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LEDARE

Jag med en kamerai
handen och mat pa
tallriken... som alltid!

oroliga lider

Du haller i hostnumret av VEGO, det
tredje sedan var comeback. Just det har
numret kdnns faktiskt lite extra speciellt
eftersom det nu &r tillbaka som en fysisk
papperstidning! Den finns inte att kdpa
ute i butik, dtminstone inte dn, utan gar
ut exklusivt till prenumeranter.

Varfor papper? Darfor att jag har saknat
det lika mycket som ni. Jag dlskar allt det
digitala har gett oss, men det finns nagot
véldigt sdrskilt med en tidning man kan
halla i handen. Att sla sig ner i soffan,
bldddra langsamt, vika ett horn vid ett re-
cept man vill laga och lata tidningen ligga
kvar pa koksbordet. Det finns en trygghet
idet och en bris av nostalgi.

Och dérfor kidnns det extra passande att
temat for just det hir numret ar comfort
food. De senaste dren har det pratats
mycket om att kottet har fatt en renés-
sans. En forklaring som ofta dterkommer
ar attviioroliga tider soker oss till sadant
som kidnns bekant och tryggt. Nar vérl-
den priglas av krig, klimatkris, inflation
och allmin osikerhet soker manga sig
tillbaka till maten de vixte upp med. Hir
i Sverige betyder det ofta klassisk, kottrik
husmanskost.

Men comfort food dr s& mycket storre
in sa! Over hela virlden finns mat med
exakt samma funktion: mat som virmer,
lugnar och omfamnar. En gryta som fatt
puttra linge. En skal ris som angar. Pas-
ta, potatis, brod, soppor, piroger och séta
bakverk. Rétter som ger den dir skona

kinslan i magen och far allting att kdnnas
lite béttre for en stund.

Och vildigt mycket av den maten &r ve-
getarisk eller vixtbaserad. Det dr det vi
vill visa med det har numret. Att comfort
food inte handlar om kott. Det handlar
om kénslan maten ger oss.

Och kanske minst lika mycket om det
som hinder runt omkring den. For en
stor del av tryggheten vi soker i mat finns
ocksa i att dta tillsammans. Att laga nédgot
at ndgon man tycker om, samla vinner
runt ett bord, prata linge och ta en por-
tion till. Den sociala delen av maten ir,
atminstone for mig, en minst lika viktig
del av comfort food som sjélva rétten.

Sa det hir ar ett nummer fyllt av mat att
sjunka ner i men ocksi mat att dela med
andra.

Jag har jobbat s& hart for att fa ihop det
hér numret och &r superstolt. Det ar sa
kul att fa dela det med dig. Har du syn-
punkter, idéer eller allmidn pepp kan du
alltid mejla mig pad mattias@vegomaga-
sinet.se.

Vem vet, det hir kanske dr borjan pa en
ny era for VEGO?

Mattias Kristiansson
chefredaktor VEGO

P& min fodelsedag
at jag en forédan-
de god bananpaj
med kolasés och
glass pé Rosetta's i
Stockholm.

~—

P& min dnske-
lista finns mer
vegetarisk hot
pot. Har pa res-
taurang Peony i
Johanneshov.

Tva boktips pé temat. Cozy Vegan
av Liz Douglas med véxtbaserad
comfort food samt Pierogi av
Zuza Zak, fylld med polska piroger.

Forlag Vegoriket AB
Oxenstiernsgatan 33

Form Mattias Kristiansson
Annonsera truls@unpeeled.se
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6.1. Sota bakverk

tive nétfria med symboler.
Ibland gor &ven vi fel, sa
om du ska bjuda ndgon
som &r allergisk, dubbelkolla
en extra gdng sjalv.

NOTFRI

Recepten med den har
symbolen ar nétfria. Om
inte ger vi férslag pé hur
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Recepten med den har
symbolen ar glutenfria.
Om inte ger vi forslag
pa hur du kan gora det
glutenfritt.



ANNONS

FARMERS
SO CHEFS

1008 PLANT BASED

Middagskorv

Middagukors med klussisks kryddor och
i semak - perfckt med potatismas.

e

“Ve gonylt

Vi spanar in nagra av de senaste vegonyheter-
na i butik. Smarta vardagsfavoriter. nya smaker
och produkter virda att halla utkik efter.

‘/\ KLASSISK MIDDAGSKORV I
Perfebt | on VEGOTAPPNING
WM/ Farmeros & Chefs Middagskorv ar

gjord pa solros- och artprotein. Den

har klassiska kryddor, en fyllig smak
och en saftig konsistens. Korven
passar fint till klassiker som stroga-
noff, stekt till potatismos, men ocksa
i klassiska korvgrytor, pastaratter
och annan enkel vardagsmat.

KLASSISK FALAFEL
TILL FRYSDISKEN
Sevan lanserar Falafel
Traditional, en ny fryst
falafel med 83 procent a7,

kikartor. Den tillverkas i RADITIONAL
Sigtuna och har en mild, 1 fnln[[l
klassisk smak som passar L

fint med hummus, gron- ol =
saker och olika s&ser. ;

ik BBQ-TOFU MED STING
4 Yipins Smokey BBQ-tofu kom-
mer i fardigskurna kuber och
| A ar marinerad i en rokig BBQ-

Preppn brysen och - : ' s8s med chipotle och hickory.
o how W’(W Eon God att steka, grilla eller kora i

wlan é"’m?d . e airfryer och passar fint i tacos,

th, bowls, burgare och wok.

Kostar 34,90 kr/200 g.

v 10
Llow P
"y |

el
\(m; winuler!

ROKIG FAVORIT I STORRE
FORMAT

Yipins alspénsrokta tofu kommer
nu i storre forpackning. Tofun ar
ekologisk och roks med svenskt
alspan i Vallentuna. Passar bra i
exempelvis carbonara, stroga-
noff eller pd mackan.

Kostar 49,90 kr/460 g. /X

Favoritew ww § ST
MAKLOUBEH KRYDD- - Mém’ng
MIX 60"(’
En kryddmix frén Garant fér
makloubeh, den klassiska
mellandsternratten dar ris och
gronsaker tillagas tillsammans
och vands upp pa ett fat vid
servering. Blandningen ger
riset en varm, aromatisk och

NY FORMBAR FARS
FRAN OUMPH!

Oumph! lanserar en ny formbar
fars i 400-gramsforpackning.
Farsen ar sojabaserad och kan
formas till exempelvis burgare

. 0 KRYDDMIX -
och biffar, men ocks8 stekas som PRt fyllig smak.

b Pyt .
vanlig fars till tacos, lasagne eller 45 ~_ Gem)a? 17/4 godhgle

bolognese. Kostar 37,76 kr/400 g.

W Z .



i

VEGO TESTAR

‘Fransk lokpasta

Varje nummer testar vi ett viralt receplt fran sociala medier. Den kra-
miga pastasasen med karamelliserad 10k finns i flera varianter. Bade
mer klassisk fransk som hér eller med t ex en asiatisk twist med soja
och chiliolja. Vi dlskade den hir! Som en fransk loksoppa i pastaform.

RECEPT & FOTO: MATTIAS KRISTIANSSON

Krimig fransk lokpasta
4 PORTIONER

2 msk smor, t ex mjolkfritt

4 gula lokar, tunt skivade

4 vitloksklyftor, tunt skivade

1 dl vitt vin

2,5 dl gradde, t ex havre- eller
sojagradde

2 dl riven parmesanost, t ex vixtba-

serad

1 dl finhackad persilja
1 tsk salt
1 tsk svartpeppar

320 g pasta, t ex penne eller snackor

@ Fras den gula I6ken i smoret tills
den mjuknar och bérjar fa farg.

@ Rér ner vitlsken och fortsitt att
frésa tills all 16k har blivit ordentligt
karamelliserad och mork i fargen.

® Hill pa vinet och lat koka in nistan
helt.

@ Hill pa gradde, parmesanost och
krydda med persilja, salt och peppar.
(® Koka pastan enligt anvisningarna
pa forpackningen.

(® Vind ner pastan i sisen.






Comiort food

“Varlden runt

Comfort food talar olika sprak, men kinslan ar densamma: virme,
trygghet och mat man vill atervianda till. Vi reser fran Indien och
Vistafrika till Polen, Kina och Italien i jakt pa ratter som trostar, mét-
tar och gor vardagen lite godare.

RECEPT & FOTO: MATTIAS KRISTIANSSON

Polska piroger med
polalis och
karamelliserad 10k
4 PORTIONER @

Polska piroger finns i s&
manga varianter med bade
olika fyllningar, former och
tillbehor. Det hér ér en klas-
siker med potatis, stekt 16k
och firskost som virmer ex-
tra hérligt en ruskig hostdag.

DEG
1,25 dl mjolk, t ex osotad
soja- eller havremjolk
1,25 dl vatten
0,5 dl yoghurt, t ex soja-
eller havreyoghurt
6 dl vetemjol

POTATIS- OCH
LOKFYLLNING
4 gula lokar, finhackade
500 g mjolig potatis, kokt
150 g farskost, t ex mjolk-
fri
2 tsk salt
svartpeppar

SERVERING

hilften av den stekta
loken
2 salladslokar, tunt
skivade

smélt smor, t ex mjolkfritt

créeme fraiche, t ex soja-
eller havrebaserad

DEG
@ Rér thop mjélk, vatten,
yoghurt och nédstan allt

vetem;jol i en bunke. Vind ut
degen pa ett mjolat bakbord
och borja knéda. Tillsétt
mer mjol om den kidnns for
klibbig. Fortsatt knada i
5-10 minuter tills du har en
slat, mjuk deg.

@ Kavla ut degen hyfsat
tunt. Ta ut rundlar, ca 8 cm

i diameter, med ett kakmatt
eller glas.

® Ta 1-2 matskedar fyll-
ning och ldgg i mitten av en
degrundel. Vik 6ver kanten
och nyp ihop sd att du far en
liten pirog. Du behdover inte
vara superforsiktig, degen
ar véldigt elastisk. Nyp ihop
kanten vl sa att fyllningen
inte kommer ut.

POTATIS- OCH
LOKFYLLNING

@ Stek den finhackade
loken i lite smor si att

den karamelliseras och far
ordentligt med farg. Spara
hilften till servering.

@ Koka potatisen mjuk.
Pressa ner den i en skal eller
mosa sonder med en gaffel.
Blanda 16k, potatis, farskost,
salt och peppar vil. Klart!

TILLAGA PIROGERNA
@ Koka upp generdst med
saltat vatten i en kastrull.

@ Droppa ner ett gang
piroger i taget och lat sjuda
tills de flyter upp till ytan. Lat
sedan koka 1-2 minuter till.
® Du kan l4ta dem rinna av

och sedan steka dem i lite
smor si att de far fint med
farg.

® Servera dem med smilt
smor, stekt 10k, creme
fraiche och salladslok.

iitronpasta
4 PORTIONER

Den hir krimiga pastan

har en twist... den fér sin
kramighet fran blotlagda
cashewnotter! Sa hirlig
konsistens med friskhet och
syra fran citron.

3 dl cashewnotter
1 dl riven parmesanost,
t ex viaxtbaserad

2 msk olivolja

2 dl vatten

2 citroner, rivet skal och
saft

0,5 tsk gurkmeja

1 tsk salt

@ Blotligg cashewnotterna
i minst 6 timmar eller 6ver
natten. Hill av vattnet och
lat rinna av.

@ Hall ner cashewnétterna
i en hoghastighetsblender
tillsammans med resterande
ingredienser och mixa till
en slét sas.

® Koka pastan enligt
anvisningarna pé férpack-
ningen. Blanda sasen med
pastan och servera med
extra parmesanost.




Khichdi

indisk forkyl
ningsmedicin
4 PORTIONER

Den hér risratten med linser
ats over hela Indien, inte
minst nar man ar férkyld
eller har ont i magen. For
manga ar det dven den for-
sta ratt de far efter brost-
mjolken.

1 dl basmatiris

1dl r6da linser

1 msk neutral olja

0,5 tsk hel spiskummin

1 16k, finhackad

1 msk riven farsk ingeféara

1 tomat, finhackad
0,5 tsk chilipulver
0,5 tsk gurkmeja
10 dl vatten

1 tsk salt

@ skolj basmatiris och réda
linser och lat rinna av.

@ Hetta upp oljan i en gry-
ta och fréas spiskummin tills
den far fint med farg.

® Ror ner 16k och ingefira.
Lat frasa med tills 1oken
mjuknar. Krydda med
chilipulver och gurkmeja.
@ Ror ner tomaten och lat
frasa med tills den mjuknar
nagot och morknar i far-
gen. Hall pa ris, linser,
vatten och salt. Koka upp
och 1t sjuda i ca 30 minuter
eller tills allt har mjuknat.

MAFE

- VASTAFRIKANSK
JORDNOTSGRYTA
4 PORTIONER @

1 gul 16k, finhackad

3 vitloksklyftor, finhackade

1 msk finhackad ingefira

2 msk rapsolja

2 msk tomatpuré

1 burk krossade tomater a
400 ml

1 scotch habanerochili

1,5 dl jordnotssmor

6 dl vatten

400 g sotpotatis

2 morotter

1 tsk salt

svartpeppar

SERVERING
kokt ris
hackade jordnotter

@ Fris 16k, vitlok och ing-
efdra i oljan i nagra minuter
tills allt mjuknar.

@ Ror ner tomatpurén och
lat den frisa med i nagon
minut. Tillsdtt sedan de
krossade tomaterna, jord-
notssmoret och vatten.
Stick nagra hél i den hela
chilin och lagg ner i grytan.
® Koka upp och lat puttra
pa medan du skalar s6tpo-
tatis och morot och skar i
bitar.

® Ligg ner i grytan och lat
sjuda utan lock i 20 minuter
eller tills sotpotatisen ar
mjuk. R6r om da och da.
Smaka av med salt och pep-
par. Ta upp chilin.

® Servera med kokt ris och
hackade jordnétter.

Congee med stekt
svamp
Risgrot

2 PORTIONER @@

Congee ar det engelska
namnet pa den grét som

i Kina kallas for zhou och
som finns i olika varianter
runt om i Ostasien. Congee
ar lika gott som en helande
frukost som en enkel lunch.

1 tsk sesamolja

1 vitloksklyfta, finhackad
1 tsk riven ingefira

0,75 dl langkornigt vitt ris
1 liter vatten

salt

SOJASTEKT SVAMP
2,5 dl skivade champinjoner
olja att steka i
2 msk ljus sojasas

SERVERING
ljus sojasas
sesamolja
chiliolja

skivad salladslok

@ Hetta upp sesamoljan i
en kastrull och fris vitlok
och ingefira i cirka 1 minut.
Det ska inte fa farg.

@ Hill pa ris och vatten.
Koka upp och lit sjuda pa
lag virme i ca 1 timme. Ju
langre du sjuder den desto
kramigare blir din congee.
® Stek svampen under
tiden i lite olja sa att den
slapper sin vitska och far
fint med farg.

@ Hall pa sojasasen och
vind runt. Lat den koka in i
svampen.

® Fordela congeen i skalar
och toppa med sojastekt
svamp, extra sojasas, se-
samolja, chiliolja och skivad

salladslok.






NYTT PA HEMSIDAN
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Vi fyller standigt pa var hemsida med nya recept. En ny favorit ar var rosti

uppdaterad med stekta kantareller och parmesan. Allt toppas med en salt

och god kantarellkrim med annu mer parmesan.
RECEPT & FOTO: MATTIAS KRISTIANSSON

Rosti med kantareller 2 dl créme fraiche, t ex havre- eller
PORTIONER sojabaserad
| ®® 1 schalottenlok, finhackad
ROSTI MED KANTARELLER 1 dl riven parmesanost,
150 g kantareller t ex vixtbaserad
. smor att steka i, t ex mjolkfritt 1 msk persilja, finhackad
\ 1 kg potatis salt
g ‘ 2 schalottenlokar, finhackade svartpeppar
1 dl riven parmesanost,
t ex vixtbaserad ROSTI MED KANTARELLER
salt @ Stek kantarellerna i en torr stek-
svartpeppar panna tills de har sldppt all sin vitska.
@ Rér ner en klick smor och lit frisa
KANTARELLKRAM pa tills kantarellerna har fatt fint med
100 g kantareller farg.

® Hill 6ver pa en skirbrida och
hacka kantarellerna fint.

® Riv potatisen grovt pa ett rivjirn.
Krama ur sa mycket vitska du kan.
® Ligg ner i en skal tillsammans med
schalottenlok och parmesanost.

(©® Blanda ner kantarellblandningen,
persilja, salt och peppar.

@ Hetta upp smor i en stekpanna.
Klicka ut smé "plattar" av potatisrora
och stek gyllene pa bada sidor.

1 msk smor, t ex mjolkfritt

KANTARELLKRAM

@ Stek kantarellerna i en torr stek-
panna tills de har sldppt all sin vatska.
@ Tillsitt smoret och lat frisa pa tills
kantarellerna har fatt fint med farg.
® Hall 6ver pa en tallrik och lat
svalna.

@ Mixa kantarellblandningen med
creme fraiche, schalottenlok, parme-
sanost, persilja, salt och peppar till en
hyfsat slat kram.

SERVERING
Toppa rostin med kantarellkramen och
girna lite extra stekta kantareller.



HELHETSHALSA

Upptéack AlgOmega3®

Sevna hovens ﬁk/cé%ﬁvm( — (/‘0’1'/9‘ omegra3 fmowt wé%ek*

AlgOmega3 AlgOmegal

250 mg vegetabiliskt DHA och EPA 250 mg vegetabiliskt DHA och EPA
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*AlgOmega3® ar ett vegetabiliskt alternativ till omega3 fran fisk. Algerna odlas
pa land och AlgOmega3® har darmed ingen paverkan pa fiskbestanden.
Kosttillskott ersatter inte en varierad kost och en halsosam livsstil.




bar be=

— slavisk comfort food
mitt i Goteborg




Pierogi. blini, schnitzel, rodbetor och graddfil. Hos Bar Bez Mleczny i
Goteborg star den slaviska maten i centrum, men... allt ar vixtbaserat.
Bakom restaurangen finns Pascal och Katrin, som efter flera ar med
food truck till slut fick majlighet att skapa det de egentligen hade velat
fran borjan: en egen restaurang dar deras polska och ryska matmin-

nen far ta plats.

FOTO & INTERVJU: MATTIAS KRISTIANSSON

Att Oppna en restaurang med slavisk
mat var kanske inte det mest sjdlvklara
valet. Just darfor kandes det ocksa ritt.
- Vi ville dela med oss av det vi sjdlva
dlskar. Det &r vart arv. Vi hade forstas
kunnat laga vilken mat som helst, men
vad hade varit podngen med det? siger
Pascal.

Han vixte upp i Tyskland i en polsk fa-
milj, med polsk mat som en sjédlvklar del
av vardagen. Hemma fanns familjens
aterkommande ritter och smaker som
foljde med fran generation till genera-
tion. En av fyllningarna till restaurang-
ens pierogi bygger fortfarande pa ett
recept frin hans mamma. Samtidigt
skrattar Pascal at att han sjilv linge
var en ganska dalig kock. Det férand-
rades nidr han blev vegan for ungefir
atta ar sedan.

- D4 borjade jag ga runt pd Willys och
kopa saker jag aldrig hade lagat med ti-
digare. Vad dr det har? Vad gér man med
det? Jag borjade tinka pd mat pi ett helt
annat sétt, anvinda kryddor mer och ex-
perimentera. Plotsligt forindrades hela
min matlagning.

Katrin kommer fran Ryssland och har
en lang bakgrund inom restaurangbran-
schen. Under omkring tio dr arbetade
hon pa en vilkdnd restaurang i Sankt
Petersburg. Inte i koket, papekar hon,
utan ute bland gisterna.

- Jag var den som sag till att alla hade
det bra och berittade om maten. Jag kan
laga mat, men jag foredrar att inte géra
det. Jag gillar servicedelen.

— Hela Ryssland tror alt de
aler sparrts. men cle ciler t()ju!

Aven hennes uppvixt priglades av gron-
saker, odling och matlagning hemma.
Det dr nigot de bada aterkommer till:
hur sjéalvklar relationen till rotfrukter,
kal, tomater och andra gronsaker ar i
manga slaviska hem. Nér Pascal och Ka-
trin triffades var han redan vegan, med-
an Katrin var vegetarian. Ett ar senare
blev dven hon vegan. Mat, restaurang-
besok och nyfikenheten pa nya smaker
blev tidigt ett gemensamt intresse.

PIEROGI BLEV STARTEN
Drommen var egentligen en restaurang,
men de bestdmde sig for att borja lite
mindre och 6ppnade en food truck. I ef-
terhand konstaterar de att den inte alls
blev den enkla testverksamhet de hade
forestallt sig.

- En food truck ar néstan som att dri-
va en restaurang, fast ingen vill ata fran
den nir det &r kallt. Samtidigt forvintar
sig folk att maten ska vara vildigt billig.
Har man rimliga priser ser de inte alltid
virdet i det man gor.

FAKTA: BAR BEZ

VAD? En helt vixtbaserad
restaurang med mat fran framfor allt
Polen, Ryssland och Ukraina.

VAR: Kungsgatan 10, Goteborg.
HEMSIDA: barbezmleczny.com.
INSTAGRAM: @bar.bez.mleczny
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Pierogi blev deras signaturrétt. De sma
fyllda degknytena finns i olika former
i stora delar av Osteuropa, men fér Pa-
scal dr de framfor allt intimt forknippa-
de med Polen. Den mest klassiska fyll-
ningen ir potatis och vit ost, en syrlig
farskost som 4r vanlig i Osteuropa. Hos
Bar Bez ir forstas allt veganskt.

Kotin och Ppgen




Jag hade aldrig i mitt liv trott att pierogi
skulle betralctas som exotislk mat.”

Pierogin kokas och serveras sedan, be-
roende pa var man befinner sig, med ex-
empelvis stekt 16k, graddfil eller bacon.
Katrin skrattar at den néstan granslosa
kirleken till graddfil i det ryska koket.

- Tittar du pa ryska recept kdnns det
ibland som att graddfil och majonnis ar
huvudingredienserna.

Att pierogi i Sverige skulle uppfattas
som négot narmast exotiskt hade de dar-
emot aldrig riknat med. Men kanske &r
det just det som har gjort konceptet sa
uppskattat. Smakerna kdnns bekanta
samtidigt som rétterna ar tillrdckligt an-
norlunda fér ménga svenska gister. Pa-
scal beskriver maten som comfort food:
rejél, kramig, varm och generds.

BAR BEZ MLECZNY

P4 menyn pi Bar Bez blandas framfor
allt polska, ryska och ukrainska influ-
enser. Namnet flortar med de polska
mjolkbarerna, Bar Mleczny, men utan
mjolken (bez betyder utan). Blini, pann-
kakorna som drvanliga i Ryssland, var en
ratt Katrin absolut ville ha med. Varm-
ritterna lutar mer at det polska koket,
medan resten av menyn ror sig friare
mellan linderna. Klassikerna far ibland
en egen twist, men utgadngspunkten ar
alltid maten de sjélva kinner igen.

Det finns ocksa ratter med historier som
knappast gar att hitta pa. En av sallader-
na bygger pa en ritt Katrin at under hela
sin uppvaxt och trodde innehdll sparris.
Forst efter att ha flyttat till Europa insig
hon hur sparris faktiskt ser ut. Det hon
atit hela tiden var tofuskinn.

- Hela Ryssland tror att de &ter sparris,
men de &ter tofu!

P4 Bar Bez gors deras version av salla-
den med tofuskinn, marinerade morot-
ter, gurka, paprika, kryddor och sesam.
En annan nostalgisk rétt ar deras “no
crab salad”, inspirerad av sallader med
crabsticks frin Katrins barndom. Hir

anvinds veganska rikor och kala na-
mak for att ge den karaktéristiska sma-
ken av dgg.

Nir restaurangen 6ppnade kom till en
borjan framfor allt veganer som redan
kiande till dem fran food trucken och
olika veganmarknader. Men ganska
snabbt férindrades publiken. I dag be-
star en stor del av gésterna av alldtare,
inte minst mianniskor som arbetar i om-
rddet och kommer férbi pa lunch. Det ar
precis s Pascal och Katrin vill ha det.

- Vi forsoker utga frén att det dr god
mat. Sedan rakar den vara vegansk.

De delar en frustration som manga vega-
ner kdnner igen: forestéllningen om att
vixtbaserad mat automatiskt maste vara
nyttig, glutenfri eller besta av sallad.

- Jag vill inte att allt ska vara hilso-
samt. Jag vill ha potatismos! Veganerna
vill ocksa ha potatis, krimiga saser och
comfort food, siger Katrin.

LY
De numera leg-

endariska polska
pierogierna som
startade allt. Har
med en kryddig
vegofarsfyllning,
serverade med
vaxtbaserad
graddfil och
salladslok.
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For dem ar det viktigare att fa nigon som
aldrig tankt p4 slavisk mat, eller vegansk
mat, att bli nyfiken och komma tillbaka.
Och det verkar fungera. Nagot de upp-
skattar allra mest dr géster som borjar
beritta sina egna historier. Restaurangen
ar liten, vilket goér motena personliga.
Négon har en polsk mormor, ndgon kin-
ner igen en ritt frin barndomen och né-
gon annan uppticker smakerna for allra
forsta gingen.

Pascal gillar framfor allt 6gonblicket nar
en idé de diskuterat till slut star fardig
pa bordet.

- Att se en ratt komma till liv och sedan
servera den till ménniskor 4r fantastiskt.
Och de bésta kvéllarna dr nér allting
bara fungerar.

Samtidigt 4r ambitionerna storre dn den
lilla lokalen. Att hélla kvaliteten hog och
fa thop en restaurang med begrinsat
antal hiander dr den storsta utmaningen.
Trots det pratar de redan om nista steg.
- Vi vill 6ppna ett stille till. Ett storre.
Det dr visionen.




En klassisk,
krispigt panerad
seitanschnitzel
med potatismos
och gurksalladl.

_—
Salladen som alla i
Ryssland tror ar gjord
med sparris, men det
ar faktiskt tofuskinn.
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ok for alla som ilskar ris! Med fokus pa de
sa utforskar Filip Poon risets nistan oind
ssomraden i ritter bade for vardag och fest.

R BACKLUND



Mapo lofu
tofu med het

chilisas

4 PORTIONER @@

Mapo tofu dr en av de dar
riatterna som verkligen visar
hur kul det 4r att dta med
hela munnen. Het, mjuk,
krispig och full av smak

p& samma gang. Den lena
tofun i den kryddiga, oljiga
chilisésen tillsammans med
den smakrika férsen ... allt-
sd, det 4r omdjligt att inte
ta en sked till. Det hér ér en
riktig klassiker i Kina av en
anledning.

0,5 dl rapsolja

1,5 msk krossade sichuan-
pepparkorn

3 msk finhackad ingeféira

3 msk finhackad vitlok (ca
8 vitloksklyftor)

300 g vegofirs

2 msk bonsas (black bean-
sas eller hoisinsas)

2 msk soja

2 dl gronsaksbuljong

0,5 tsk strosocker

0,5 tsk sesamolja

1,5 tsk majsstarkelse
utrord i 2 tsk vatten

4 msk chiliolja

400-600 g vanlig eller fast
tofu, skureni3 x 3 cm
stora bitar

2 salladslokar, strimlade

salt

TILL SERVERING
4 portioner jasminris

@ Hetta upp rapsolja i en
wok- eller stekpanna

pa medelvdarme. Lagg i
sichuanpepparn och fris i
cirka 30 sekunder. Tillsétt
ingefira och vitlok och

frés i cirka 1 minut.

@) Hoj varmen till hég och
lagg i vegofirsen. Salta

l4tt. Hacka farsen i mindre
bitar med stekspade och
stek tills den 4r genomstekt,
i cirka 4-5 minuter.

® Tillsitt bénsas, soja, bul-
jong, socker och sesamolja.
Lat puttra i nagra minuter
pa medelhog virme.

® Rér ner majsstirkel-
seblandningen i pannan
och ror tills sasen tjocknar
nagot. Blir det for tjockt kan
du spdda med mer buljong
eller vatten. Blanda ner chi-
lioljan i pannan och salta.
Tillsdtt tofun och lat allting
puttra i 3-5 minuter.

Toppa med salladsloken
och gérna lite extra sichuan
pepparkorn.

® Servera med nykokt
jasminris. Njut!

L
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| Ris pa asiatiskt vis (Bonnier

Fakta) later Filip Poon riset

std i centrum och bjuder pa
dver 50 recept fran olika delar
av Asien. Boken guidar ocksa
genom olika rissorter, asiatiska
smaksattare och hur du far till

perfekt ris varje géng.

-

VARFOR VILLE DU
GORA EN HEL BOK OM
JUST RIS?

- For att det 4r s manga
som inte vet hur man kokar
bra ris. Och att det finns sa
himla ménga pasta- eller po-
tatiskokbocker, men knappt
négra riskokbocker. Ris har
dessutom alltid varit en stor
del av mitt liv. Jag &r halvki-
nes, vixte upp med ris och
min farmor jobbade som
risplockare i Hongkong. Jag
ville ge riset huvudrollen
istallet for att bara se det
som ett tillbehor.

VAD ALSKAR DU MED
RIS?

- Hur mangsidigt det ar! Det
kan vara fluffigt, klibbigt,

17

¥y

L
n ¥

krispigt, stekt, sott eller salt.
Det finns sa otroligt mycket
att uppticka.

VANLIGASTE MISS-
TAGET NAR VI KOKAR
RIS?

- For mycket vatten och for
mycket pillande. P4 med
locket och lat riset gora sitt!

VAD GILLAR DU MED
ASIENS SATT ATT AN-
VANDA RIS?

- Att riset ofta ar sjilva
utgdngspunkten. Fried rice,
donburi, bibimbap, biryani,
onigiri. Samma ravara blir
helt olika ratter.



Thai green curry
med (ofu

& jasmin

4 PORTIONER @

Det hér ar comfort food pa
thailandskt vis - varmande,
frascht och helt oemot-
standligt gott! Det 4r som
att fA en varm kram!

CURRY

200 g fast tofu, skuren i
tdrningar

400 ml kokosmjolk

2 msk grén currypasta

1 aubergine, skuren i
mindre tirningar

100 g sockerartor

1 rod paprika, strimlad

1 néve bambuskott

2-3 kaffirlimeblad, rivna
i bitar

2 dl gronsaksbuljong

2 msk soja

1 tsk palmsocker (eller
brunt socker)

2 sma grona chilifrukter,
skivade (kan uteslutas)

1 néve thaibasilika

olja, till stekning

SERVERING
4 portioner jasminris
limeklyftor

@ Hetta upp lite olja i en
panna och stek tofun tills
den ér gyllenbrun pi alla
sidor. Ta upp och still at
sidan s lange.

@ Hall kokosmjslken i
samma panna och rér ner
currypastan. Tillsdtt auber-
gine, sockerértor, paprika,
bambuskott och kaffirlime-
blad. Hall i buljong

och lat sjuda i 5 minuter.

® Tillsitt soja, palmsocker
och eventuellt skivade chi-
lifrukter for mer hetta. Lat
koka i ytterligare 3 minuter.
@ Liagg tillbaka tofun och
lat den bli varm.

® Roér ner thaibasilika
precis innan servering och
ror om forsiktigt. Servera
genast med nykokt jasminris
och en limeklyfta f6r extra
fraschor.




Thai sticky rice med
mango
4 PORTIONER

Thai sticky rice med mango 4r en ma-
gisk kombination av krimigt kokos-
ris och s6t, saftig mango. Det &r en
klassisk thailandsk efterritt, enkel
men otroligt god! Gor du den pa tradi-
tionellt vis ska riset blotlaggas i flera
timmar, gdrna Gver natten, och sedan
dven dngas. Men i detta recept har jag
skyndat p& processen en aning och
gjort det lite lattare att fa till efter-
ratten hemma i koket. Vill du byta ut
det klibbiga riset? Da funkar sushiris
ocksa.

STICKY RICE
3 dl klibbigt ris (glutinous rice), eller
sushiris
400 ml kokosmjolk
4 dl vatten
3 msk strosocker
1 nypa salt

KOKOSGRADDE
2 dl kokosgriadde
2 msk strosocker
0,5 tsk majsstarkelse utrord i 1 msk
vatten

SERVERING
2 mogna mangofrukter, skivade
1 msk rostade kokosflingor
farsk mynta (kan uteslutas)

@ Skolj riset i kallt vatten tills vattnet
ar klart. Blotldgg 1 minst 10 minuter,

men garna over natten.

@ Sila av vattnet och ligg riset i en
kastrull. Tillsatt kokosmjolk, vatten,
socker och salt och koka upp. Sank till
medelvirme och lat koka i cirka

10 minuter. Rér om med jimna mellan-
rum s att riset inte branner fast, till-
sdtt extra vatten om det skulle behévas.
Satt lock pa och sdnk virmen till 1ag.
Lat sta i cirka 20 minuter. Stdng sedan
av varmen.

® Virm under tiden kokosgridden
och sockret i en kastrull. Tillsdtt majs-
stiarkelsen och lat sasen tjockna lite. Ta
av fran virmen och lat svalna.

@ Blanda sasen med riset tills det blir
riktigt krimigt. Lagg upp riset pa tall-
rikar och toppa med farsk mango. Stré
over rostade kokosflingor och garnera
eventuellt med ett myntablad.
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Fermentera, pickla. sylta, torka och frys. I sin nya bok Skaffe-
riet fullt! - Metoder och 70 recept for vardag och kris vill Jenny
Neikell, mer kind som Surtanten, gora det enklare att ta hand
om gronsaker nir de dr som allra bist. Men boken handlar lika
mycket om smak och kunskap som om beredskap.

RECEPT & FOTO: JENNY NEIKELL

Det hir dr Jennys sjitte bok, och dven
om fermentering fortfarande har en
sjalvklar plats dr perspektivet bredare
den hir gangen.

- Det som gor den speciell 4r att nds-
tan 60 procent av recepten dr fermen-
terade, men resten handlar om andra
sdtt att ta tillvara gronsaker. Pickling,
syltning, chutneys, ketchup, torkning
och frysning. Och sa finns det ett litet
fokus péa beredskap.

Tanken 4r att dtererdvra en kunskap
som en ging var sjilvklar. Jenny
minns sin mormors matkallare, fylld
med inlagda gronsaker, syltad frukt,
potatis och dpplen. Skafferiet fylldes
under sommaren och hdsten och ats
ur under vintern och véren. I takt med
att butikerna borjade erbjuda allt aret
runt férsvann mycket av behovet, och
ddrmed ocksa kunskapen.

Jenny ser flera orsaker till forand-
ringen: nya och enklare sitt att kopa
mat, fordndrade livsmonster och att
kallskafferier och matkéllare byggdes
bort. Varfor lagga in sin egen gurka
nér det redan stod en firdig burk i bu-
tiken? Men nu bérjar intresset komma
tillbaka.

Och fér Jenny ér den framsta anled-
ningen vildigt enkel: det blir godare.
- Det gar inte att jaimfora en kopt
konservburk med nigot man har gjort
sjilv. Det blir helt andra smaker.

Man behover inte heller odla sjalv. Att
kopa lokalt och i sdsong fungerar lika
bra. Gronsaker smakar dessutom bést
nér de dr nyskordade, och det dr just da
man bor passa pa att forldnga deras liv
genom olika konserveringsmetoder.
Fran radsla till nyfikenhet

Manga dr samtidigt rddda for att borja.
Ratt burk, ritt salt, bakterier, hallbar-
het - plotsligt kidnns det som ett helt
vetenskapsprojekt.

Det 4r just den troskeln Jenny vill
sanka.

- Folk gor det ofta storre 4n det beho-
ver vara. I mina bocker forsoker jag ta
ldsaren i handen och forklara exakt vad
man ska gora och varfor. F6ljer man
stegen ska man kunna kinna sig trygg.

Bakom metoderna finns forstas
mikrobiologi, och i boken gar Jenny
pedagogiskt igenom jist, mogel, bak-
terier, pH, syre, temperatur och andra
faktorer som avgér vad som hiander
med maten. Podngen 4r inte att skrim-
ma, utan att forsta varfér metoderna
fungerar.

ST
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Skafferiet fullt! - Metoder och 70 recept
for vardag och kris (Norstedts) av Jenny
Neikell, dven kdnd som Surtanten samlar
metoder for bland annat fermentering,
pickling, syltning, torkning och frysning,
med fokus pé att ta tillvara gronsaker i
sésong och bygga upp ett smakrikt skaf-
feri for bade vardag och hemberedskap.



Fermentering ar fortfarande den
metod Jenny talar allra varmast om.
Dir handlar konserveringen inte om
att doda mikroorganismer utan om att
samarbeta med dem.

- Det dr nagot hiftigt med en metod
som méanniskor har anvént i tusentals
ar utan att egentligen forsta exakt var-
for den fungerade. Vid fermentering
stimulerar man bakterierna i stillet for
att forsoka ta dod pa dem.

En av bokens dverraskningar blev
fermenterad aubergine, tinkt som en
slags halvfardig bas till baba ganoush
mitt i vintern. Resultatet blev betydligt
battre dn Jenny hade vagat hoppas.
Alla experiment lyckas dock inte. En
fermenterad chilisds inspirerad av
mexikansk mole med kryddor och
choklad akte raka vigen i soporna.

- Den var sd javla dcklig. Det fanns
inte ens ett embryo till nigot som

kunde bli bra.

For nybérjaren rekommenderar hon
ddremot nagot betydligt sdkrare: rot-
frukter eller huvudkal. De innehaller
gott om socker som mjolksyrabakte-
rierna kan leva pa och &r darfor relativt
enkla att lyckas med. Annu littare ir
pickling. Ett av Jennys egna tips &r
sojapicklad selleri, som hon beskriver
som sa god att den gar att dta direkt

med sked.

Boken innehéller 70 grundrecept, men
med alla varianter och férslag pa hur
ravaror kan bytas ut blir méjligheter-
na betydligt fler. Har finns allt fran
fermenterade rédbetor och kimchi till
marmelader, currygurka, sambal och
gronsaksbuljong. Den senare dr ocksd
ett sitt att ge nytt liv at de lite trotta
gronsakerna lingst bak i kylen.

Beredskap finns med som en rod trad,
men Jenny vill inte att boken ska upp-
fattas som alarmistisk. Det man lagger
in, fermenterar eller torkar kommer
med storsta sannolikhet att dtas en
helt vanlig tisdag. Det dr ocksa sjdlva
podngen: beredskap som samtidigt gor
vardagsmaten roligare.

Som Jenny sjilv uttrycker det i inter-
vjun:

- Det dr kanske inte gronsakerna som
héller dig vid liv i en kris. Men de
héller livsgladjen vid liv.

“Det cr kanske inte gronsalkerna
som haller dig vid liv i en kris. Men
ce haller livsglcidjen vid liv.”

Smorgaszucchini

CA T KG, AVRUNNEN VIKT @@

Det hir receptet dr for oss som ar lite
halvkassa pa att odla in-
laggningsgurka, men excellerar i zuc-
chiniodlandets konst. Hir ska du unna
dig att anvinda riktigt sma zucchinier,
de har fast karnhus och haller ihop bra.
Hoppa inte 6ver saltningen, den hjil-
per till att dra ut vitska ur zucchinin si
att den blir fastare i konsistensen.

1 kg zucchini, max 15 cm langa
100 g havssalt (1 dl)
1 kg kallt vatten (1 liter)

LAG
1 chilifrukt
6 dillkronor (eller 1 msk dillfro)
300 g attiksprit, 12 % (3 dl)
600 g strosocker (6 % dl)
900 g kallt vatten (9 dl)
1 msk gult senapsfro

® skélj zucchinin och skér bort 4n-
darna. Skar tunna skivor, ca 4 mm.

® Blanda salt och 1 kilo vatten i en
bunke och lagg ner zucchiniskivor-
na, ror om och lat std i ca 2 timmar i
rumstemperatur.

® Hall 6ver allt i ett durkslag, spola
lite med kallt vatten for att f4 bort en
del av saltet och pressa forsiktigt ut
overskottsvattnet.

® Ta fram en eller flera rena burkar
med skruvlock. Virm ugnen till 120
grader. Skolj burkarna och locken och
lat dem st i ugnen i minst 20 minuter.
® skslj och finhacka chilifrukten,
skolj dillkronorna. Blanda alla ingredi-
enser till lagen, utom dill, i en kastrull
och lat koka upp.

(®© Ta ut de varma burkarna och locken
ur ugnen. Ligg ner dillkronorna i lagen
och ror om si de tacks av lag. Vintai 10
sekunder, ta sedan upp dem med en tang
och fordela dem i burkarna. Lagg ner
hélften av zucchinin i den kokande lagen
och lat ligga i ca 30 sekunder.
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@ Ta ut burkar (och lock) ur ugnen
precis innan de ska fyllas, s& att de
héller virmen.

Ta upp zucchinin med hélslev och
lagg i burkarna. Fyll en burk i taget.
Lat lagen koka upp igen och fyll bur-
karna med kokhet lag 4nda upp. Fukta
en bit hushéllspapper och torka
forsiktigt bort eventuellt spill p& dver-
kanten av burkarna, annars griper inte
locken ordentligt.

® Skruva p4 locken, vind burkarna
upp och ner och lat std i 5 minuter.
Satt tillbaka oanvinda burkar och lock
i ugnen sa att de blir varma igen.
Upprepa proceduren med resten av
zucchinin.

Vind tillbaka burkarna och lat sval-
na till rumstemperatur. Dérefter kan
burkarna skoljas i ljummet vatten for
att fa bort eventuellt spill pa utsidan.
Kontrollera att vakuum har bildats och
forvara burkarna svalt och morkt.




Bladkal med morot

CA I KG @@

Manga av oss star med stora mangder
gron- eller svartkal under hésten, och
undrar hur vi ska hinna édta upp allt
innan frosten eller viltet slar till.

Fermentering dr ett utmarkt sitt, men
alla sorters bladkal behdver enligt min
mening en gronsakskompis i burken
for att bli goda. Fermenterad pi egen
hand blir bladkalen for kraftig i sma-

ken, och ofta inte tillrickligt sur.

Blanda forslagsvis med hélften vitkal,
eller prova det hiar smarriga receptet
som ger lite s6tma frdn moroten.

Lat gdrna den hér burken mogna i ky-
len i minst en méanad innan du smakar,
det vinner den pa.

450 g gronkal, svartkal eller liknande
300 g morot

150 g gul 16k

15 g vitlok (3 klyftor)

15 g havssalt (1 msk)

1 dl kallt vatten (100 g)

@ skalj bladkalen och skir bort mitt-
nerverna om de dr grova. Grovhacka
bladen. Skala och grovriv mordtterna.
Skala och finhacka 16ken och vitloken.
® Ligg alla grénsaker i en bunke och
str6 over saltet. Knada tills det vdtskar sig.
® Tillsitt vattnet. Eftersom kalen inte
innehaller s& mycket vdtska brukar det
behovas lite extra och vattnet dr med-
raknat nir det géller saltmingden.

@ Tryck ner blandningen i en 1-liters-
burk med gummiring och bygellas. Se
till att gronsakerna packas titt. Toppa
med vitskan som finns kvar i bunken
men ldmna nagra cm till kanten pa
burken.

® Gor pastricket, se tipsruta. LAt
sedan burken sta pd en tallrik i rums-
temperatur i 14 dagar och lat darefter
bladkalen mogna i kylskap i ytterligare
minst 14 dagar.

Chimichurri
CA 500 G, AVRUNNEN VIKT @@

Chimichurri ar en argentinsk, krydd-
stark rora som anvinds som marinad
eller sas till grillat. Har picklar vi den
sa att du kan njuta av sommarens
smaker dven mitt i vintern, utan att
tvingas kopa anemiska krukkryddor
fran matbutiken.

Du bestammer sjilv proportionerna pa
kryddorna. Ar du som jag, och dlskar
koriander, tar du mer av den och min-
dre av persiljan, eller vice versa.

Vid servering: sila av det mesta av vits-
kan och ror ner nigra matskedar god
olivolja i bladblandningen. Smaka av
med salt och peppar och ror ner i en
matig sallad, servera till grillat eller
ringla 6ver ugnsrostade gronsaker.
Chimichurri kan dven anvéndas till att
smaksétta majonnas.

300 g spenat

100 g farsk koriander

100 g farsk persilja

20 g farsk oregano eller

1 msk torkad

25 g vitlok (5 klyftor)

2 r6da chilifrukter eller

10 g farsk chili (1 msk finhackad)

LAG
450 g rodvinsvinager (4,5 dl)
450 g kallt vatten (4,5 d)
0,5 ekologisk (skrubbad) citron,
finriven zest och saft
8 g havssalt (0,5 msk)

SERVERING
2-3 msk olivolja
salt
svartpeppar

® Ta fram en eller flera rena burkar
med skruvlock. Varm ugnen

till 120 grader.

@ skolj burkarna och locken och 14t
dem std i ugnen i minst 20 minuter.
® Skolj spenaten och de firska kryd-
dorna. Grovhacka bladen och finhacka
stjalkarna. Skala vitloken och finhacka
den och chilin.

® Hall alla ingredienser till lagen i
en kastrull och lat koka upp. Ror ner
vitloken och de hackade bladen i den
kokande lagen. Lagg pa ett lock. Lét
ligga i 1 minut och r6r om en gang
under tiden.

(® Ta ut burkar (och lock) ur ugnen
precis innan de ska fyllas, sa att de
héller virmen.

(® Ta upp bladblandningen med hals-
lev och lagg i burkarna, fyll en burk i
taget. Lat lagen koka upp igen och fyll
burkarna med kokhet lag dnda upp.
Fukta en bit hushéllspapper och torka
forsiktigt bort eventuellt spill pa dver-
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kanten av burken, annars griper inte
locket ordentligt. Skruva pé locket,
vand burken upp och ner och lat std i
5 minuter.

@ sitt tillbaka oanvinda burkar och
lock i ugnen sa att de blir varma igen.
Upprepa proceduren om du anvinder
fler burkar.

Vind tillbaka burkarna och lat sval-
na till rumstemperatur. Dérefter kan
burkarna skéljas i ljlummet vatten for
att fa bort eventuellt spill pa utsidan.
Kontrollera att vakuum har bildats
och forvara burkarna svalt och morkt.

Pastricket

STEG 1: Veckla ut en ny fryspase och
placera den med sin botten ovanpa
gronsakerna i burken.

STEG 3: Pressa eller sug ut luften ur
pasen (annars blir den som en ballong
och burken gar inte att stdnga) och
sld en hard knut hogt uppe pa pasen.
Nu kan pésen flyta ut och ticka alla
gronsakerna.

STEG 2: Fyll pasen med kallt kran-
vatten tills det star ndstan upp till
kanten p& burken, laimna 1 cm eller sa.
STEG 4: Se till att hela pasen ar inne
i burken och sting locket. Lat burken
std pd en tallrik i rumstemperatur
enligt det aktuella receptet.




Torkade tomater ®)

Riktigt torra tomater kan forvaras i
burkar med lock i flera ar. Blotlagg
dem innan anvindning eller tillsatt
direkt i soppor, grytor och saser, dir
de blir sma smakbomber. Till det hir
receptet rekommenderar

jag att du anvdnder en torkugn, efter-
som den torkar s snabbt att mogel
inte hinner bildas.

@ Skolj tomater (blandade firger, stor-
lekar och mognadsgrad gar bra) och
torka dem.

@ skir stora tomater i ca 5 mm tjocka
skivor och dela mindre tomater pa
mitten eller i kvartar. Om tomaterna
kdnns vattniga och har stora kdrnhus
kan man grépa ur och kasta kdrnorna
sa torkar tomaterna snabbare.

® Ligg bitarna pa torkolla med snit-
tytan uppat. Stro Gver lite salt.

@ Torka i torkugn pa ca 45 grader i
8-12 timmar. Vind gidrna tomaterna
efter drygt halva tiden for att underlat-
ta jaimn torkning och férhindra att de
fastnar i torkollan. Tomaterna ska vara
sega och helt torra, kor dem langre vid
behov.

® Lat kallna helt och forvara sedan i
burkar med téttslutande lock.




Arets comeback:

‘Bakad potatis

Jepp. den gamla klassikern ér tillbaka, men nu med nya och roligare toppingar.
Hamta inspiration fran virldens alla horn och gor den gamla knolen till en

uppdaterad och glinsande version. Bakad potatis ér hir for att stannal
RECEPT & FOTO: MATTIAS KRISTIANSSON



Bakad potatis

457 O

Du kan baka potatis i bade ugn och om
du har ont om tid i micron. Jag gillar
att pensla dem med lite olja ocksa for
att de ska fa ett extra krispigt skal.

4 bakpotatisar

UGN

@ sitt ugnen pa 225 grader.

® Skélj, borsta och torka potatisarna.
® Prick ett gang hal i potatisen med
en gaffel. Still i en ugnsform eller pa
en plat och baka i ugnen i 50-60 minu-
ter eller tills de 4r mjuka.

MIKRO

@ skolj, borsta och torka potatisarna.
@ Prick ett ging hal i potatisen med
en gaffel.

® still in en potatis i taget i mikron
och sitt pa full effekt i 10-14 minuter.
Kénn efter sa att den dr mjuk.

Bakad potatis med rostade

gronsaker. tahinivoghurt

& gron chiliolja

4 PORTIONER @@ Uteslut pistage-
notterna

Den hir potatisen har hamtat inspi-
ration fran Mellandstern med smaker
som tahini, farska orter och gron chili.

ROSTADE GRONSAKER
1 aubergine, tdrnad
1 zucchini, tarnad
1 rod paprika, hackad
3 msk olivolja
salt
svartpeppar

TAHINIYOGHURT
2 dl yoghurt, t ex soja- eller havre-
baserad
2 msk tahini
1 msk citronsaft
1 vitloksklyfta, riven
0,5 tsk salt

GRON CHILIOLJA
2 grona chili, finhackade
1 dl farsk persilja
0,5 dl farsk mynta
0,5 tsk malen spiskummin

0,5 dl olivolja
0,5 dl vatten

1 msk citronsaft
salt

TOPPING
0,5 granatépple, kirnorna
2 msk rostade pistagenotter

ROSTADE GRONSAKER

@ sitt ugnen pa 200 grader (varmluft)
eller 225 grader 6ver- och undervarme.
@ Blanda aubergine, zucchini och
paprika med olja, salt och peppar pa
en plat.

® Rosta i ugnen i 30-40 minuter tills
de har fatt fint med firg.

TAHINIYOGHURT

Ror ihop yoghurt, tahini, citronsaft,
vitlok och salt i en skal. Kdnns den for
tjock dr det bara att tillsatta lite vatten.

GRON CHILIOLJA

Mixa samtliga ingredienser till en
lagom slat chilisas i en blender eller
matberedare. Tillsatt mer vatten tills
du far rétt konsistens.

SERVERING

@® Oppna de bakade potatisarna och
fluffa insidan med en gaffel.

@ Skeda 6ver de rostade gronsakerna.
® Klicka pa generdst med tahiniyog-
hurt och avsluta med att ringla 6ver
chiliolja. Stro 6ver granatidppelkéarnor
och rostade pistagenotter. Servera.



Asiatisk skagen med (ofu
4 PORTIONER @

Den hir roran ar en blandning av kréa-
mig, het, syrlig och krispig. Grunden
ar en tofurdra med asiatiska smaker
som sambal oelek, soja och sesam.

ASIATISK SKAGENRORA

200 g tofu, smulad

1 dl majonnds, t ex dggfri

0,5 dI creme fraiche, t ex soja-
eller havrebaserad

1 tsk sambal oelek

1 tsk sesamolja

1 tsk ljus sojasas

2 tsk riven ingeféra

1 st vitloksklyfta, riven

1 st salladslok, finhackad

1 msk finhackad koriander

salt

SERVERING
rod tangcaviar
1 salladslok, tunt skivad
1 rod chili, tunt skivad
svarta sesamfron
limeklyftor

@ Smula ner tofun i en skal. Rér ner
6vriga ingredienser och blanda vil.
Smaka av med salt.

@ Oppna de bakade potatisarna och
fluffa insidan med en gaffel.

® Skeda over tofuréran och toppa
med rod tangcaviar, salladslok, rod
chili och sesamfron. Servera limeklyf-
tor vid sidan.

Kantarellrora med smor-

stekta hasselnotter
4 PORTIONER

En lagom klassisk kantarellréra som
far extra fyllig smak fran miso och
kramigare konsistens av farskost. Det
du inte far glomma 4r de smorstekta
hasselnotterna som ger en harlig knap-
righet till potatisen.

SVAMPRORA

400 g kantareller

1 schalottenlok, finhackad

2 msk smor, t ex mjolkfritt

1 msk ljus misopasta

150 g farskost, t ex mjolkfri
salt

svartpeppar

SMORSTEKTA HASSELNOTTER
4 msk hasselnétter, grovhackade

2 msk smor, t ex mjolkfritt

flingsalt

SERVERING
finhackad graslok

extra stekta kantareller

SVAMPRORA

@ Stek svampen i en torr stekpanna
tills de har slappt sin vétska.

@ Vind ner schalottenldk och smér.
Lat frasa med tills allt har fatt fint med
farg. Spara en tredjedel av kantareller-
na till topping.

® Mixa den stekta svampen med
misopasta och farskost till en slat
kram. Anvind en matberedare eller
stavmixer. Smaka av med salt och

peppar.

SMORSTEKTA HASSELNOTTER
Stek hasselnotterna i smoret tills de
har blivit gyllenbruna i fargen och
doftar underbart. Salta litt.

SERVERING

@® Oppna de bakade potatisarna och
fluffa insidan med en gaffel.

@ Skeda 6ver kantarellréran och top-
pa med extra kantareller, smorstekta
hasselnotter och finhackad graslok.



Gront. la tt & gd

Att laga vegetariskt behover varken vara krangligt eller tidskravande. | Laga '
vegomalt guidar Jessica Frej steg for steg med tydliga bilder och enkla instruk-
tioner. Har bjuder vi pa hennes krimiga svampgryta med ris, lattlagad var-

dagsmat som passar lika bra till middag som i matladan.
RECEPT: JESSICA FREJ FOTO: LINA E. ADAMO



Svampgryta
med ris
4 PORTIONER @@

3dlris

1 msk salt, till riset

800 g champinjoner

2 gula lokar

4 vitloksklyftor

smor, att steka i, t ex
mjolkfritt

1 dl tomatpuré

4 tsk mork soja

3 dl matlagningsgriadde,
t ex havre- eller
sojabaserad

@ Hall svamparna i ett
durkslag. Skolj dem med
kallt vatten.

® Skala 2 16kar och hacka @ Smilt en klick smor ® Hall i svamparna. @ Stek pa medelvirme i
dem. Skala 4 klyftor vitlok i en stor stekpanna. 8 minuter tills svamparna

och hacka dem. krymper och blir ljusbruna.

Ror ner 16k och vitlok ® Hall ner 1 deciliter Lat koka i 5 minuter. | Laga vegomat (LL-férlaget) visar

i stekpannan och stek i 3 tomatpuré, 4 teskedar soja Servera grytan med riset. Jessica Frej hur enkelt och gott

minuter. och 3 deciliter matlagnings- det kan vara att laga vegetarisk
griadde. mat. Boken innehéller l4ttlaga-

de recept med tydliga steg-
fér-steg-beskrivningar i bade
text och bild, tillsammans med
smarta tips att ha med sig i koket.
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RECEPT & FOTO: MATTIAS KRISTIANSSON

SYnacks




Misoglaserad
aubergine
Nasu dengaku

4 PORTIONER @@

Misopasta ger den héir
auberginen en boost av
umami. Nir du bakar auber-
ginen linge blir den ocksa
smaltande god i konsisten-
sen. Ett ruskigt gott snack
som den ar eller sa kan du
servera den som en hel rétt
tillsammans med kokt ris
och en gurksallad.

2 auberginer
salt

MISOGLAZE
0,75 dl misopasta
0,5 dl agavesirap
1 msk sesamolja

1 msk risvindger
2 msk vatten
2 msk sesamfron

SERVERING
farsk koriander
2 salladslokar, tunt skivade
1 r6d chili, tunt skivad

@ sitt ugnen pa 200 grader
(varmluft).

@ Skiir auberginerna pi
lingden i tva halvor. Skir se-
dan varje halva i fyra klyftor.
® Salta auberginen med
négra teskedar salt och lat
std 1 30 minuter sé att de
slapper sin vitska.

® Torka auberginen vil
med hushallspapper och
lagg pa en bakplatspappers-
kladd plat.

® Vispa ihop ingredienser-
na till misoglazen. Tillsatt
eventuellt mer vatten om
den kidnns for tjock.

(® Pensla snittytorna pa
auberginen med glazen och
rosta sedan i 25-30 minuter
eller tills den har blivit mjuk
och fatt fint med farg.

@ Ta ut och ligg upp pi

ett fat. Stro 6ver koriander,
salladslok och réd chili.

Gurksallad med
tahinidressing

4 PORTIONER @@

Fa saker dr sd uppfriskande
som en krispig gurksallad.
Hér pa en spegel av en
tahinidressing med asiatiska
smaker.

TAHINIDRESSING
1 dl tahini
1 msk sesamolja
1 msk ljus sojasés
2 tsk agavesirap

GURKSALLAD
2 gurkor
1 knippe radisor, tunt
skivade
1 nave farsk koriander
0,5 dl hackade jordnotter
chiliolja

@ Vispa ihop ingredienser-
na till dressingen i en skal.
Sprid ut pé ett fat.

@ Foérdela gurkabitar och
skivade ridisor 6ver. Stré
over koriander och jordnot-
ter. Avsluta med att ringla
over chiliolja efter smak.

Krispiga potatis
klyftor med vitlok
och parmesan

4 PORTIONER @@

Var kanske godaste rostade
potatis full av kryddor

och extra krispig av riven
parmesanost. God som ett
tillbehor till mycket men
funkar perfekt pa egen hand
tillsammans med en vitloks-
dressing som dippsas.

KRISPIG POTATIS
4 stora bakpotatisar
3 msk olivolja
1 tsk paprikapulver
1 tsk torkad oregano
1 tsk torkad basilika
1 tsk 1okpulver
1 tsk vitlokspulver
2 tsk salt
svartpeppar
1 dl riven parmesanost,

t ex vixtbaserad
2 msk majsstarkelse

VITLOKSDRESSING
MED ORTER
2 dI créme fraiche,
t ex havre- eller soja
2 msk majonnis,
t ex dggfri
2 vitloksklyftor, pressade
2 msk finhackad persilja
salt
svartpeppar

@ sitt ugnen pa 200 grader
(varmluft).

@ Skir potatisen i tjocka
klyftor. Blanda med olivol-
jan i en skal.

® Blanda i en annan skal
ihop kryddor, riven parme-
sanost och majsstarkelse.
@ Stro 6ver potatisen och
blanda val.

® Sprid ut potatisen pa en
bakplatspapperskladd plat.
Rosta i ugnen i 40-50 minu-
ter. Vand pa klyftorna efter
halva tiden.

(® Rér ihop ingredienserna
till vitloksdressingen i en skal.
@ Servera den rostade
potatisen tillsammans med
dressingen.






GEOTJEORI
SNABBKIMCHI
CA 500G @@

Det hér 4r kimchin du

g6r nér du inte vill vinta.
Geotjeori 4r en farsk variant
av kimchi som inte behover
fermenteras - bara blanda
och njut.

Gors ofta pa varen eller
sommaren nir lingtan efter
négot ltt, syrligt och smak-
rikt &r som storst.

I Korea dr det vanligt att
nudelrestauranger som ser-
verar handskuren kalguksu
(grovt skurna nudlar i bul-
jong) har sin egen version,
ofta stiende mitt pa bordet i
en stor skal for alla att dela.
Geotjeori passar

lika bra till ris som en rik-
tigt god sallad med sting.

500 g salladskal (ca 0,5
stort huvud)

2 salladslokar

0,5 msk sesamolja

0,5 msk rostade sesamfron

KRYDDBLANDNING

0,5 msk pressad eller
finriven vitlok

0,5 tsk juice fran pressad
riven ingefira

1,5 msk gochugaru

2 tsk vegetarisk fisksés

0,5 msk strosocker

salt

@ Dela salladskalen i sjit-
tedelar och skir sen i cirka
5 cm langa, sneda bitar.
Formen ska vara lang och
smal i diagonal riktning.

® skslj och lat rinna av.
Skér salladsloken i sneda
linga bitar.

® Blanda alla ingredienser
till kryddblandningen ien
skal.

@ Ligg kalen i en stor bun-
ke. ® Tillsitt kryddbland-

ningen och blanda noggrant

med hinderna (anvand
girna plasthandskar).

(© Smaka av och salta lite
vid behov. Tillsitt sen sal-
ladslok och sesamolja och
vand forsiktigt. Stro 6ver se-
samfron. @ Servera direkt
som frascht tillbehor. Godast
inom 1 dygn men héller upp
till 1 vecka i kylen.

DUBU JORIM
SOJABRASERAD

TOFU

2 PORTIONER @@

En klassisk koreansk ratt
dar tofu forst steks och

sen far sjuda i en smakrik
sojasds. Resultatet blir en
tofu som &r latt fast pa ytan
men mjuk inuti och full av
smak. Det hér 4r en av mina
favoritbanchan. Skir

tofun med skeden och ligg
den over riset tillsammans
med lite av sdsen. D4 behovs
egentligen inget annat.

400 g fast tofu

0,5 gul 16k

1 msk neutral olja
salt

SOJASAS
3 msk ljus soja
1 msk gochugaru
0,5 msk strésocker
1 msk matsul alt. mirin

1 tsk pressad eller finriven

vitlok
0,5 msk sesamolja
2 msk finskivad salladslok
2 dl vatten

@ Skir tofun i 1 cm tjocka
skivor. Stro 6ver lite salt och
lat vila cirka 10 minuter i
rumstemperatur. Torka sen
av med hushallspapper, det
gor att tofun ldttare suger
upp sésen. Skiva loken.

@ Blanda ingredienserna
till sojasdsen i en skal.

® Hetta upp oljan i en stek-
panna. Stek tofuskivorna pa
medelvirme tills ena sidan
fatt farg. Viand och stek den
andra sidan.

® Ligg i loken och stek
kort.

® Hall 6ver sojasisen och
koka cirka 5 minuter pa hog
varme.

©® Os sasen 6ver tofuskivor-
na flera ganger med en sked
sa att smakerna verkligen
gar in i tofun. Servera varm
eller ljlummen, gédrna med
nykokt kortkornigt ris.

| Koreansk comfort food (Natur & Kultur) bjuder
Ja-Youn Kim p& smaker frén det koreanska hem-
makdket: grytor, banchan, koreansk barbecue, ris-
och nudelratter, vardagsfavoriter och férstés kimchi.




INGRIEEDES

Tortellini medtsvcamy

RECEPT & FOTO: MATTIAS KRISTIANSSON



Skiva 150 g champinjoner
och frasiilite olja tills de har
slappt sin vatska och fatt
fint med farg.

Hall pa 1,5 dl gradde,
2 msk finhackad
persilja och 1 dl
riven parmesan-
ost. Lat puttra ihop i
2 minuter.

Smaka av med
salt och peppar.

Det finns vaxtbaserad torféllini !
och tortelloni i kyldisken, bland
annat frdn Garant.

For en vaxt-
T baserad ratt,
testa havre-

eller sojagradde.

Koka tortellinin enligt
anvisningarna pa
forpackningen. Vand
ner i svampsasen och
servera.

Du hittar vaxtbaserade alternativ
till parmesanost i kyldisken.

Gé&r utmarkt att frysa!



.'En bit. av
IOsterrike

Pa Skeppsbron i Gamla stan i Stock-
holm ligger Alpis, Sveriges forsta
restaurang med dkta osterrikisk
a I p = s leberkase. Bakom stéllet star Gabriel
Lehner som limnade ett jobb som polis
AUSTREIAN STREEILEGOD ! i Osterrike for att introducera stock-
holmarna for en av hemlandets mest
dlskade snabbmatsklassiker. Sjalvklart
finns det &ven en helt vegansk version.
INTERVJU & FOTO: MATTIAS KRISTIANéSON

i
Leberkdse. Namnet dr kanske inte det
mest littsalda i Sverige. Direktoversatt
betyder det ungefir leverost”, vilket
har fatt mer 4n en forbipasserande att
tveka utanfor Alpis lokal.
- Problemet &r att folk tror att det &r
lever och ost. Manga vet inte alls vad
leberkase &r, sdger Gabriel Lehner.

I sjalva verket dr det snarare ndgot mitt
emellan en finmald korv och en kétt-
farslimpa, som bakas i form och skérs
i tjocka skivor. Gabriel jamf6ér smaken
och kinslan lite med falukorv, men i
Osterrike ir leberkise en sjilvklar del
av vardagen. Den siljs pa bensinstatio-
ner, i mataffiarer, pd snabbmatsstillen
och 6ver disk, ofta inkldmd i ett frasigt
semmelbréd och serverad med senap.
Och det ér precis den kidnslan Gabriel
vill aterskapa pa Alpis.

Menyn &r kaxigt kort. Leberkidsen
kommer i olika smaker, serveras i det
klassiska semmelbrodet med toppings
som inlagd gurka, pepparrot och stark
senap fran Osterrike. Ja, allt importeras
faktiskt fran Osterrike, dven brodet.

- Mjolkvaliteten ar annorlunda hir, sa
jag koper bara brédet fran Osterrike.
For mig ar det viktigt att det blir ritt.
Om jag séljer nagot méste det vara hog-
sta kvalitet.




Gabriels relation till Sverige boérjade
langt innan Alpis. Hans farfar kopte ett
sommarstille i Norrtilje 1999 och Gab-
riel har tillbringat somrar hir sedan
han var liten. Sverige blev natur, skir-
gard och semester och till slut en plats
han borjade fundera pa att faktiskt bo pa.

Hemma i Osterrike arbetade han som
polis i sju &r. Leberkése var en natur-
lig del av vardagen, inte minst under
arbetsdagarna. Samtidigt fanns matrét-
ten redan i familjen: hans farfars bror
brukade silja leberkdse under en ater-
kommande Oktoberfest.

Nér Gabriel bestamde sig for att flytta till
Sverige ville han gora nagot helt annat.

- Jag visste inte riktigt vad jag skulle
gora hir, men jag hittade inget jobb
som kidndes kul att géra de kommande
trettio dren.

[ stallet borjade tanken pa leberkise
att vixa fram. Nar han tog kontakt med
osterrikiska producenter visade det sig
att de redan hade varit nyfikna pa den
skandinaviska marknaden, men saknat
en vig in. Gabriel sag sin chans. Den 28
juni 6ppnade Alpis. Enligt Gabriel ar
det det enda stillet i Skandinavien som
ar helt fokuserat pa leberkise serverad
pé det klassiska osterrikiska sattet: som
en macka.

For Gabriel var det viktigt att den lilla
menyn ocksd skulle innehélla ett helt
vixtbaserat alternativ.

- Fler och fler dter veganskt och jag vil-
le att det skulle vara ett stélle for alla.

Han ir sjilv kottdtare och erkdnner att
han tidigare haft svart for minga kot-
tersdttningar. Just darfér var ribban
hog nér den veganska leberkisen togs

fram. Den veganska leberkdsen gors pa
bland annat artprotein, rédbeta, blom-
kal, kallvatten fran Wien och kryddor.
Resultatet serveras pa samma okompli-
cerade sitt som originalet.

Och trots att stockholmarna fortfaran-
de behover ldra sig vad det svaruttalade
namnet egentligen innebdr ar reaktio-
nerna frin dem som végat testa, enligt
Gabriel, véldigt enkla.

- De tycker att det dr jittegott!

Just nu driver han Alpis i princip pa
egen hand och arbetsveckorna kan bli
nidrmast absurda. Men idéerna fortsitter
dnd4. Kanske kommer menyn s sméning-
om att kompletteras med potatissallad

T O\

ALPIS

VAD? Osterrikisk restaurang som serverar

akta leberkase.

VAR? Skeppsbron 6 i Stockholm.
VEGAN? Det finns veganska alternativ
som varieras varje dag (klassisk, ost och
ost med chili 8r ndgra av smakerna).
INSTAGRAM: @alpis.se
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och surkal. Men férst behover Gabriel
bara 16sa en viktig detalj: Han maste
prata med sin farmor och fa recepten.




vegelarisk

ovu ramen

Fa har nordat in sig pa ramen som Martin Backius och nu har han
antligen slippt en bok! Den ar verkligen gedigen och djupgaende.
Ett maste for ramenélskaren OCH han har tagit fram ett vegetariskt
ramenrecept som vi dr sa glada att fa dela med oss av.

RECEPT: MARTIN BACKIUS FOTO: JONAS CRAMBY

Det hér har varit den ramen jag tyckt
var det absolut svaraste att fa till bra.
En sann utmaning for en ramenkock
- vegetarisk ramen. Nat man slingde
ihop vid sidan av “den riktiga” ramen.
[ borjan var det, om jag ska vara drlig,
mest en kompromiss. En buljong som
fick duga. En topping som kéndes
okej. Det fanns nagot dir, men det
levde inte. Men jag kunde inte slippa

det. Jag borjade vrida pa perspektivet.

Inte “hur gor jag det hir utan flask
eller kyckling?” utan “vad kan svamp

och gronsaker gora som flask och
kyckling aldrig kan?” D4 bérjade det
hénda saker. Nir du sldpper behovet
av att imitera oppnar sig en ny varld.
Smaker som fér ta tid. Lok som kara-
melliseras langsamt tills den blir djup,
s6t och néstan bitter. Fermenterade
element som bygger lager pa lager av
umami. Svampar i alla former jag kunde
hitta. Jag testade, jamforde, ratade och
forfinade tills jag hittade det som bar en
buljong hela viagen.
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Ramen - the broth book

av Martin Backius (Natur &
Kultur) &r en djupgéende
guide till ramen dar Martin
gdr igenom allt fran buljong,
tare och aromatiska oljor till
nudlar och topping.



I PORTION @

3-3,5 dl smorad svamp-
buljong, se recept

2 msk shoyu tare, se recept

1 msk rostad schalotten-
16ksolja, se recept

120 g Tokyo style-nudlar,
se recept

TOPPING

0,5 tomat

2-3 skivor stekt kejsar-
hatt, se recept

4-5 bitar menma (fermen-
terade bambuskott)

0,5 msk finskivad salladslok

ca4x 6 cm nori

@ Baka tomaten med
snittytan uppat i ugn pa 120
grader varmluft cirka 1 tim-
me tills den ar semitorkad
och vilrostad.

@ Virm buljongen i en
kastrull sa den ar precis
under kokpunkten. Hall
varmt vatten i ramenskélen
for uppvirmning.

® Nir skalen r ordentligt
varm héller du ur vattnet
och tillsdtter istéllet shoyu
tare och schalottenloksolja.
® Koka nudlarna 60 sekun-
der i en nudelkorg i en stor
kastrull med vatten.

® Under tiden du kokar
nudlarna héller du buljong-
en i skdlen. Smaka av sa

du dr n6jd med smaken pa
buljongen.

(© Skaka av nudlarna or-
dentligt medan de fortfaran-
de dr kvar i korgen och lagg
dem i skalen. Vik dem fint.
@ Toppa med rostad tomat,
kejsarhatt, menma, sallads-
16k och nori.

Smorad svamp
buljong
CA 2 LITER (6 PORTIONER)

Hart stekta champinjoner
och shiitake bidrar till en
otroligt god svampig smak
som 4r nistintill kottig. Nar
du ror i smoret far bul-
jongen en lyxig och blank

textur som paminner om nat
som har kokat med mycket
gelatin. Svingott, svinlatt,
svinkul fast utan gris.

500 g champinjoner

3 liter vatten

100 g torkad shiitake

0,5 gul 16k

1 hel vitlok, halverad pa
mitten

100 g smor, t ex mjolkfritt

@ Stek champinjonerna
hart i en torr kastrull pa hog
virme. De ska fi firg innan
de borjar slappa vitska. Stek
5-6 minuter och tillsitt sen
3 liter vatten och shiitake.
Lat sjuda 3-4 timmar under
lock.

@ Tillsitt 16k och vitlok de
sista 45 minuterna.

® sila av.

@ Tirna smoret och lat lig-
ga i frysen minst 10 minuter
fére montering.

(® Hall soppan varm men
inte kokande. Tillsétt
smoret, lite i taget, under
omrorning. Soppan ska bli
blank och tjockna lite. Lat
inte buljongen koka efter att
du tillsatt smoret.

(© Haller 5 dagar i kylen
och 3 manader i frysen.

Shoyu tare
CA 4 DL (I0 PORTIONER)

150 ml (1,5 dI)
koikuchi-soja, girna
Yamasa eller annan ljus
japansk soja

125 ml (1,25 dI)
usukuchi-soja alt.
koikuchi

65 ml (0,6 dI) saishiko-
mi-soja alt. koikuchi

20 ml (1,3 msk) mirin

30 ml (2 msk) sake

10 g (1,25 tsk) MSG

25 g (1,5 msk) salt

@ Virm alla ingredienser i
en kastrull till 80-85 grader
och hall virmen 15 minuter.
Jag upplever att du far ut
mer av sojans aromatik nér
du virmer upp den forst.

® Kyl snabbt, tick och lat
den helst vila 1 vecka i ky-
len. Den ir bra efter 1 dygn,
men otrolig efter 1 vecka.
Héller 3 manader i kylen.

Rostad schalotten

loksolja
2 DL (6 PORTIONER)

Den djupa och sota oljan &r
en av de oljor jag anviander
mest regelbundet for ramen,
men den funkar som prick-
en Gver i:et till sa gott som
vad som helst.

2,5 dl rapsolja

100 g skalad schalottenlok
50 g salladslok, vita delen
25 g skalad ingefira

25 g skalad vitlok

@ Hacka allting fint.

@ Hall oljan kall i en kast-
rull och virm sakta upp den.
Ror om regelbundet och
tillaga 6ver lang tid pa lag

varme.

® Nir det bérjar lukta litt ros-
tat och gott dr det bra. Den ska
se djupt karamelliserad ut

men inte brind.

@ Spara lskmixen och ha som
topping pa chashu eller nat
annat gott. Héller 1 manad i
kylen.

Stekt kejsarhatt
6 PORTIONER

En kottig och god vegetarisk
ersittning till chashu med
harligt tuggmotstand och silta
fran marinaden.

4 kejsarhattar
1 dl ljus soja
1 dl mirin

1 dl vatten
rapsolja

salt

@ Skir varje kejsarhatt i 3-4
skivor. Skir ett diamantmons-
ter i varje kejsarhattskiva
genom att forst skdra diagonala
snitt i en riktning och sen snitt
i motsatt diagonal riktning.

@ Blanda soja, mirin och vat-
ten i en skél och 1at marinera
svampen over natten i kylen.
Torka av svampen sé gott det
gar.

® Virm en stekpanna med
olja och stek svamparna pa
medelvirme under press (an-
nars blir de ojamnt stekta) tills
de dr vélstekta och fatt fin farg.
Salta latt och servera direkt.




Tokyo style nudlar
5 PORTIONER @

De bésta nudlarna jag nénsin gjort
var nagra av de forsta jag gjorde. De
fick perfekt spénst, elasticitet och
motstand och bar med sig buljongen
underbart utan att tappa struktur och
textur. Jag fattar dn idag inte riktigt
hur jag gjorde.

495 g vetemjol

5 g salt

5 g kansui

190 g vatten

ev 5 g vitalt vetegluten
potatismjol alt. majsstarkelse

@ Lés salt och kansui i vattnet och rér
tills vattnet dr klart och genomskinligt.
Det tar lite langre tid &n du tror.

® Ligg mjol och eventuellt veteglu-
ten i degblandarens bunke och tillsatt
vattenblandningen langsamt pa lag
hastighet. Malet 4r att du ska hydrera
mjolet s& mycket du kan med s lite
vitska som mojligt. Kér 2-3 minuter
tills allt &r jimnt hydrerat och blivit till
en smulig deg, det pAminner néstan
om blot sand.

® Ligg den smuliga degen i en
plastpése 2 timmar i rumstemperatur.
Degen behover vila lite extra for att hy-
dreringen ska bli sd jamn som mojligt.
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® Platta ut degen genom att kavla
Gver pasen nagra ganger, alternativt
still dig pa pasen och trampa forsik-
tigt, utan att gora sonder den, till en
platt deg. Om du anvinder din kropps-
vikt rekommenderar jag 2 plastpisar
runtom. Lat sen vila 30 minuter i rums-
temperatur.

® Dela degen i 3 delar och kér genom
pastamaskin. Borja pa bredaste install-
ningen fOr att sen ta det nést bredaste
laget. Vik degen pa hilften och kor
igenom pa bredaste laget. Ta det nést
bredaste laget och kor igenom degen
nigra ganger tills den &r sldt och jamn.
Rulla ihop och lagg i en plastpése for
att vila i ytterligare 30 minuter i rums-
temperatur.

(® Kor degen genom valfri nudel-/
spaghettivals till 1,2-1,4 mm tjocklek,
men dven 1-1,5 mm funkar for den hir
typen av nudlar. Pudra potatismjol Gver
nudlarna sa de inte klumpar ihop.

@ Portionera i nystan 2 120-130 g

och lat helst vila 6vertickta i kylen

1-2 dygn men det gar att tillaga dem
direkt.

Koka nudlarna 60 sekunder i nu-
delkorg i en stor kastrull med vatten.
Skaka av dem ordentligt medan de
fortfarande ar kvar i korgen.

-; /.I



Det finns fa saker som slar en riktigt bra gryta. En kastrull, mas-
sor av smak och mat som bara blir godare ju lingre den far sta
och puttra. Har har vi samlat virmande favoriter fran olika delar
av virlden: kryddiga. kramiga. mustiga och perfekta nar man vill
ha nagot riktigt omfamnande.

RECEPT & FOTO: MATTIAS KRISTIANSSON



Saffransgryta
med fankal

4 PORTIONER @@

En gulglimrande gryta med
fankal, apelsin och saffran.
God med bara focaccia men
aven god till pasta eller
pressad potatis.

2 gula l6kar, tunt skivade

3vitloksklyftor, finhackade

1 fankalsstand, tunt skivat

2 msk olivolja

1 tsk mald spiskummin

1 tsk paprikapulver

0,5 g saffran

2,5 dl gridde, t ex havre-
eller sojagradde

2 dl vatten

1 apelsin, rivet skal och
saft

1 gronsaksbuljongtarning

2 burkar kikarter a 400 g,
ca 6 dl kokta

2 dl grona oliver

1 tsk salt

svartpeppar

SERVERING
aioli
fankalsfocaccia med
citron, se recept

@ Fris gul 16k, vitlok och
fankal i olivoljan tills allt
har mjuknat och borjar fa
fint med féarg.

@ Krydda med spiskum-
min, paprikapulver och
saffran. Lat frisa med i en
minut.

® Hall pa gradde, vatten,
apelsinskal och saft samt
buljongtirningen. Koka
upp och lat puttra pa i 15
minuter.

® Rér ner kikérter och
oliver. Smaka av med salt
och peppar.

® Servera med en klick aioli
och fiankalsfocaccia.

3MW




Baked beans
4 PORTIONER @@

Den hir ritten skoter sig
helt av sig sjdlv. Du bara
blandar samtliga ingredien-
ser ien gryta och later den
puttra pd i ugnen tills det
ar klart.

3 burkar vita bonor
2400 g

1 gul 16k, finhackad

1 burk krossade tomater
2400 ml

1 dl vatten

2 lagerblad

2 tsk dijonsenap

3 st kryddnejlikor

2 msk farinsocker

2 msk mork sirap

1 tsk salt

svartpeppar

SERVERING
yoghurt, t ex havre- eller
sojabaserad
chili cheese-focaccia, se
recept

@ sitt ugnen pa 200 grader.
® skslj bonorna och lat
rinna av. Héll ner i en ugns-
sdker gryta och blanda med
dvriga ingredienser.

® sitt pa locket och still in
iugneni 1,5 timme. Ror om
efter halva tiden.

@ Servera med en klick yog-
hurt och chili cheese-focaccia.

Auberginegryta
med (omal
4 PORTIONER @@

En enkel och mustig gryta
med aubergine och Mellan-
6stern-smaker. Supergod
att skeda 6ver en biadd av
hummus och servera med
var focaccia smaksatt med
kryddblandningen za'atar.

1 gul 18k, finhackad

2 vitloksklyftor, finhackade

3 auberginer a 200 g,
tarnade
0,5 dl olivolja
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1,5 tsk mald spiskummin

1,5 tsk paprikapulver

0,5 tsk mald kanel

2 burkar krossade tomater
a 400 ml

1 tsk salt

svartpeppar

ORTYOGHURT

2 dl tjock yoghurt, t ex
havre- eller sojabaserad

0,5 dl granatippelkdrnor

2 msk finhackad mynta

2 msk finhackad persilja

0,25 gurka, finhackad

salt

svartpeppar

SERVERING
hummus
ortyoghurt
za'atar-focaccia

AUBERGINEGRYTA

@ Fris gul 18k, vitlok och
aubergine i oljan tills allt
har fatt ordentligt med farg.
Det tar 10-15 minuter.

@ Rér ner kryddorna och
krossade tomater. Lat puttra
under lock i 10-15 minuter
eller tills auberginen ar
mjuk. Smaka av med salt
och peppar.

ORTYOGHURT

Ror ihop samtliga ingredi-
enser i en skal. Smaka av
med salt och peppar.

SERVERING

Servera grytan tillsammans
med hummus, 6rtyoghurt
och za'atar-focaccia.



Ribollita
6 PORTIONER @@

En klassisk toskansk gronsaksgryta med
bonor som kan goras pa de gronsaker
du har hemma eller 4r sugen pa. Ja, det
hir ar faktiskt en perfekt kylskapsren-
sargryta. Servera med rosmarin-
focaccia och en enkel parmesankrdm.

0,5 dl olivolja

3 vitloksklyftor, tunt skivade

1 stor purjoldk, finhackad

3 stora selleristjélkar, finhackade
4 morotter, finhackade

1 butternutpumpa, skalad och térnad
1 majrova, skalad och tdrnad

1,5 liter vatten

2 gronsaksbuljongtérningar

1 tsk torkad rosmarin

1 tsk torkad timjan

1 tsk torkad oregano

150 g svartkal

2 burkar vita bénor 2400 g

2 tjocka skivor bréd, tirnat

salt

PARMESANKRAM
2 dl créme fraiche, t ex havre- eller
sojabaserad

2 dl riven parmesanost,
t ex vixtbaserad
svartpeppar

SERVERING
parmesankram
rosmarinfocaccia

@ Hetta upp oljan i en gryta och fris
vitlok, purjoldk, selleri, morot, pumpa
och majrova tills allt mjuknar. Det ska
bara fa lite farg.

@ Hall pa vatten, buljongtirningar
och kryddor. Vattnet ska precis ticka
gronsakerna.

® Koka upp och lat puttra pa under
lock i ca 25 minuter.

® Dra av bladen fran svartkalen och
hacka grovt. Vind ner tillsammans
med vita boénor och det tdrnade brédet.
Lat puttra pa i ytterligare 10 minuter.
® Servera med parmesankrim och
rosmarinfocaccia.

PARMESANKRAM
Ror ihop samtliga ingredienser i en skal.



Focaccia
I BROD @

Varje god gryta behover ett gott brod.
Focaccia dr ett brod som kriver lite
arbete och kan varieras p4 manga olika
satt. Har kan du utgé fran vart grund-
recept och sedan toppa med olika top-
pings beroende pé vilken gryta du lagar.

500 g vetemjol special

2 tsk salt

2 tsk torrjést

45 dl fingervarmt vatten
olivolja

Topping

ROSMARIN OCH FLINGSALT
2 kvistar rosmarin
2 tsk flingsalt

CHILI CHEESE
3 dl riven ost, t ex vixtbaserad
2 jalapefios, tunt skivade

ZA'ATAR
4 msk olivolja
3 msk za'atar

FANKAL OCH CITRON
olivolja
1 fankalsstand, tunt skivat
0,5 citron, tunt skivad

@ Blanda mjol, salt och torrjast i en
bunke.

@ Hill ner vattnet och rér om tills du
har en kletig deg. Overarbeta inte.

® Olja in degen med lite olivolja.
Plasta sedan in bunken och still in den
i kylen i 18-24 timmar.

@ Olja generést en plat eller ugns-
form. Vind ner degen i platen/formen.
Tank dig att degen har fyra kanter.
Borja med att vika in ovan- och ned-
ankanten mot mitten. Vik sedan in
sidorna. Viand pa degen sa att skarven
pekar nedat.

® Lat degen std och jisa i mellan 2-4
timmar. Den ska dubbla i storlek och
fa stora luftbubblor.

(® Ringla 6ver generdst med olivolja
och stro over valfri topping. Tryck for-
siktigt ner sma fordjupningar i degen
med dina fingertoppar.

@ Sitt ugnen pa 220 grader (varmluft).
Gridda focaccian i ca 30 minuter
eller tills den har fatt fint med farg.



RECEPT & FOTO: MATTIAS KRI TIAN



Vegetarisk paj med rokt
tofu och tangcaviar
6 PORTIONER (i)

Den hir pajen far en havsinspirerad
smak av rokt tofu, citron, dill och
tdngcaviar. Den ar god bade varm och
kall. Den &r aven lika god som en enkel
lunch eller middag som pa en buffé.

PAJDEG
150 g smor, t ex mjolkfritt
3,5 dl vetemjol
2 msk kallt vatten
0,5 tsk salt

FYLLNING
250 g rokt fast tofu, fint tdrnad
3 salladslokar, tunt skivade
1 dl finhackad dill

TOFUSTANNING

200 g tofu, tirnad

2,5 dl gradde

2 dI riven smakrik ost, t ex vaxtbaserad
1 citron, rivet skal och saft

1 tsk salt

svartpeppar

GURKSALLAD

1 gurka, skivad

0,5 rodlok, tunt skivad
1 msk citronsaft

salt

svartpeppar

DEKORATION
citronskivor

PAJSKAL

@ sitt ugnen pa 200 grader.

@ Tirna smoret och nyp ihop tillsam-
ans med mjol och salt till en smulig
deg. Tillsdtt vattnet och arbeta snabbt
ihop till en deg. Tryck ut degen i en
pajform, cirka 28 cm i diameter. Nagga
botten och lat sta i kylskapet i 30
minuter.

(® Forgriadda pajskalet i cirka 15
minuter. Jag gillar att trycka ner ett
ark aluminiumfolie och fylla p4 med
torkade drtor eller ris for att kanterna
inte ska rasa in.

FYLLNING
@ Blanda tofu, salladslék och dill i en
skal.

TOFUSTANNING

@ Mixa tofu, gradde, ost, citronskal
och citronsaft, salt och peppar till en
slat smet i en blender eller matbere-
dare.

@ Blanda "tofustanningen” med den
rokta tofumixen. Hall ner allt i det
forgraddade pajskalet.

® Gradda pajen i 40-50 minuter eller
tills den har fatt fint med farg.

® Ta ut och lat svalna nagot.

® Blanda gurka, r6dl6k och citronsaft
med salt och peppar. Servera till den
nygraddade pajen.



DRINKSKOLA
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Var lyxigaste

C\]ARMA o i
CHOKLAD

RECEPT & FOTO: MATTIAS KRISTIANSSON

CHOKLADEN

En varm choklad blir aldrig
godare dn chokladen du
anvinder. Speciellt i en lyxig
variant som den har. Vi gillar
en mork choklad, runt 70%
kakaohalt och ligg gédrna
négra extra kronor pa den. Du
kommer inte att angra dig.

INTE FOR VARM

Servera inte chokladen rykande
het. Chokladsmaken kommer
fram tydligare om du later den
svalna ndgon minut forst.

SALT

En nypa salt lyfter chok-
ladsmaken och ger den djup.
Allt som behovs ar en nypa.

SMAKSATT
Lite kanel, kardemumma, apel-
sinskal, chili eller en droppe
pepparmynta kan vara god
variation. Eller lite espresso
eller starkt kaffe.
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‘Legendarisk
choldad

Det har receptet ar inspirerat.av den
legendariska varma chokladen pa
café Angelina’i Paris. Ett underbart
stélle med©ver 100 ar pa nacken och
det var en favorit hos bland annat
Coco Chanel och Audrey Hepburn.
www.salon-de-the.angelina-paris.fr.

LYXIG VARM
CHOKLAD

4 SMA KOPPAR @@

3,5 dl mjolk, t ex havre-,
soja- eller mandel-
mjolk

1dl gradde, t ex soja- eller
havregriadde

1 msk florsocker

200 g mork choklad av bra
kvalitet, hackad

1 nypa salt

SERVERING
vispad gradde, t ex havre-
eller sojabaserad

@ virm pa mjolk, gridde
och florsocker sa

att det nistan kokar.

@ Ta kastrullen fran plattan
och vind ner chokladen och
en nypa salt. Ror runt sa att
den smilter helt.

® Servera genast i smé
koppar tillsammans med
vispad gradde.



‘Drycker

Bubbligt. friskt. sott och fylligt. Vi har samlat ! zl

nagra av hostens mest spinnande drycker for GINGER MULE UTAN P

bade vardag och fest. ALKOHOL ,.
Sir James 101 Ginger Mule —Iq‘sm
4r en alkoholfri tolkning av e
Moscow Mule med kryddig GINGER
ingefara, frisk lime och en oCcKTAL
I4tt sdtma. Servera val kyld | ‘N
eller dver is, gdrna med en /ﬁ%’rﬁ:ﬁ b

skiva lime. 22,50 kr/250 ml.
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SVENSK ISCIDER
Brannland Iscider Apple
Ice 2024 ar s6t men frisk,
med tydlig ppelkarak-
tar och toner av aprikos,
honung, mandarin och
mandelmassa. Servera
val kyld till dessert eller
lagrad vegansk ost. 179
kr/375 ml.

ROTT UTAN ALKOHOL
Chavin Pinot Noir ar ett alkoholfritt
franskt rott med kryddiga toner av =
jordgubbar, kdrsbar, nougat, choklad Fre—
och nejlika. Ett fint alternativ till
smaplock, buffé och vegetariska
ratter. 79 kr/750 ml.

ALKOHOLFRITT
MED FANKAL
Apolinaire No6 kombinerar
svensk ekologisk appel-
must med svarta vinbar,

BRANNL
[SCIDER
LECE

No6

SVENSKA iﬁl«"ﬂ_‘_ . . o " .
= INTER I|me och fankalsfro.: Syrligt, Apple
smips friskt och med en latt Svarta vinbr
- ~ . Lime
— = lakritston. 36 kr/250 ml. Finkdlsfrén

SAKE MED

FRUKTIGT DJUP

Jinyu Junmai Ginjo aren
japansk sake med latt s6tma
och toner av paron, mandel-
blommor, jasminris och litchi.
God val kyld till japanska
ratter eller som aperitif.

112 kr/300 ml.

APOLINAIRZ

HALLON MOTER
MYNTA

Lustgardens Hallon Mynta
ar en sot svensk cider
med tydlig hallonsmak

OKTOBERFEST I GLASET och frisk mynta. Servera FRISKT FRAN BALATON

Paulaner Oktoberfest &r kall som sallskapsdryck Rebellion Furmint &r ett un-

en tysk ljus lager med eller till salta snacks. gerskt vitt vin med frisk smak

maltig smak och toner av 13,90 kr/330 ml. av gula dpplen, paron, persika,

knéckebrod, honung, 6rter och mandelblommor och citrus.
49 kr/250 ml.

citrusskal. 25,90 kr/500 ml.
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ODASTE

VARLDENS ¢

R curry
dKvispig tofu; v
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Kramig, het och full av smak. Den har roda curryn far
sillskap av krispigt stekt tofu, jasminris, lime, chili och
koriander. En enkel men generos ritt dar den fylliga ko-
kossasen moter silta, syra och karamelliserade kanter pa

allra béasta satt.
RECEPT & FOTO: MATTIAS KRISTIANSSON

Rod curry med krispig tofu
4 PORTIONER @@

KRISPIG TOFU
400 g fast tofu
2 msk rapsolja
1 msk tomatpuré
2 msk ljus sojasas
1 msk mork sojasas
1 msk vegansk fisksas
1 msk 16nnsirap
2 vitloksklyftor, rivna

ROD CURRYSAS
2 msk tomatpuré
2 msk r6d currypasta
1 burk kokosmjélk & 400 ml
2 dl vatten
2 tsk vegansk fisksas
2 limeblad, strimlade (kan uteslutas)
1 lime, saften
salt

SERVERING
kokt jasminris
farsk koriander
tunt skivad rod chili
jordnotter
krispig chiliolja

KRISPIG TOFU

@ Smula tofun och stek sedan i oljan
pa hog virme sa att den far fint med
farg. Det kan ta en liten stund.

@ Ror ner resterande ingredienser
och blanda vil. Lat puttra in i tofun
sen dr det klart.

ROD CURRYSAS

@ Fris tomatpuré och réd currypasta i
lite olja i ca 1 minut.

@ Ror ner resterande ingredienser
och blanda vil. Koka upp och lat puttra
i ndgra minuter si att smakerna ut-
vecklas. Smaka av med limesaft och salt.

SERVERING

Servera den krispiga tofun med réd
currysas, kokt jasminris, koriander,
extra rod chili, jordnétter och krispig
chiliolja.
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R&d currypasta ger max-
imalt med smak pa noll-
tid. Finns i den asiatiska
hyllan, men annu godare
arom du letar i kyldisken
pé asiatiska butiker.

Vegansk fisksas ger
samma umamiboost
som "vanlig" fisksas.
Finns i valsorterade
asiatiska butiker och

pa natet. ’
\ tx

egan ’
Farska/frysta lime- i’.‘fgc ﬁ
blad ger en harlig TR
frdschérom du e

hittar dem. Annars
kan du utesluta s
dem.

Kokosmjélk gér
skillnad! En favorit
ar den krémiga
kokosgradden fran
Savoy.

Manga har redan
upptackt den kris-
piga chilioljan frén
Lao Gan Ma, annars

ar den ett maste
att testa. \/



‘Indisk
comfokt_fno

Fa kan gora mat sa Varmande och omfam-
nande som indier. Fran friterad street food
tll matande gronsaksroror. Har har vi
samlat nagra favoriter du bara maste testa.

RECEPT: MATTIAS KRISTIANSSON FOTO: EVA HILDEN




Vada pav formas till bollar, doppas i
smet, och friteras frasiga. De laggs
sedan mellan brod s8 att du sjalv kan
pressa ihop dem vid servering.

Friterad potatisburgare
Vada pav

4 PORTIONER @@ Servera med gluten-

fritt brod

Fa kan comfort food som indier. Det
hér dr ett perfekt exempel dér kolhy-
drater kombineras med kolhydrater i
en friterad, krispig, potatisburgare.
Kryddig potatis, het vitlkschutney

och fet frityrsmet som méter frasch gron
chutney. Helt oméjligt att inte &lska!

VADA
1 msk neutral olja
0,5 tsk bruna senapsfrén
1 liten néve curryblad
4 vitloksklyftor, finhackade
2 msk riven firsk ingefdra
1 gron chilifrukt, finhackad
400 g potatis, kokt och mosad
2 msk finhackad koriander
0,5 tsk gurkmeja
en nypa hing/asafoetida, kan ute-
slutas
0,5 tsk salt

FRITYRSMET
2,5 dl kikédrtsmjol
0,25 tsk gurkmeja
0,25 tsk chilipulver
0,5 tsk salt
2 dl vatten

ca 1 liter neutral olja att fritera i

SERVERING
hamburgerbrod
gron chutney
vitlokschutney

VADA

@ Hetta upp oljan i en stekpanna.
Fris senapsfrona tills de bérjar poppa.
Vind ner currybladen och lat frisa
med i 30 sekunder.

@ Ror ner vitlok, ingefira och chili.
Lat frasa med tills vitloken mjuknar
nagot.

Mosa potatisen med en gaffel och
vand ner tillsammans med koriander,
gurkmeja, hing/asafoetida och salt.
Skrapa o6ver allt pa en tallrik och lat
svalna nagot.

@ Rulla potatisroran till fyra runda
bollar.

FRITYRSMET

@ Blanda ihop kikirtsmjol, gurkmeja,
chilipulver och salt i en skal.

@ Vispa ner lite vatten i taget tills du
har en slidt smet utan klumpar. Den ska
vara ganska 19s.

® Hetta upp oljan i en hog stekpanna
eller gryta. Sikta pa 180 grader.

® vind potatisbollarna i smeten och
droppa sedan ner dem i oljan. Fritera
tills de ar gyllene runt om.

SERVERING

@ Rosta brédet i en stekpanna eller
brédrost. Bred vitlokschutney pa un-
derdelen och gron chutney pa ovan-
delen.

@ Fyll med den friterade vadan.
Pressa

ihop “burgaren” och it.

53




2 dl farsk koriander

2 dl farsk mynta

1 msk riven farsk ingefira

1-2 grona chilifrukter, finhackade
1 vitloksklyfta, finhackad

1 lime, saften

0,5 tsk mald spiskummin

0,5 tsk salt

1-1,5 dl vatten

Mixa samtliga ingredienser till en slit
sas i en blender eller med hjilp av en

stavmixer. Mixa ner lite vatten i taget

tills du far en bra konsistens.

Vilokschutney
oL Q@

2 tsk neutral olja

10 vitloksklyftor, finhackade

0,5 dI kokosflingor

2 tsk kashmirichilipulver eller annat
milt chilipulver

0,5 tsk salt

1. Hetta upp oljan i en stekpanna och
fris vitloken tills den mjuknar nagot
och bérjar fa firg.

2. Ror ner kokosflingorna och 1t ros-
tas tills de far lite farg. Lat svalna.

3. Mixa till en grynig chutney tillsam-
mans med chili och salt.

Pav ar ett indiskt fluffigt
bréd, inte helt olikt ham-
burgerbrod, som brukar
serveras till vada pav
(sida 53) och grénsaks-
réran bhaji.




Gronsaksrora med brod
Pav bhaji

4 PORTIONER @@ Servera med gluten-

fritt brod

Pav bhaji ar en sddan dar ritt som ser
ut som vad den ir, en blandning av mo-
sade gronsaker och kryddor. Det hir

ar comfort food deluxe och en vildigt
populdr street food-rétt i Mumbai, dar
den serveras med brod (pav), rodlok
och koriander. Den har en naturligt
brun fiarg, men en del stéllen fargar
den starkare rod med livsmedelsfirg,
vilket vi tycker &r helt onédigt.

5 potatisar, 500 g

4 tomater, hackade (eller 4 dl
krossade tomater)

1dl grona artor

1 tsk salt

MASALA

50 g smor, t ex mjolkfritt

1 16k, finhackad

3 vitloksklyftor, finhackade

1 msk riven farsk ingefira

1 tsk kashmirichilipulver eller annat
milt chilipulver

0,5 tsk gurkmeja

0,5 tsk torkade bockhornskloverblad,
kan uteslutas

2 msk finhackad koriander

0,5 citron, saften

1 tsk garam masala

salt efter smak

1 dl vatten

SERVERING
hamburgerbrod
smor att steka i, t ex mjolkfritt
1 r6dlok, tunt skivad
farsk koriander

@ Tirna potatisen och blanda med
tomater, drtor, vatten och salt i en kast-
rull. Koka upp och lat sjuda under lock
i 10-15 minuter eller tills potatisen &r
riktigt mjuk.

@ Mosa sonder allt med en potatisstot
eller mixa med en stavmixer. Det ska
bli en lagom slat réra. Skrapa 6ver i en
skal sa lange.

® Torka ur pannan och smilt sméret.
Ror ner 16k, vitlok och ingefdra. Lat
frasa med tills 16ken mjuknar.

® Krydda med kashmirichilipulver,
gurkmeja och bockhornskléverblad.

Lat frisa med i 1-2 minuter.

® Roér ner grénsaksréran och 1dl
vattnet.

Krydda med citronsaft, garam masala,
en klick smér och salt efter smak. Lit
puttra ihop till en tjock rora.

© Stek pav, brodet, i lite smor. Servera
bhajin tillsammans med pav, rodlok
och koriander.

Frasiga polatisbullar
- Aloo tikki chaat
4 PORTIONER @@

Vi som dlskar potatis har sjalvklart de
hir krispiga potatisbullarna som en av
vara favoriter. Manga ticker verkligen
de stekta potatisbullarna helt med yog-
hurt, men du kan aven ringla 6ver den.
Det hir dr for ovrigt ett toppensitt att
anvinda gardagens kokta potatis pa.
For dig som undrar s& betyder aloo
potatis och tikki betyder puckformad,
sa enkelt dversatt blir det potatisbulle.

400 g mjolig potatis

1 gron chilifrukt, finhackad
2 tsk finhackad ingeféira
0,5 dl kikéartsmjol

0,5 tsk chilipulver

0,5 tsk mald spiskummin
0,5 tsk gurkmeja

0,5 tsk chaat masala

0,5 tsk mangopulver, kan uteslutas
0,5 tsk salt

neutral olja att steka i

SERVERING

1,5 dl yoghurt, t ex soja- eller
havreyoghurt

gron chutney, se recept

tamarindchutney

chilipulver

granatidppelkidrnor

farsk koriander

@ Koka potatisen mjuk eller tillaga i
mikron ndgra minuter pa full effekt.
Skala och mosa sonder med en gaffel.
® Hall ner resterande ingredienser
och blanda vil, enklast tycker jag 4r att
anvidnda hinderna. Forma till sma
biffar.

® Hetta upp ett generdst lager olja

i en stekpanna. Stek potatisbullarna
gyllene pa bada sidor och lat sedan
rinna av pa en kokshandduk eller hus-
héllspapper.

® Ligg upp 2-3 potatisbullar pa en
tallrik. Skeda 6ver yoghurten. Ringla
over gron

chutney och tamarindchutney.

® stro Gver chili, granatippelkirnor
och férsk koriander.

En gron chutney ar valdigt
vanlig i det indiska kdket och
kan gbras pé antingen endast

koriander, endast mynta eller
en blandning av bada.



SARSON KA SAAG
Grona bladgron
saker

4 PORTIONER @@

For manga i Punjab ar det
hir en omfamnande lyx

att njuta av. Saag betyder
bladgronsaker och sarson

ar en specifik bladgrénsak
som i Sverige gar under
namnen sareptasenap eller
salladssenap. Den har en létt
bitterhet men om du inte
odlar den sjélv kan du enkelt
ersitta den med spenat,
mangold eller gronkal. Vissa
tillagar den hér rétten i flera
timmar pa lag virme, men
hér har vi valt en snabbare
variant. Sarson ka saag
serveras traditionellt med
majsbrodet makki roti.

500 g grona blad, t ex
spenat, mangold eller
gronkal

2 dl vatten

0,5 tsk gurkmeja

0,5 tsk salt

2 msk majsmjol eller
kikdrtsmjol

TADKA
2 msk neutral olja
1 16k, finhackad
4 vitloksklyftor, finhackade
1 msk finhackad farsk

ingefira
1 gron chilifrukt, finhackad
en nypa hing/asafoetida,
kan uteslutas

0,5 tsk chilipulver
1 dl vatten
0,5 tsk salt

SERVERING
makki roti, majsroti

@ skolj bladen och hacka
sedan grovt. Ligg ner i en
kastrull tillsammans med
vatten, gurkmeja och salt.
Lat puttra pa under lock i
10 minuter eller tills bladen
blivit riktigt mjuka. Hur
lange beror lite pa vilken
bladgronsak du anvéinder.
@ Hill ner spenatkoket i
en blender tillsammans med
majsmjol eller kikdrtsmjol.
Mixa till en sldt s&s. Du

kan &ven anvinda dig av en
stavmixer.

® Hll tillbaka spenatpurén
i kastrullen och lat puttra i
ytterligare 10 minuter.

@ Hetta upp oljan i en stek-
panna och frés sedan 16k,
vitlok, ingefira, hing/asa-
foetida och chili tills 16ken
mjuknar.

® Haill pa spenatpuré och
vatten och lat puttra ihop i
ndgra minuter.

(© Smaka av med salt och
servera sedan med makki
roti.

AY)
I Indien sager man hing,
men vanligast utanfor
Indien &r namnet asa-
foetida, vilket ar namnet
pa drten den utvinns
frén. Ta en nypa (inte
mer) och du kommer
f& den typiska indiska
smaken pé dina ratter.

MAKKI KI ROTI
- Majsroti
6 BROD @

Det hir majsbrodet dts tra-
ditionellt tillsammans med
saag. Eftersom degen inte
innehaller gluten si blir den
inte lika elastisk och mjuk,
men de behéver inte heller
vara sd himla perfekta i for-
men nir du plattar ut dem.

o

P4 gatorna i Indien, inte
minst i Punjabregionen,
hittar du friterade godsaker
som samosas och kachori.
Street food-klassiker som
ar forsvinnande goda att ata
som snacks rykande heta.

5 dl majsmjol

0,5 tsk ajovanfron, kan
uteslutas

3 dl varmt vatten

0,5 tsk salt

@ Blanda majsmjol, ajo-
vanfron, vatten och salt i en
skal. Arbeta ihop till en deg
och knéda vél i 5 minuter.
@ Dela degen i 6 delar.
Rulla till bollar och platta
sedan ut med hinderna s&
tunt det gar. Fukta hinderna
sa fort degen borjar bli for
klibbig och arbeta lugnt ut
degen till en tunn platta.
® Hetta upp en stekpanna
och stek broden i lite olja
tills de blir gyllene pa bada
sidor, ungeféir 30 sekunder
per sida.



“Varlden

Nvlt. gott och gront. Hiar samlar vi nagra
av de senaste snackisarna. lanseringarna
och spaningarna fran den grona virlden.

MEJERIJATTE SATSAR
VAXTBASERAT
Tyska Bauer Group, en av
landets storre mejerikoncerner,
har dppnat en egen anlagg-
ning for vaxtbaserad mjolk
och yoghurt. Tidigare kdpte
foretaget in basingredi-
enser externt, men dkad
efterfrdgan har fatt
Bauer att ta hem
produktionen.

NOSTALGIN KAN STA I VAGEN

CHOKLAD SOM RESER
VARLDEN RUNT

Khourys serie Love Letters hdmtar
inspiration fran olika stader och platser.
Doha kombinerar kaffe, kardemum-
ma och dadlar i mandelmjélkchoklad,
medan Oaxaca bygger pa majs, kanel
och kakao. Alltid fantastiskt och alltid
vaxtbaserat. www.khourys.co.

5 W
VAXTBASERAD LAX TILL h: m
WHOLE FOODS i °s D
Oshi fortsatter sin amerikanska SI AwLH‘IJIH BfldllLsEETS

expansion. Foretagets vaxtbaserade
laxfiléer ska borja saljas hos Whole \
Foods Market i december 2026.

Gjord pé soja, mycoprotein och alger.

G
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SEMESTER PA VEGOVIS
VeggieHotels samlar vegetariska och
veganska hotell, B&B:s och pensionat i fler
an 60 linder. Gemensamt fér boendena ar

Det 4r inte alltid smaken av kott i sig
som gor det svart att dndra matvanor.
Ny forskning pekar pé att minnen,
traditioner och gemenskap kring
vissa matritter kan vara ett viktigt
hinder for att ga 6ver till mer véxt-
baserad kost. Studien visar samtidigt
att de nostalgiska kinslorna ofta
handlar mer om sjilva upplevelsen
dn om den animaliska maten.
phair.psychopen.eu.

OSTBUTIK UTAN MJOLK
Brittiska La Fauxmagerie satsar helt
pa hantverksmissig viaxtbaserad

ost. Sortimentet innehéller bland
annat blamogelstil, camembert

och ostbrickor, framstillda med
traditionella fermenteringsmetoder.
lafauxmagerie.co.uk.

A TR

att det inte serveras kott eller fisk, och det
gar aven att filtrera pa allt fran strand-
hotell och yoga till ekologiskt och 100
procent veganskt. Som t ex Goji Hotels pa
Rhodos (bilden) www.veggie-hotels.com.

------ T
TOFU TAR FORSTAPLATSEN
Tofu hamnade hégst nir 20 vanli-
ga proteinkéllor jamfordes utifran
néring, pris och miljopaverkan.
Studien vigde bland annat in
utsldpp, mark- och vattenanvind-
ning samt niringsinnehall.
Frontiers in Sustainable Food Sys-
tems, 2026.

KORV MED MER TUGG
Juicy Marbles har lanserat Butcher-Minced
Bangers, en vaxtbaserad korv gjord genom
att grovhacka foretagets egna “whole
cuts” och fett. Resultatet ska ge en grovre
struktur med synliga fettbitar snarare én
klassisk hotdogkonsistens. Korven séljs
till att borja med exklusivt hos brittiska
Ocado.

PARISISKT SOTT
Hos Damyel i Paris

hittar du bade vegansk
choklad och macarons. Ett
tips for den som vill fylla
resviskan med nagot sott
fran Paris. www.damyel.com.
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Jag dlskar tofu eftersom du kan gora sa mycket med den.
Har har jag tva mackor, en salt och en sot, bada med tofu.
Pa den ena en scrambled tofu med curry och rostade gron-
saker. pa den andra en sot tofukriam smaksatt med

mandelsmor. Perfekt till farsk frukt eller stekta plommon.
RECEPT & FOTO: MATTIAS KRISTIANSSON

Toast med currytofu. CIDLE AL 1 msk rapsolja
gronsaker och fetaostkrim 1 g‘ﬂkl el ﬁnlhaCkad sell
4 PORTIONER @@ Anvind glutenfritt sk rapsoyja svartpeppar
bréd 400 g tofu, smulad )
1,5 dl griadde, t ex havre- eller FETAOSTKRAM
Det hir 4r en klassisk tofu scramble sojagradde 200 g yoghurt, t ex havre- eller
som jag har smaksatt med gul curry. 1 msk gul curry sojayoghurt
Jag ilskar rostade grénsaker till, inte 1 tomat, finhackad 200 g fetaost, t ex vixtbaserad
minst med en fetaostkrim pa toppen. 0,5 dl riven parmesanost, t ex vaxt-
En réra som ir god varm som kall och baserad CURRYTOFU
idven perfekt tillsammans med rostade 1 tsk salt @ Fris den gula l6ken i rapsolja tills
rotfrukter. svartpeppar den mjuknar och blir l4tt transparent.
@ Roér ner smulad tofu, gradde och
4 skivor surdegsbrod ROSTADE GRONSAKER curry. Lat koka ihop tills gradden
olivolja att steka i 150 g champinjoner néstan har kokat in helt. Du ska ha fatt
4 tomater, halverade en krdmig rora.

® Ror ner den hackade tomaten och ri-
ven ost. Smaka av med salt och peppar.

ROSTADE GRONSAKER

@ Sitt ugnen pi 225 grader.

@ Halvera champinjonerna och
blanda med tomater och rapsolja pa en
plat. Salta och peppra.

® Rosta i ugnen i 10-15 minuter. Allt
ska fa fint med farg.

FETAOSTKRAM

Mixa fetaost och yoghurt till en slit
krdm i en matberedare eller med hjilp
av en stavmixer.

SERVERING

@ Stek brédskivorna i olivolja sa att
de far fint med farg pa bada sidor.
@ Toppa med currytofun, rostade
gronsaker och fetaostkram.




Lyxiga fattiga riddare med MQ)ISEEO];:OFU
mandeltofu och plommon

4 PORTIONER sojagradde

2 msk mandelsmor
2 msk lonnsirap
0,5 tsk vaniljessens

Manga vet inte att man kan mixa

tofu till en krdam. Den blir superlen i
konsistensen och gér att smaksitta pa
s minga satt. Har sotade jag den med
l6nnsirap och mixade ner mandel-
smor for en god mandelsmak. God som
palagg, till pannkakor eller p4 krispiga
fattiga riddare med 16nnsirapsstekta

STEKTA PLOMMON
4 plommon
1 msk smor, t ex mjolkfritt
1 msk I6nnsirap

plommon.
SERVERING
lonnsirap
FATTIGA RIDDARE mandelsmor
4 brodskivor 2 msk hackade mandlar

2 dl mjolk, t ex havre- eller sojamjélk
1 msk vetem;jol

2 tsk strosocker

1 nypa vaniljpulver

Zrgill PWWZIW /\

W

2 msk gradde, t ex havre- eller

FATTIGA RIDDARE

@ Skir av kanterna pa brédet.

® Vispa ihop mjolk, vetemjol,
strosocker och vaniljpulver i en djup
tallrik.

® Hetta upp lite smor i en stekpanna.
® Vind bréden i mj6lken och pressa
ut lite av védtskan. Stek sedan gyllene
pa bada sidor i stekpannan.

MANDELTOFU
Mixa samtliga ingredienser till en slit
kram i en blender eller matberedare.

STEKTA PLOMMON

@ Skir plommonen i klyftor.

® Stek klyftorna i smoret sd att de far
fint med farg.

® Hall pa l6nnsirapen och vind runt.

SERVERING

Servera dina fattiga riddare med
mandeltofu, stekta plommon, extra
lonnsirap, mandelsmor och hackade
mandlar.






‘Baka

ulan
gluten

Glutenfritt behover varken vara krangligt eller kriva

en lang lista specialprodukter. I Laga & baka gluten-
fritt visar Lina Wallentinson hur bonor, linser, gron-
saker och andra naturligt glutenfria ravaror kan
bli allt fran enkla vardagsmiddagar till matbrod.

plockmat och sotsaker.
RECEPT: LINA WALLENTINSON FOTO: LENNART WEIBULL

Zucchinifrallor med
bovete
20 FRALLOR

Det hir ar verkligen ett
kanonrecept pa glutenfria
frallor. Jag har fatt det av det
lilla glutenfria Keabageriet i
Bromma utanfér Stockholm
och dr dem evigt tacksam
for det. Det &r svart att fa till
den dér segfluffiga kinslan
nér det kommer till glu-
tenfritt, men hir finns den

faktiskt!

6 dl glutenfria havregryn
210 g

5 dl kallt vatten

0,5 paket jast (25 g)

2 dl potatismjol (150 g)

1 dI bovetemjol (50 g)

1,5 tsk salt

1,5 msk fiberhusk

100 g finriven zucchini
(eller pumpa, rodbeta
eller annan rotfrukt)

vallmofron eller havre-
gryn, glutenfria, att stro
over

® Mixa havregrynen slitt
med vattnet med en mix-
erstav. Tillsdtt jasten och
mixa igen s att jasten 19ses
upp.

® Hall havrevitskan i en
bunke. Tillsatt potatismjol,
bovetemjdl och salt och
vispa till en sldt smet.

® Tillsatt fiberhusken
under fortsatt vispning tills
smeten ar helt sldt. Blanda
ner den finrivna zucchinin.
® Lat jasa overtackt i 2-3
timmar eller tills degen

har jast upp ordentligt

(eller kalljas 6ver natten i
kylskap).

® Ta forsiktigt ut degen

pa en bank mjolad med
bovetemjol, kndda inte. Dela
till cirka 20 bitar och forma
forsiktigt till avlanga frallor.
Undvik att arbeta degen, s
behalls luftigheten

som bildats under jasning-
en.

® Sitt ugnen pa 225 grader.
@ Lagg frallorna pa tva bak-
pappersklddda platar.
Gréadda en plat i taget i mit-
ten avugnen i 20-25 minuter.

b 'I I‘ﬂ"
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Laga & Baka Glutenfritt (Bonnier fak-
ta) &r en kokbok fylld med glutenfria
recept pa vardagsmat, plockmat,
bréd och sétsaker, med stort fokus pa
naturligt glutenfria rAvaror som bdnor,

linser och grénsaker.

{et!
gt

Eller gradda bada platarna

samtidigt pa varmluft, sink i

sa fall temperaturen till 200
grader.

® Lat svalna pa galler.
Forvara frallorna i frysen sa
haller de sig saftiga.

MALVAS GLUTENFRIA BAGERI

Lina driver dven ett glutenfritt bageri
pa Vikingagatan i Stockholm dar
disken fylls med nybakat brod, bullar
och fika. Det har ar ett bageri oavsett
om man ater glutenfritt av nédvan-
dighet eller bara for att det &r gott.

Adress: Vikingagatan 3, Stockholm
Instagram: @malvasglutenfriabageri




Frukostmulffins
med havre & durra

30 MUFFINS @@

Med bakpulver istéllet for
jast gar de hiar muffinsen
snabbt att baka.

1 forp kokta vita bonor
(380 g, avrunnen vikt ca
230 )

6 dl yoghurt, t ex soja- eller
havrebaserad

4 dl glutenfria havregryn
(140 g)

2 dl durra- eller rismjol (100 g)

4 msk fiberhusk

4 tsk bakpulver

2 tsk salt

100 g kallt smor
t ex mjolkfritt

havregryn, glutenfria, att
stro over

@ sitt ugnen pa 225 grader.
@ Hill av spadet, skolj och
lat bonorna rinna av vl.

® Mixa bénorna slita med
yoghurten.

@ Blanda alla torra ingre-
dienser i en bunke. Tillsatt
smoret i bitar och nyp ihop
till en smulig deg. R6r ner
bonyoghurten, vispa snabbt
ihop till en 16s deg.

® Lat degen svilla cirka

5 minuter. Forma till 30
bullar och ligg dem i sma
muffinsformar eller direkt
pa tvd bakplatspappers-
kladda platar. Stro 6ver lite
havregryn.

(®© Gridda i mitten av ugnen
i cirka 20 minuter. Lat sval-
na pa galler.

Potatistortilla

12 BROD @@

Godare tortillabrod far man
leta efter om du fragar mig.
Degen pa riven potatis och
bovetemjol ar smidig att
hantera och gér att kavla
riktigt tunt. Se bara till att
ha mycket mjol pa banken.

600 g kall kokt riven potatis
4,5 dl bovetemjol (225 g)
1 tsk salt

@ Blanda alla ingredienser i
en bunke till en deg. Lat vila

i cirka 10 minuter.

@ Rulla degen till en lingd
och dela i 12 bitar. Forma
bitarna till bollar.

® Kavla ut varje boll till
en tunn tortilla, cirka 15

centimeter i diameter, pa vil
mjolad bank.

@ Gridda broden i en
stekpanna pa medel- till hog
virme i ett par minuter pa
varje sida.

® Forvara broden insvepta i
en handduk péa en tallrik. De
ar godast att dta direkt.
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Ndir hasten kommer finns det inget héurligare ¢n att vara inne och balka.
Forutom alt cita det man bakat salclart! Her har jag samlat tre Javoriter:
En dappeltarta extra allt. en kladdkalea med pciron néir du far ovéntat besok
och en fransk mandellcala som manga fortfarande har kecar att uppldcka.

RECEPT: MATTIAS KRISTIANSSON FOTO: SIMON BAJADA

APPEL
TARTA MED
GR[\DDi
FROSTING

I2 BITAR

Det hir dr hostens tirta nummer ett!
Den bestar av saftiga dppelbottnar, en
sot dppelkompott och en litt syrlig
graddfrosting med férskost. Den 4r sa
himla god, speciellt om den gors pa
hirliga svenska dpplen.

APPELKAKA

75 g smor, rumstempererat,
t ex mjolkfritt

0,75 dl muscovadosocker

2,5 dl strosocker

4,5 dl vetemjol

1,5 tsk bakpulver

1,5 tsk bikarbonat

1,5 tsk mald kardemumma

1 tsk mald kanel

2 tsk vaniljsocker

1 nypa salt

3 dl mjolk, t ex havre- eller soja-
mjolk

1,5 dl dppelmos

2 dpplen, rivna

APPELKOM-
POTT
500 g dpplen
0,5 dl aprikos-
marmelad
1 stjdrnanis
1 liten kanelstang
0,25 tsk mald kardemumma
0,75 dl strosocker
1 msk smor, t ex mjolkfritt

GRADDFROSTING
200 g farskost, t ex havre- eller soja-
baserad
1dl florsocker
2 tsk vaniljsocker
2,5 dl vispgradde, t ex havre-
eller sojabaserad

DEKORATION
2 dl valnétter, hackade
torkade dppelskivor

@ Sitt ugnen pa 175 grader.

@ Sméra och mjola tre springformar,
20 cm i diameter.

® Vispa smér, muscovadosocker och
socker kramigt.

® sikta ner mjol, bakpulver, bikarbo-
nat, kardemumma, kanel, vaniljsocker
och salt i en annan bunke.

(® Rér ner mjélblandning, mjslk och
dppelmos lite i taget i smeten. Vispa
ihop till en sldt smet utan klumpar.
Avsluta med att vinda ner rivet dpple.
(®© Férdela smeten i formarna och
gradda i 40-50 minuter. Testa med en
sticka, de ska vara torra i mitten. Ta ut
och lat svalna helt.
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APPELKOMPOTT

@ Skala och kirna ur dpplena. Skir i
mindre bitar och lat puttra i en kast-
rull under lock i ca 20 minuter, eller
tills de har blivit mjuka.

@ Pressa aprikosmarmeladen genom
en sil ner i kastrullen och blanda med
dpplena. Tillsétt kryddorna, socker och
smor. H6j virmen nagot och lat allt
puttra under omrorning tills det blivit
ett tjockt mos. Hall 6ver i en skél och
lat svalna helt.

GRADDFROSTING
@ Vispa ihop firskost, florsocker och
vaniljsocker i en bunke.

® Vispa gradden fast och fluffig i en
annan bunke.

® Vind ner en klick gradde i
farskostsmeten for att latta upp
den. Vind sedan ner resten av
gridden.

@ Fyll en spritspase med
gridden.

MONTERA TARTAN

@ Ligg en tartbotten pa ett
tartfat.

® Spritsa en kant med griddfrosting.
Fyll p4 med hilften av dppelkompotten.
® Ligg pa nista botten och upprepa.
® Tick hela tartan med gradde.
Spritsa girna en kant pa ovansidan av
tartan.

® Tryck fast hackade valnétter runt
om botten av tartan. Dekorera med
appelskivor runt om.



KLADDKAKA
MED PARON

4 PORTIONER @

Det hér ar den bista desserten
att gora nér du far ovintat
besok eftersom du kan ha de
flesta av ingredienserna hem-
ma i skafferiet. Superkladdig
och alltid omtyckt.

2 burkar konserverade
paronhalvora 415 g

2 dl vetemjol

0,5 dl kakao

1,5 dl strosocker

150 g smor, rumstempererat,
t ex mjolkfritt

1,5 tsk bakpulver

1,5 dl mjolk, t ex soja-,
mandel- eller havremjolk

2 tsk vaniljsocker

SERVERING
vaniljglass, t ex havre- eller
sojabaserad

@ sitt ugnen pa 200 grader.
® Hall av sirapen fran péro-
nen och ligg dem med snitt-
ytan ner i en gratingform. De
ska ticka botten sa du behover
inte en jéttestor form.

® Vispa ihop mjél, kakao,
socker, smor, bakpulver, mjolk
och vaniljsocker. Jag brukar
bara anvinda en ballongvisp,
men elvisp gar ocksa bra, det
viktiga &r att du far en hyfsat
sldt smet.

@ Klicka ut smeten over
paronen och jdmna till s& gott
det gar. Det behdver inte vara
perfekt pa nagot sitt.

(® Gridda i 30 minuter. Kakan
ska vara lite rinnig i mitten,
det ar hela podngen.

(©® Servera med glass.




FINANCIERS 0,5 dl rapsolja ® Rér ner olja, mjsl,

20 ST 1,5 dl vetemjol mandelm;jol, bittermandel,

2 dl mandelmjol bakpulver och salt.
Det har ar franska mandel- 1 bittermandel, riven @ Olja finansiérformar eller
kakor som kallas finansiérer 1 tsk bakpulver sma muffinsformar. Fyll
eftersom de piminner om 1 nypa salt formarna till % med smet. :
gyllene guldtackor. De har Str6 6ver mandelflagorna 1 j | f
cn H}Hd mandelsmak, ser TOPPING eller pilla ner ndgra blabar g f f ‘
vildigt vackra ut och gar att 1 dl mandelflagor eller hallon. s
toppa med lltenvad du.g1llar. farska blabar ® Gridda i 25 minuter eller J !
Mandelflagor r klassiskt, farska hallon tills de har fatt fint med férg. |

men bar ar ocksa trevligt.

@ Sitt ugnen pa 200 grader.
2 dl naturell yoghurt, tex @ Blanda yoghurt och
soja- eller havreyoghurt  florsocker i en bunke.
3 dl florsocker

A MRzl

Psst... finansiarer eller financier pa franska
bakas i speciella, avldnga formar. Det gar
aven jattebra att baka dem i muffins- eller
mazarinformar.
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En unik falafel vantar
" pé dig i frysdisken.
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