t ex havre- eller
sojagradde

0,5 dl strésocker

200 g pistagekram

1 stor nypa vaniljpulver

KARAMELLISERAD
GRAPEFRUKT

1 grapefrukt

2 dI strosocker

1. Vispa ihop gradde och agar
agar i en kastrull. :

2. Koka upp under omrérning
och It sjuda i 1-2 minuter sé att

agar agarn aktiveras.

3. Sénk varmen och vispa ner
socker, pistagekram och vanilj-
pulver tills smeten ar slat.

4. Hall upp i portionsformar eller
dessertglas.

5. L4t svalna och stéll sedan i
kylskap tills pannacottan i 4-6
timmar.

6. Jag anvande en silikonform
som jag fryser. Sedan tar jag

ut pannacottan ur formen och
l&ter den tina pa serveringsfaten
i rumstemperatur i 1-2 timmar
fér att den ska behalla sin form.

KARAMELLISERAD GRAPEFRUKT
1. Skar grapefrukten i skivor.
Smaélt socker i en stekpanna pa
medelvarme.

2. Ror runt i sockret under tiden.
Nar sockret har smalt och det
fér en gyllene farg lagger du

ner grapefruktskivorna. Vand
efter ndgra minuter. Lagg sedan
pé bakplatspapper for att |ata
svalna helt. Ta ut pistagepanna-
cottan frén kylen och toppa med
grapefrukt. Servera!



S

VEGO
“DRINKSKOLA

RECEPT & FOTO: MATTIAS KRISTIANSSON

T | PS Du kan ersatta rosévin:et mot vitt vin. For en alkoholfri
drink kan du ersétta fladerlikdr med koncentrerad flader=
saft och vinet med ett alkoholfritt alternativ.

JORDGUBBSDROM
MED FLADER & ROSE

Det har &r sommarens drink om du fragar oss! En twist pa favoriten
Hugo Spritz men med smak av svensk sommar i form av flader och
jordgubbar. En perfekt drink att servera pa ljumma kvallar.

JORDGUBBSDROM MED
FLADER & ROSE

1drink ® ®

4 jordgubbar

5 cl fladerlikor

20 cl mousserat rosévin
2 cl sodavatten

SERVERING

is

farska jordgubbar
myntablad

1. Dela jordgubbarna och muddla
dem latt i ett stort vinglas.

2. Fyll glaset med is.

3. Hall i fladerlikor och toppa
med mousserande rosévin samt
sodavatten.

4. Ror forsiktigt om.

5. Garnera med farska
jordgubbar och mynta.




© DRYCKER

SKAL UTAN ALKOHOL
Codorniu Zero Sparkling White &r
ett alkoholfritt mousserande vin T

S_OTT& PARLANPE . med frisk syra, citrus och fina
Pizzolato Vino Frizzante Moscato ar bubblor. Ett enkelt sétt att

ett latt parlande vin med blommiga héja kanslan vid bade &
o toner, druvsétma och fruktig vardag och fest. L '&,
- karaktar. Ett trevligt val il 69 kr/750 . Q
. sommarens desserter eller
,—*' s som aperitif.
59 kr/200 ml.

PORTUGAL
PA BURK

Adega de Mongéao

Alvarinho bjuder pa

syra och toner av gror

7 applen, paron och cit

.(\ Ett smidigt vin pa bu

© passar lika bra till sallad

som till grillade gr("xﬁ;a

49 kr/250 ml.

FRUKTIG FAVORIT i
Omnipollo Pomona &r en smakrik 6l
med generds fruktighetooh:up :
friskande karaktar. Ett kul \
for dig som gillar 6l med
lite extra personligh
34,90 kr/330 ml. .

GRAPEFRUKTKICK
| Dugges Golden
Grapefruit mots frisk
grapefrukt och behaglig
beska i en somrig kombination.
Servera val kyld som torstslackare
eller till kryddig mat.
24,90 kr/330 ml.

ROSA BUBBLOR
Chavin Sparkling Rc
Organic &r ett ekolog
och alkoholfritt bubbe
toner av roda bar och ci
Friskt, festligt och perfekt
alla ska kunna vara med och
skéla. 29 kr/250 ml.




SATAYSPETT

b Satay &r en av Sydostasiens mest dlskade ratter. Grillade spett med

. 4

Y mycket smak, ofta serverade med en krdmig jordndtssas. Ratten

har sitt ursprung i Indonesien men finns i manga varianter runt om i
regionen, dar kryddor som chili, koriander och curry ger den sin ka-

rak‘ieristiska!hetta och djup. Har kommer var vegetariska twist pa

3 . 1Y L
klassi k,ern. RECEPT & FOTO: MATTIAS KRISTIANSSON
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Satayspett

4 portioner

De har spetten gors pa tofu som

du mixar till en fars och kryddar

upp med citrongras, réd curry

och vitlok. De blir krispiga och
“hérliga 55 utsidan nar du steker
" ellergrillar dem.

-"

TOFUSPETT

400 g fast tofu

2 scﬁ-alottenlékar, finhackade
1 msk riven ingefara

3 vitloksklyftor, finhackade

1 stjalk citrongras, finhackat
2 dl kokt ris

2 dl rismjol

1 msk réd currypasta

1 tsk gurkmeja

1 tsk salt

1 msk kokossocker eller rdsocker
2 mskolja

TOFUSPETT

1. Smula ner tofun i en matbere-
dare. Hall ner resterande ingre-
dienser. Pulsera ndgra gdnger sa
att allt gar ihop till en "f&rs”. L&t
st och vila i 15 minuter.

2. Forma férsen till avidnga
jarpar och tra eventuelitypp pa
grillspett. s

3. Stek i olja s att de far fin
med farg pa bada sidor.



GURKSALLAD

En krispig och frasch gurksa]lad ar
perfekt for att balansera dpp den feta P | - 3
jordnétssésen och kryddi:ga spetten. 1 & A ! JO R D N OTSSAS

: ' Du kan géra jordndtssés pd manga

0,5 dl vitvinsvinager séatt. Vi gillar fylligeten av kokos-

0,5 dl strosocker x 5 4 mjolk, syra frén lime och maximalt
0,75 dl vatten 4 *,. med smaker frén réd curry.

1 ny[‘Ja salt ; ~

1 st gurka, tunt skivad Jordnotssas

2 st schalottenlokar, tunt skivade
2 msk riven ingeféra

1 st réd chili, tunt skivad

1 msk finhackad koriander

1 schalottenl6k, finhackad
1 msk réd currypasta
4 dl kokosmjolk

= ~1dljordnétssmor y.

2 dlvatten

1 lime, saften

1 msk kokossockér eller

rasocker
1 tsk salt e
1dl jordndtter, fin‘hackade

1. Koka upp vitvinsvinager, stro-
socker, vatten och salt i en kastrull.
2. Ror tills sockret har I6sts /
och hall sedan over allt i
. en skal och lat svalna.
~ 3.Blanda lagen med
de Avriga ingredi-
enserna i en skal.
Lat std i minst 10
minuter innan

SATAYSAS

1. Fras I16ken i lite olja sa
att den mjuknar och blir
. |att transparent.

servering. . iy 4 g' 2. Ror ner resterande
: : i\ ingredienser, férutom de
‘\ \ hackade jordnétter, och

¢ koka upp. Lat puttra pa
- under standig omrorning i
E ca 5 minuter.
' 3.Hacka jordnétterna och
' vénd ner i s3sen. Spad
. eventuellt med vatten om
4 sdsen kanns for tjock.

LIMEKLYFTOR
& KORIANDER

For en frasch touch,
servera farsk koriander
och limeklyftor till.

N )

JORDNOTTER

Servera hackadejordnéttér
¥ till for extra crunch.

KOKOS RIS
_ Det &ralltid gott att servera kokosris
till. Fér 4 portioner tar du 3 dl jasmin-
ris och kokar med.2 dl kokosmjélk
och 4 dl vattenica 15 "rﬂiﬂuter. ‘

i






Leon lagar
mat som starker

— och nordar ner sig i varfor den fungemr

Som retreatkock, matkreator och utbildad livsmedelsvetare vill
Leon hjilpa méinniskor att kinna sig trygegare i koket. Med sidsong-
ens ravaror, vixtbaserad mat och kunskap om matkemi visar han

hur god mat och hallbara val kan ga hand i hand.

RECEPT: LEON AYMAN HANNA FOTO: MATTIAS KRISTIANSSON

For Leon dr mat mycket mer dn recept.
Det handlar om sidsonger, ravaror, niring
och om att forstd vad som faktiskt hdnder
i kastrullen. Med rotter i bade nordisk och
mellandstern matkultur, och med utbild-
ning i Frankrike, har han skapat ett eget
uttryck dar viaxtbaserad mat, matkemi och
hallbarhet mots.

- Jag dr en blandning av nordisk matkultur,
Mellandstern och Frankrike. Jag &r upp-
vuxen hér i Norden med en stark koppling
till naturen, samtidigt som det &r mammas
matlagning som har format mig. Och s&
kommer ménga av teknikerna fran tiden i
Frankrike, siger han.

Intresset for mat borjade hemma i koket.
Hans mamma, som ensam tog hand om tre
soner, hade inte alltid tid att laga de ling-
kok och avancerade ritter som den arabis-
ka matkulturen ofta kriver.

- Jag var en ganska kaxig tonaring som ifra-
gasatte varfor hon gjorde pa vissa sétt. Till
slut tréttnade hon och sa: "Gor det battre
sjalv.” Det blev ett totalt misslyckande. Efter
det blev vi ett team i koket.

Sedan dess har Leon tillbringat ménga tim-
mar med att ldra sig allt fran grundlaggande
matlagning till avancerad livsmedelskemi.
I dag arbetar han som frilansande matkrea-
tor, konceptutvecklare och retreatkock.

Just rollen som retreatkock kom nistan av
en slump.

- Jag sag en Oppning pa ett retreat. Det var
veganskt och glutenfritt, och eftersom jag
sjalv dter mest vaxtbaserat kdndes det inte
alls begridnsande. Tvirtom blev det ett kre-
ativt utlopp.

Pa retreats lagar han mat som ska ge energi
till deltagarna, som ofta dgnar dagarna at
yoga och annan fysisk aktivitet. Menyn
hidmtar inspiration fran hela virlden.

- En dag kan det vara Mellangstern med
hummus, baba ganoush och tabbouleh.
En annan dag kinesisk mapo tofu eller en
italiensk soppa med vita bénor. Maten ska
vara god, men ocksa stirka kroppen.

Oavsett vilket kok han inspireras av finns
en princip som alltid styr: sdsongen.

O

FOL)
LEON

Glém inte att folja Leon pé
instagram @gastrologiska



- Det krévs vildigt mycket for att jag ska kopa
melon eller tomater mitt i vintern. Dels av miljo-
skil, men ocksa for att de sillan smakar som de
ska. Jag tycker att frukt och gronsaker fortjanar
att visas upp nér de ar som bést.

Under vinterhalvaret innebdr det mycket rot-
frukter, svamp och lagringsgrédor. Har moter
nordiska ravaror ofta franska tekniker och sma-
ker fran Mellandstern.

Matnorderiet vixte fram naturligt. Med en bak-
grund inom livsmedelsvetenskap och niringslara
fascineras Leon av samspelet mellan ravaror,
kemi och smak.

- Nir jag larde mig teknikerna och férstod grun-
derna i kemi blev jag mycket mer sjélvsiker i ko-
ket. Det dr den kinslan jag vill ge vidare.

Det dr ocksd grunden for hans vixande ndrvaro
i sociala medier. Dar fokuserar han mindre pa
snabba recept och mer pa att forklara varfor olika
metoder fungerar.

- Min kanal handlar mycket om matkemi. Hur
man far ett visst resultat och vad man ska tidnka
pa. Jag vill att folk ska bli kunniga och kinna sig
trygga i koket.

Nér samtalet kommer in pa hilsa dterkommer
han till samma budskap som i matlagningen: en-
kelhet och variation.

- At mer gronsaker, mer baljvixter och mer fibrer.
Och hitta ett sdtt att dta som &r héllbart for dig
over tid.

Baljvixter ar en sarskild favorit.

- De ér fantastiska bade for hélsan och for od-
lingen. De innehéller mycket mineraler och hjalper
dessutom till att gddsla jorden naturligt. Vi borde
dta mycket mer svenska baljvixter.

For Leon handlar framtidens mat inte om upp-
offringar eller regler. Det handlar om kunskap,
nyfikenhet och att ta vara pa det som finns runt
omkring oss.

- Nidr maten dr bade vacker, ndringsrik och god
blir det mycket ldttare att gora bra val, varje dag.

Aglio e olio pa kikartor
2-4 portioner () ®

4 vitloksklyftor

10 kvistar persilja

1 nypa torkad chili

4 msk olivolja

1dl torrt vitt vin, kan uteslutas
2 paket kikartera 400 g

0,5 citron, saften

salt

1. Hacka vitlok och persiljeblad
fint men spara stjialkarna pa
persiljan.

2. Hetta upp oljan i en stekpanna
och fris vitlok, persiljestjalkar
och chilin utan att det far farg.
3. Hall pa vinet och 14t reduce-
ras ner nistan helt.

4. Hall i bada paketen kikartor
tillsammans med sitt spad och
lat spadet reducera till en
trogflytande sés.

5. Hall i citronsaften och lat re-
ducera lite tills du far ratt kon-
sistens igen.

6. Ror ner den hackade persil-
jan och ror runt. Smaka av med
salt.

7. Servera direkt med sisen
som har bildats.

Inkokta gronsaker med
beurre blanc

2 portioner ® ®

1 msk olivolja + 1 msk smor, t ex
mjolkfritt

3 salladsldkar, delade pa langden

1 broccoli, i buketter

1 morot, i tunna stavar

1dlvitt torrt vin

3 msk smor till ss (kyl-
sképskallt), t ex mjolkfritt

salt

svartpeppar

1. Hetta upp olivolja och smor i
en stekpanna p& medelvarme.
2. Fréas alla gronsaker utspritt pé
pannan utan att de far farg och
salta jamnt.

3. Halli vinet och pa med ett lock
direkt. Sdnk varmen och 1at sma-
puttra i ungefar fem minuter.

4. Ta av locket, vand pa I6karna
och broccolibitarna. Lat vinet
reduceras tills ungefar 2 msk
aterstar. Lyft av pannan fran
varmen.

5. Lagg 6ver alla gronsaker med
en pincett eller halslev pé ett fat.
6. Lagg tre matskedar av det
kylskdpskalla smoret pa olika
stéllen i pannan och rér runt s
att de sakta inkorporeras i vinet.
Smaka av med salt och peppar
och lagg i mer smor ifall du mar-
ker att sésen ar for l6s.

7. Hall sdsen dver gronsakerna.
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Se 4ven béatresan till Tallinn

som en del av upplevelsen. Har
finns shopping, skont hang,
underhalining, uppfriskande
drinkar och for alla matal-
skare riktigt bra restauranger
med ruskigt bra vegomat och
fantastisk utsikt dver Stock-
holms skargard.
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Resa till Tallinn

Tallinn &r Estlands huvudstad och ligger
vackert vid Ostersjons kust. Stadens
vilbevarade medeltida stadskérna finns
sedan 1997 med pa Unescos virlds-
arvslista men Tallinn ar langt ifran
bara historia. Hir samsas kuller-
stensgrander och gamla stadsmurar
med modern arkitektur, trendiga
restauranger och kreativa stadsdelar.

Ett av de smidigaste och trevligaste
sitten att ta sig hit dr med fédrja fran Virta-
hamnen i Stockholm. Tallink Silja Line har
flera avgangar i veckan och erbjuder hytter
i olika prisklasser, frin enklare alternativ
till mer pakostade varianter.

Det jag gillar allra mest med att resa till
Tallinn med férja dr att sjdlva resan blir en
del av upplevelsen. Ombord finns restau-
ranger, barer, shopping och underhéllning,
sd det ar latt att hitta nagot att gora oavsett
om du reser med familjen, vianner eller pa
egen hand.

Som matdlskare uppskattar jag sdrskilt

restaurangutbudet. Det finns flera vegeta-
riska och veganska alternativ ombord, och
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pa var resa dt vi middag pa Chef’s Kitchen.
Dir serverades bland annat den omtalade igel-
kottstaggsvampen, med sin kéttiga konsis-
tens, tillsammans med dinkelotto och vit-
16ksskum. Ombord finns restauranger for
alla smaker: fran buffé och bistromat till
mer ambitidsa middagsupplevelser.

Efter middagen slog vi oss nerien av batens
alla barer for en drink innan vi avrundade
kvillen med underhéllningen ombord.

Nir det sedan &r dags att sova finns hytter
for de flesta budgetar och behov. Nista
morgon vaknar du utvilad med Tallinn runt
hornet. Innan ankomst hinner du njuta av
en frukost ombord eller plocka ihop nigot
enklare fran Fast Lane och sedan 4r det dags
att kliva i land och borja uppticka staden.

DAG 1

Vi kom fram runt 11.00 i Tallinn och tog en
kort promenad fran hamnen till vart hotell,
Tallink City Hotel. Ett fantastiskt fyrstjarnigt
hotell som du kan vilja som en del av ett pa-
ket ndr du bokar din resa med Tallink Silja.

GAMLA STAN
Det hirliga med Tallinn 4r att staden har

Koo o)

FAKTARUTA
TALLINN

HUR TAR MAN SIG DIT?
Enklast &r att ta farjan med
Tallink Silja Line frén Stock-
holm-Tallinn.
www.tallink.com

PLANERA DIN RESA
Enklast &r att g in pa Visit
Tallinn och Visit Estonia for
alla sevardheter, guider och
happenings.
www.isittallinn.ee
www.visitestonia.com

TALLINN CARD

Ladda ner Tallinn Card pa din
mobil och fa tillgéng till dver
50 museum och attraktioner,
gratis resor i kollektivtrafiken
och massor med rabatter.

Your Taliinn Cards

TallinaCard <
-
-

AE

s
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HYTTEN PA
BALTIC QUEEN.

CHEF'S KITCHEN.

allt man kan onska. Det manga fordlskar
sig i dr Tallinns medeltida stadskirna, de-
ras Gamla stan. Hir kantas kullerstensga-
torna av vackra gamla hus och inte minst
fantastiskt dekorerade portar och dorrar.
Hér hittar du trevliga kaféer och mysiga
restauranger. SId dig ner pa Rddhustorget
for ndgot gott att dricka, kdnn historiens
vingslag ndr du promenerar genom Kata-
rinapassagen eller spana in unikt hantverk i
Masters Courtyard.

LUNCH PA ROHE

Rohe ir ett helveganskt café som ligger
precis utanfor Gamla stan, ndra marknaden
Balti Jaama Turg. Hér kan du som jag njuta
av en fylld croissant med tempeh eller dta
nagot matigare som soppa, burgare eller
sallader. Missa inte deras goda bakverk.
Rohe khovik

Oleme avatud iga pdev 9-21
www.rohekohvik.ee.

-

==

«4)

@

MIDDAG PA VEGAN RESTORAN V

Det hér ar ett méaste for dig som gillar vego-
mat. Tallinns dldsta vegorestaurang bjuder
inte bara pa en mysig lokal och supertrevlig
personal utan ocksé pé fantastisk mat. Har
blandas influenser fran hela virlden i en
meny som stidndigt fordndras. Missa inte
deras rodbetscarpaccio med cashewost och
pesto. Magisk! Vi delade dven pa en plock-
bricka med olika séser, friterad blomkal
som var fantastiskt frasig och en koreansk-
inspirerad nudelrdtt med panerad schnitzel.
Hade vi haft plats for dessert hade vi sjalv-
klart tagit det ocksa. Oavsett ar det har ett
stille du inte vill missa.
Vegan Restoran V
Rataskaevu tn 12
www.veganrestoran.ee.

TAEN OL!

P&hjala ar ett bryggeri och ett
riktigt trevligt olstdlle i om-
radet Kalamaja. Har kan du
vilja bland 24 olsorter for alla
smaker och komplettera med
nagot fran snacksmenyn, dar
det finns flera veganska och
vegetariska alternativ.

Péhjala Brewery & Tap Room
Peetri tn 5.
www.pohjalabeer.com.

/9

R'c'»dbetscarpacc:\o
pavegan Restoran V.
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Enavalla
vackra portar i
Gamla stan.

—
Masters
Courtyard.

POHJALA BREWERY.



DAG 2

Vi promnerade in till Gamla stan och tog
vigen via Viruporten. Missa inte den dig-
nande blomstermarknaden precis innan
med de mest generdsa buketter du kan tin-
ka dig.

BRUNCH PA MUST PUUDEL

Det hir caféet har nagot for alla, med gott
om vegetariska och veganska alternativ.
Har serveras frukost, brunch och a la carte.
Vit en god scrambled tofu med soltorkade
tomater som gav en perfekt start pa dagen.
Must Puudel

Kuninga tn 4.

www.mustpuudel.ee.

MED UTSIKT OVER STAN

Tallinn har flera utsiktsplatser for att se
ut over stan. Vi tog trapporna upp till
Kohtuotsa utsiktsplats dédr vi fick en fan-
tastisk vy 6ver hustaken. P4 vdgen ner in
till stan igen passerade vi den vackra Alex-
ander Nevskij-katedralen.

LUNCH PA MICHELIN-NIVA

Tallinn &4r en riktig stad fér gourmander.
Hér finns tvd restauranger med Miche-
lin-stjirna och hela 43 krogar som rekom-
menderas i Michelin-guiden. En av de dr
Restoran Pull. Det dr en kottrestaurang
som hade forvinandsvért bra vegokék. Till
forrdtt at vi en len bondbdns-"hummus"
med krispiga rotfruktschips. Det f6ljdes av
friterad kronértskocka och en magisk tem-
peh ritt med tempeh tillverkad i Estland.
Efterrdtten var ett vit chokladfluff med
rokta plommon som var s udda men per-
fekt pd samma gang.

Restoran Pull

Rotermanni 2 Kuninga tn 4.

www.resto.pull.ee.

KULTUR, KONST OCH COOLT

Omradet Telliskivi Creative City dr ett
gammalt industriomrade som nu blivit ett
centrum for gallerier, studior, design, mu-
sik, caféer, pubar, restauranger och klub-
bar. Hdr kan du strosa runt och upptéicka
lite av varje, inte minst populdra Fotogra-
fiska. Precis som i Sverige visas fotografi
frdn hela viarlden, men ocksa fran estniska
fotografer.

FORSTKLASSIG MAT

Uppe pa Fotografiskas tak ligger dven res-
taurangen. En upplevelse i toppklass. Borja
med en drink pa takterrassen och njut av
den svindlande utsikten 6ver staden. Drin-
karna hdmtar inspiration fran den estniska
naturen och foljer sdsongerna. Fortsitt sedan
in i restaurangen dér innovativa ritter med

FOTOGRAFISKA.

tik vi hittade i

| bu
K City.

Telliskivi Creative

~

det grona i fokus star pA menyn. Aven hir
blandas estniska influenser med smaker
fran resten av virlden, samtidigt som gron-
sakerna far ta huvudrollen. Vi at bland an-
nat en ruskigt god sparrisritt med rabarber
och ajo blanco. Ett extra plus for den fan-
tastiska servicen.

Fotografiska Tallinn

Telliskivi tn 60a-8
www.tallinn.fotografiska.com/en/restaurants/
fotografiska-restaurant

FOTOGRAFISKAS
RESTAURANG.
—




DAG 3

FRUKOST PA KRINGEL
Sista dagen borjade jag
med en promenad till
det helveganska caféet
Kringel. Har serveras fru-
kost hela dagen, tillsam-
mans med goda mackor,
sallader och bade varma
och kalla ritter. Jag var
framst har f6r bakverken och kunde forstas
inte motsta en av deras populdra bullar.
Kringel Cafe

Koidu 101

www.kringelkohvik.ee.

MAXAD MARKNAD

Balti Jaama Turg dr ett maste av flera an-
ledningar. Hir finns méangder av frukt- och
gronsaksstind som dr en ren fréjd att stro-
sa runt bland. Dessutom hittar du delika-
tessbutiker och en hel vining med second
hand och antikt for dig som gillar att fynda.
For mig som dlskar mat dr det dock alla ca-
féer, restauranger och matstéllen som lockar
allra mest.

Balti Jaama Turg

Kopli tn 1

www.astri.ee/bjt.

VEGANSK FAST FOOD

Alla man fragar om vego-
kik i Tallinn nimner Veg
Machine. Ettlitet stille med
en imponerande meny
med burgare, loaded fries
med kimchi, burritos, nug-
gets och bakverk. Kom hit
hungrig!

Veg Machine
www.vegmachine.ee

POPKONST PA SCHEMAT

Om du gillar konst har Tallinn mycket att
erbjuda. T det coola omradet Rotermann
hittar du, forutom modebutiker, barer och
restauranger, dven popkonstmuseet PoCo.
Har visas verk av bland andra Warhol,
Banksy, Damien Hirst, Lichtenstein och
Basquiat. Sjilv dlskade jag det och tycker
att alla borde titta forbi den hér fargstarka
parlan.

PoCo Pop And Contemporary Art Museum Ro-
termanni tn 2.

WWW.poco.art.

KARU TALU.

FOR CHOKLADALSKAREN

Den lilla chokladbutiken Karu Talu 4r som
att kliva rakt in i en drom for chokladals-
kare. Héar gors allt for hand av dgaren Ylva
och det dr utan tvekan bland det godaste vi
har atit. Hon ar kanske mest kdnd for sina
fudgeliknande chokladbitar i olika sma-
ker, men hir finns ocksd marshmallows
och notter doppade
i choklad, choklad-
tackta  kanelbullar,
browniekakor och
chocolate chip cookies.

Hall koll pd oppetti-
derna eftersom de bara
har 6ppet nagon dag i
veckan.
Karu Talu Sokolaad
Voorimehe 4
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Resa hem till Stockholm

Baten avgick pa kvillen, s& vi fick 4nnu en
chans att testa en ny restaurang. Den hir
gingen blev det Alexandra som serverar
Osteuropeisk mat och bjod pd nagra av re-
sans allra godaste ritter. Vi borjade med
toast toppad med véxtbaserad graddfil och
tangcaviar, fortsatte med magiska potatis-
pieroger (pelmeni) med vindger och graddfil
och avslutade med en helt vegansk maring-
bakelse med lavendelkrdam och fikon.

Dirmed var véra tre fullmatade dagar i Tal-
linn 6ver. Det md vara en liten stad sett till
invdnarantalet, men hir ryms en impone-
rande mingd upplevelser. Och inte for inte.
ndr du vél har upptickt Tallinn ar det latt
att nasta gang fortsitta vidare med tag eller
buss till andra delar av Estland.

' STAURANG ALEXANDRA PA BALTIC QUEEN.








