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Det finns manga anledningar att dta vegetariskt EEB
- medicinska, etiska, etniska, eller helt enkelt i * e e a I I S I I I a
for att man vill dta god mat - och vegetarisk mat E=-~ ‘

a

dr verkligen god mat. Med det hdr haftet vander
vi oss till alla sorters vegetarianer, men ocksa till
dig som en eller ett par ganger i veckan vill dta
gront. Har finner du manga recept pa lacker
vegetarisk mat, samt grundldggande ndringslara
och basfakta om olika

grona livsmedel.

Vi hoppas att du och alla andra ska hitta
matnyttiga rad, eller recept och bli inspirerade
till att laga god, gron mat.
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Vegetansk mat




Om vegetarisk mat

Det finns minga anledningar atr ita vegetariskt. Nigra gor det av eriska skil
— det dr inte forsvarbart med slake av djur, andra av etniska — religionen och
traditionen forbjuder kétt. Manga viljer en vegetarisk mathillning av miljs-
skil. Inte bara de som valt vegetarisk mat av medicinska orsaker tycker artt
de mdr bittre av att dta gront. De allra flesta dr ocksd dverens om att vege-
tarisk mat ir god mat.

Dock atr vilja vegetariske ir inte alltid ett sict ate banta. Der ar Lite are
manga magra ritter med kot ersitts med betydligt fetare pajer, pizzor och
ostsiser. A andra sidan ir en tallrik spagetti med ketchup liksom en tallrik
rikost med keso en alldeles for niringsfattig milcid.

At dra vegetariskr r inte bara et sitt ate utesluta ke, Vill du it vege-
tariskt, md bra och varken bli verviktig eller anorektisk miste du ocksi
ligga till andra livsmedel. Ersétr kétrer med baljvixter. Hur man gér det
och hur man lagar riktigt god, niringsriktig och nigorlunda snabb vege-
tarisk mat vill vi lira ut i det hir hifter.

Hir ger vi grundliggande niringslira, men framforallt flera recept pa licker
vegetarisk mat. Bra speciallivsmedel av olika sorter finns det gott om for
vegetarianer. Vi har dock till de olika recepten i forsta hand valt att anvinda
ingredienser som finns i de flesta livsmedelsbutiker.

Med det hir hiftet viinder vi oss till alla sorters vegetarianer, men ocksa
till dig som en eller par ginger i veckan vill ta grént. Vi hoppas art alla
ska hitta nigot marnytrige rid eller recept och bli inspirerade till att laga
god grén mat.
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Gront pa olika vis

Vegetarisk mat ar

inget enhetligt begrepp.
Det finns manga

olika skolor inom den
grona matfilosofin.

De allra flesta manniskor
1 varlden lever faktiskt
vegetariskt. Inte som
resultat av ett medvetet
val utan for att kott ar
alldeles for dyrt.

Si ir inte fallet hos oss d@ven om en
vegetarisk kost byggd pa de livsmedel
som finns i vira vanliga butiker ir bil-
ligare 4n en matordning dir kott ingdr.
Man kan i stort sett prata om sex
huvudgrupper av vegetarianer.

Veganer

Veganer #ter ingen mar frin djurriker.
De viljer i forsta hand gronsaker, rot-
frukeer, baljvixter och komplertterar
med réris, hirs, majs. De idr sparsamma
med spannmil som innehiller gluten,
dvs. vete, korn, havre, rig, och nir de
anvinder sid dr det i huvudsak full-
kornsprodukter. Den stringe veganen
ir ocksi noga med att utesluta vit

socker, salt, kaffe, te, kemiska livs-

medelstillsatser och anser atr maten ska
vara sd lite tillagad som méjligr. En
vegankost passar inte till forskolebarn. Der
dr svire att f en tilleicklige niringsrik
och framférallt niringstit matsedel for
smi barn — de orkar inte dra s stora por-
tioner som krivs fér att energin, vitami-
nerna och mineralimnena ska ricka for
ert vixande barn. Dessutom blir fiber-
halten for hég for sma kinsliga magar.

Laktovegetarianer

Lakrovegetarianer ir den storsta gruppen
vegetarianer i Sverige. En lakrovegetari-
an drer mjolk, mjslkprodukter som ost,
smor, glass osv. och dr Gver huvudrager
inte sd strikt som en vegan, dven om
man foresprikar en varsam beredning
och mycket helkornsprodukter. Minga
laktovegetarianer dter dessutom igg och
kallas di ovo-laktovegetarianer. En lak-
tovegetarisk kost mér dven smd barn bra
av. Der kan dock vara pd sin plats atc
papeka att smi barn inte ska dta enbart
rikost eller allefor stora portioner av full-
kornsgritar och andra fiberrika ritter.
Man ska inte snéla pa fettet i deras mat
och dessutom behéver smé barn idta hel-
mjélksprodukrer.

Makrobiotiker

Makrobiotiker féljer regler och anvis-
ningar frin gammal asiatisk tradition.
Alla livsmedel dr antingen yin eller
yang och de ska kombineras sd att

harmoni uppnds. En makrobio- S
tisk kost dr mjolkfri. Viktiga <& %

ravaror dr istiller sid, gronsaker,
alger, fruke, néreer och sojaprodukrer
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som mise och tofu. Vissa makro-
biortiker dter fisk.

Icke kottdtare

Icke kittitare ir kanske den grupp som
vixer snabbast. Sirskilt unga minnis-
kor viiljer av etiska men ocksi av hiilso-
och miljéskil acc hoppa &ver alle kére
men att behidlla fisk, skaldjur, mjslk
och dgg. Art enbart uteslura kot ger
inga problem niringsmissigt om man
fér vrige drer ndgorlunda allsidigr. Det
gér inte att byta ut kétret rake av mot
mjolkprodukter. Ost, créme fraiche
och gridde ger alldeles fér mycket kalo-
rier och mjalk, fil, keso ger for lite av
mineralimnen som t. ex. jirn. Kétret
kan istiller ersittas med fisk, skaldjur
och baljvixter.

Medicinska vegetarianer

Medicinska vegetarianer har ofta fitt en
specialkost konstruerad dll sig urifrin
sin sjukdom. Specialkosten bor utfor-
mas pd ett hilsohem eller av en dierist.
De flesta av oss skulle emellertid ma
bra av mer vegetariska inslag i vir dag-
liga féda. Mer fiber frin fruke, grént,
fullkornsprodukter och mindre fett
frin kétr och charkvaror, mejeri-
produkter, bakverk bér vara milet for
- oss alla som will
leva hilsosamt.




Vad? Hur? Nar?

Vad ska jag dta?
Matpyramiden och tallriksmodellen
hjilper dig att iita s3 art du mér bra.
Matpyramiden visar en hel dags mat.
Basens mat dr den mat som du dter
varje dag, den mat som ger den storsta
andelen energi. Hir finns flera portio-
ner stirkelserika rivaror som portatis,
gryn, pasta, bréd, ris, grot, mysli, sid.
Du behéver inte dta av alla sorterna
varje dag. Ett par ricker. I den laktove-
getariska matpyramiden finns mijélk,
filprodukter, ost, kesella osv. Ungefir

en halvliter mjslk eller motsvarande ir
lagom. Rikna med att 1 stor ostskiva
eller 1/2 dl kesella motsvarar 1 dl
mjélk. I basen finns ocksa ett par mat-
skedar smér, margarin eller olja.

Ar du vegan ersitter du mjélken
med torkade drter och bénor av olika
slag. Sojabénsprodukter som tofu,
miso men ocksd sojamjol och sesam-
mjolk fir plats hir. Som vegan miste
du vara noga med att inte dta for lite
fett. Ett par matskedar olja behévs i

matlagningen eller som dressing,

Mittfiltet bestir av ett overflod av
gronsaker, rotfrukeer, bir, frukeer, balj-
vixter. At si mycket du vill. Vilj flera
sorter varje dag. Men se dill art du
dtminstone en ging om dagen iter balj-
vixter i nigon form. Féljer du drstider-
na och dter det som ir i sisong fir du
hégsta kvaliter rill ligsta pris.

Toppen bestdr av lyxen, guldkanten
pa tillvaron. Ar du vegetarian kan du
unna dig att ita lite torkad frukr varje
dag. Torkad fruke sirskile aprikoser
innehaller vilbehovligr jarn.

I toppen finns ocksd nétter av
skilda slag, mandel, svamp, lite lyxig
ost, specialprodukter fér vegetarianer.
Quorn, en naturlig kéttersittning
gjord pd svamp och #ggvita, finns
ocksa hir.

Hur ska jag ata?

Vill du veta vad du bér dra till varje |
maltid tar du fram tallriksmodel- /£
len. Dela tallriken i tre filt. g
Den ena 2/5-delen fyller du |
med stirkelserika rivaror J
r.ex. portatis, ris, grot,
pasta, bréd osv. 1 den
motstdende 2/5-delen /'
ska grénsakerna, rot- g
frukrerna, biren,
den firska eller 4
torkade frukten /4
fi plats. Den
lilla delen }
nederst ir
tinkt for

det vegetariska "sovlet” — mjélken och
mjélkprodukterna, osten, baljvixterna,
nétrerna, mandeln.

Ha tallriksmodellen fér dgonen nir
du ligger upp mat pa din tallrik men
ocksd nir du komponerar din maltid
och dina ritter. Det dr annars ldte atr
frukten och grénsakerna gléms borr till
frukosten eller atr den minsta delen —
sovlet — blir stérst vid middagen.

Nar ska jag ata?

Ofta nir man pratar om mat och
niring glémmer man bort maltids-
ordningen. Fér att md maximalt bra,
kunna tillgodogéra sig alla nirings-
imnen och varken bli fér fjock eller
smal krivs att du férdelar den dagliga
maten pi tre storre miltider — fru-
kost, lunch, middag samt minst ett,

_ garna tvi mellanmail. Som vuxen kan
/N det vara svirr atc fi in tvi mellanmil

\ under dagen men till barn ir det
\, faktiskt nédvindigt med tvd
% mindre mail emellan. De har
%, annars svidrt ate £ i sig dll-
\ rickligt med mat. Till et av
% mellanmilen ricker det
1 . med en fruke eller gron-
sak. Till det andra
N krivs en ordentlig
\, smorgds med mjélk
\ (ev. sojamjoslk)

'::' gror, fil, fruke-
'\ soppa med
%, kesella eller

% tofu.



Frukost

Bra start pa dagen

Efter nattens linga fasta behivs en rejil
frukost. Har du svirt att dta pi morgo-
nen ir det en bra idé att bérja med en
fruke, direfrer duscha, bidda osv. och
avsluta morgonrutinerna med frukost.
Frukten gor att blodsockernivin héjs
snabbt och du "orkar” dta. Gror eller fil
med mysli, smorgds och en kopp varmt
orreé 4r en bra och god frukost. Det
kanske liter som mycket mat, men fru-
kosten ir ju en av tre stora malcider

under dagen.

Grot

Under den mérka och kalla irstiden
smakar en varm grort gott. Grot pd hav-
regryn, rigflingor, veteflingor gir
snabbt att tillaga men du kan ocksi
koka grét pd hirsflingor, korngryn,
polentagryn, grahamsgryn, flingor eller

kross av bovete. Bovere (liksom frukr
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frin varma linder) ger etr mycket gott
tillskott av selen vilket ir viktige for
veganer som har svirt ace fi cillricklige
med selen.

Arr lara flingorna och grynen ligga i
blét under narten forkorrar kokriden,
gor siden ldtrare att tugga fér sma barn
samt gor det livsvikriga zinket liksom
jirnet mer tillgingligr. (Koka i blot-
liggningsvattnet.)

Rériver dpple, piron eller bitar av
farsk fruke, aprikospuré ersitter sét sylt.
Torkad fruke 4r ett annat alternariv som
dessutom ger ett virdefullt rillskott av
jirn (giller tyvirr e dpple). Blanda
girna i vetegroddar, hackade nétter,
solrosfrén i barnens grot. Det gér gro-
ten godare och energirikare. Lakro-
vegetarianen tar mjélk, fil eller yoghurt
till groten. Den som inte vill ha mjolk
serverar groten med mixade bir, juice,
soja- eller sesammjolk.

Enkel mysli

Den enklaste och billigaste myslin gor
du sjdlv. Blanda bara lika delar havre-
gryn, rdg-, hirs- och kornflingor, vete-
groddar och russin. Givervis kan du an-
vinda andra flingor och gryn liksom
annan torkad frukt.

Smdrgds

En skiva hirt eller mjuke bréd hér
ocksi till frukosten. Tradirionellt
knickebréd ir alltid bakat av enbart
fullkorn. For arc brod ska fi kallas
fullkornsbréd krivs arr de innehiller
minst 2/3-delar fullkornsmjsl. Ge
barnen ett bréd utan alltfér mycket
fullkorn om de dter fullkornsgrot av
nigor slag. Dert blir annars for mycket
fibrer for deras magar. Glém inte hel-
ler atr ge barnet smér eller margarin
pi mackan. De behéver det extra
ferter. Observera att mdnga bordsmar-
gariner innehdller gelatin (anges pi
innehillsdeklarationen), som ir kokt
pa djurben.

Som laktovegetarian kan du givetvis
ha ost eller messmér pd smérgdsen.
Jordnétssmor, sesam- eller hasselnéts-
pasta dr alternativ for veganen liksom
Tartex, en vegetarisk pastej. Du kan
ocksi ligga groddar, hummos, skivad
fruke eller grént pd mackan. Mosad
avokado ir lyxigr smérgdspéligg.

Mjuksmér

Du kan enkelt géra ett eget bredbart
margarin av smdr och antingen kall-
pressad solrosolja eller vanlig rapsolja.
Rir ihop 225 g smor med 1 1/2 dl olja.
Det gir littast med elvisp och det ir

viktigt att smor och olja dr rumsvarma,
annars skir sig margarinet,

Rdgrot 2 portioner

En lite annorlunda, grov och god grét
gor du av hela korn. Skélj 2 dl hela
vetekorn. Hall 4 1/2 dl sjudande vatten
dver vetekornen. Vira in skilen 1 en
handduk och lit kornen std och svilla
under natten. Koka 3/4 dl av vardera
torkade aprikoser och plommon nigra
minuter i vatten. Strimla grovt och
blanda med den Ffirdiga gréten. At gro-
ten med mixade firska eller frysta bir,

vanlig mjolk, soja- eller sesammijélk.

Soja- och sesammjolk ca. 1 liter

Mjélk av soja och sesam kan du képa
firdig. Betydligt billigare blir det om du
gor mjolken sjilv. Till sesammjélk tar
du skalade sesamfrin som du kor torra i
mixer till "mjsl” och spider med 5
delar varten. Med hilften oskalade frén
dkar kalkinnehillet och blir jimférbart
med komijolk. Sojamjélk gérs pd soja-
mjél. Koka upp 7 4l vatten. Rér ut 2 dl
sojamjol i lika mycket dppeljuice till en
tjock redning. Vispa i det kokande vart-
net och l4t mjélken koka i 5 minuter.
Kyl och anvind dll grér eller som

dryck. Mjélken klarar 1 vecka i kylskip.

Godaste myslin 2 liter

Rosta 5 dI havregryn och 5 dl rdgflingor
i en lingpanna i 200 graders ugnsvirme.
Efter 10 minuter hiller du i 3 4/ grovt
hackade hasselnitter och rostar 1 yreerli-
gare 10 minuter. Nir blandningen sval-

nat rér du i I dl nyponpulver, 3 dl russin,
2 dl vetegroddar samr 1 dl linfré.
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Lunch

Arbetslunch

De flesta av oss iter lunch utanfor hem-
met pd vardagarna. Rejila smérgisar
och en god grét som du kokar i lunch-
rummets pentry ir bra alternativ om
du kompletterar med firska gronsaker
och fruke. Avensa fil med mysli. Ater ni
lunch hemma kan ni givetvis anvinda
ndgra av recepten hir, eller helt enkelt
dra ytrerligare en frukost. At dta mid-
dagsmaten mitt pd dagen och avsluta
med en mer litdagad mildad ir en
annan lésning.

Lunchsallad

Olika sallader #r bade litra art ta med
och licker lunchmat. Nir du kompo-
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nerar din sallad r der bra att tinka pi
tallriksmodellen s3 du ocksi fir med
de mirtande, stirkelserika ingredien-
serna som sid, porartis, ris, pasta.
Firskost, en klick matlagningsyoghurt,
en bit tofu, bénor och linser, solrosfrén
eller andra nétrer ger extra smak och
nédvindige protein och fer till lunch-
salladen.

Barnens lunch

De flesta daghem och skolor kan erbju-
da laktovegetarisk mat till vira barn.
Intresset och kunskapen hos persona-
len varierar mycket. Kolla upp vad bar-
nen egentligen fir dll lunch. Kokt
portatis, lite gronsaker och ett glas Litr-

mjolk dr inte rillrickligr. Dels ska
ingen behéva idrta sd trist, dels blir det
for lite fett och ddrmed for lite protein.
Kroppen ser forst dill ate tillgodose
behovet av energi (kalorier) och dr det
for lite av energigivarna fett och kolhy-
drater omvandlar kroppen proteinerna
till energi istillet fér atr anvinda dem
till uppbyggnad. Kolhydrater ger stor
volym och for ett barn ir det omajlige
att ita si mycker potatis, ris, brid eller
pasta att det ger rillriickligt med energi.
Diremot ger en liten mingd fert
mycket energi.

Tipsa personalen om hur de kan sla
en ostsds dver de kokta gronsakerna,
ersitra kottet med réda linser i krefirs-
sisen och kittsoppan, steka raggmunk
nir det dr blodpudding, ha firdiga
gronsaksbiffar, quorn i frysen osv. Se
ocksi till att salladsbordet kompletteras
med bonsallad och/eller gréna irter.
Bra for alla r att nigon dag i veckan
servera laktovegetarisk mat till hela
barngruppen.

Fyllt pitabréd 1 por.

Skiir en ficka i ezt stort pitabrid. Bred
ett tunt lager hasselnitspasta i botten och
fyll med rivna morétter, groddar och
strimlad purjolik. Lite russin och pressad
citron dr god smaksittning.

Med avokado

Mosa i en avokado, fyll pd med groddar,
paprika och pressa 6ver citron.

Snabbsoppa 2 port.

Riv, strimla purjolik, moror ochleller
néagon annan rotfrukt si arr det blir 2 dL
Koka upp i 3 d! vatten och 1/2 tsk sals.
Tillsitct ocksd 1 4l snabbmakaroner.
Koka i 2-3 minuter. Hill pa r burk vita
binor i tomatsds. Koka upp igen, spid
ev. med vatten och smaka av med pep-
par och girna ndgon drtkrydda. Istillet
for snabbmakaroner kan du ta kokt ris,
kokta korngryn, nudlar, couscous eller
ndgon annan spannmilsprodukr.

Sallad fér matlddan 1 port.
Skélj 1/2 dl rida, skalade linser vil.
Koka 3—4 minuter i rikligt med vatten.
Ligg i 3—4 dl finstrimlad vitkdl och
koka i yreerligare 1 minut. Lar rinna av
i durkslag. Blanda med 1/2 syrligt dipple
i strimior. Ror ut 3 msk kesella, 2 sk
fransk ositad senap i 1 msk olivolja.
Smaksitt ‘med 1/2 tsk wvitlokssalt och
1/2 tsk dragon. Blanda med linserna och
vitkilen. En bit bréd behovs ocksi. Ar
du vegan kan du ersitra kesellan med
sesampasta.

Grekisk sallad for en

Fyll botten pd en matlida med ett par
skivade kokta potatisar. Ligg pa strim-
lad paprika, gurka, tomat och ok i
klyftor. Strd Gver en handfull bitar fesa-
ost och nigra svarta oliver. Blanda 1/2
msk olivolja med lite pressad vitlék och
1/2 tsk oregano och hill 6ver. Garnera
med persiljekvistar. Vill du inre dra
farost tar du istillet lite tofu eller kokta

bonor.
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Middag
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Samlas till middag

I de flesta hem samlas man bara till en
maltid om dagen — middagen, kvills-
milet. Det dr den miltiden man lig-
ger ner mest tid och omsorg pd. De
flesta arbetsplatser erbjuder en ganska
spartansk vegetarisk lunch, om det
finns nigon &verhuvud rager. Dirfor
behovs en lagad kvillsmiltd dven till
den vuxne. Barnen har férhoppnings-
vis drit birtre, men eftersom de vixer
mar de bist av en stérre milrid dven
till kvillen. Lika vikeig som matens
ndringsvirde ir trivseln kring bordet.
Det ir roligr act édta tillsammans och ir
der trevligr och gott s sitter vi girna
linge vid bordet. Jag tror att barn som
forknippar mat med nigor lustfyllc
dter mer och birttre. De kommer i hela
site liv tycka att de ér viktigt med god
och nyttig mat.
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Vad ska vi laga?

Rakost, bréd och mjélk, om du dricker
mjolk och inte druckit mjolk under
dagen, hor till middagen férutom sjil-
va huvudrirteen. Avsluta antingen med
en firsk fruke eller en efterrite. Till en
mindre méttande huvudritr som soppa
eller sallad kan det méinga ginger vara
bra med en god lagad efterritt. Fir man
ovintade gister kan en extra stor rallrik
rikost, bréd och en efterrdct géra art
middagen ricker till alla.

Litraste sittet att variera maten och
underlitta matlagningen ar atr géra en
veckomatsedel och veckohandla uri-
frin den.

Jag har delat in recepten i fem olika
kapirel — baljvixter, gryn och sid, pota-
tis, rotfrukeer samr kil och andra gron-
saker. Ta en riitt av varje sort till veck-
ans vardagar si fir du automatiske en

varierad veckomarsedel. Eller ta quorn
som bas i nigon miltd. Till helgen
foreslar jag att ni gér favoriterna och
maten som tar lite mer tid. P4 sidan 32
finns festtips.

Rakost

Atr borja miltiden med en rallrik
rakost 4r en god idé. Aven till vegeraris-
ka méltider behvs rikost eller sallad.
Ria gronsaker idr fulla av vitaminer
och de ir en frojd for 6gat — vi blir sugna
och dirmed sirrs marsmiltningen iging.
Minga ginger ricker det med en hég
rivna morétter eller andra rotfrukter,
groddar eller strimlad vitkdl med nigra
matskedar olja, en nypa drtkrydda och
lite nypressad citron. Festligare och roli-
gare blir det om du gor ett generdst fat
med olika sorters rivna och strimlade
gronsaker. Kanske kompletterade med
skivade champinjoner, kalla kokta #rter
eller bénor, nigra skivor avokado, goda

oliver, rostade solrosfrén.

Vintersallad

Det hidr 4r en stor sats kilsallad som
ricker till fyra miltider fér fyra och som
kan anvindas som salladsbas. Den kan
goras pi antingen vitkdl eller rodkal.
Med citronsaft i dressingen forstors inte
kalens c-vitamin och salladen hiller sig
frisch 1 vecka i kylskdp. Den som tyck-
er om vitlsk kan pressa i nigra klyfror.
Strimla 1 kg (3 liter) vitkdl fint i mat-
beredare eller med osthyvel och vass
kniv. Ligg i en stor skil. Hill pd 1 fizer
kokande vatten. Lat std i 4 minuter.

Hiill av vattnet. Fordela kilen i 4 plast-
pisar. Ror ithop 5 msk pressad citron, 1
tsk salt och 1/2 dl olja. Férdela dres-
singen i pdsarna. Platta till dem och
pressa ut luften. Knyt om. Vind pi
pisarna si att dressingen fordelas éver
kalen.

Lir pésarna ligga i kylskdp. Ta fram
en pase i tager och smaksitr.

Smaksdttning

Fint strimlad paprika och en nypa spis-
eller vanlig kummin ir en god smak-
sdtening till vitkdlen.

Hyvlad morot och lite sellerisalt ger
trevlig firg- och smakbrytning.

Jag gillar att blanda ned strimlad
saltgurka och dpple. Ater jag salladen
som den ir vill jag ha bade vidék, grov-
malen svartpeppar och torkad basilika
som smakforhojning.

Sommarsallad

Om man pi vintern ér hinvisad till kil
och rotfrukter si kan man pd sommaren
frossa i fina, mjilla salladsblad av minga
olika sorter. Blanda girna flera sorter och
glém inte heller bort spida spenat-, man-
gold-, ridis- och ridbetsblad. Tomater,
gurka, paprika ir forstds gott att blanda i
men #dven tirningar av melon, persika,
plommon ger friskhet och firg. Om det
blivit nigra ridbetor, mordtter, binor,
sockerdrter eller andra kokta grénsaker
over kan de skiras i tirningar och blan-
das med de frischa gréna bladen. Nigra
Klipp grastik, salladslik eller Grikrydda

£Er extra must.
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Efterritter <

Lite bonus
Ibland behdvs det efterritter bide av

gourmé- och niringsmissiga skiil. Man
ir helt enkelt sugen pi lite mer.
Frukesallad smakar alltid gott. En nive
russin eller annan torkad fruke samt
grovhackade néteer gor salladen mer
mittande. Idag finns dessutom i nistan
alla butiker en rikrigt god glass gjord
utan mjilk och igg — Tofuline. I kylen
pé hilsokostavdelningen kan det ocksd
finnas Silken Tofu (Tofu Mori-nu) som
ir en mjuk sojabonsost som smakar bra

istillet for gridde.

Ugnsbakade Applen : por.
Viarm ugnen dll 150 grader. Sméra
eller pensla en ugnsform med hassel-
notsolja. Skolj 6-8 applen. Skiva dpplen
medan du samridigr skiir runt och dir-
med bort kirnhuset. Ligg de ojimna
skivorna i formen. Ringla 6ver 2 msk
honung eller sirap och stré over 2 sk
malen ingefara. Klicka antingen &ver
50 g smir eller 3 msk hasselnitsolja.
Griidda i 20-25 minuter.

Vafflor utan éigg 4 port.

Efter soppa ir det gotr med véfflor eller
pannkaka. Smalt 100 g smir eller mar-
garin. Lat svalna. Los upp 1/4 paket jist
i 4 dl ljummen mjélk. Vispa i 1 sk
socker, I krm salt, 1 di grabams- same 2
dl vetemjol. Jas i 30 minuter. R&r i smé-
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ret och gridda tll vafflor eller tunn-
pannkakor. Sojamjélk kan ersirra ko-
mijélk.

Mikrokokt frukt

Av 500 g firska hela plommon, kirshir
eller 4-5 dpplen, piron skurna i tunna
klyfror kokar du en god frukrefterrirt.
Koka forst upp I dl varten och 3/4 di
socker 1 en stor skil pd hogsta effeke i
mikron. Det tar drygt 1 minut. Rér om
si att sockret loser sig. Blanda i frukeen,
ligg pa lock. Koka pi hégsta effeke i 3
minuter. Rér om och koka yrrerligare
2-3 minuter.

Du kan ocksd koka frukten pi spi-
sen, men lit den bara koka upp och
koka mijuk pa eftervirmen i 5-10
minuter.

Fina ﬁkﬂﬂ 6-8 port.

Blanda 5 4/ svartvinsbérsjuice, saft och
skal av 2 apelsiner, 1 bit kanel, 1 bit
ingefira, 10 kryddnejlikor i en kastrull.
Koka upp. Ligg i fikonen och koka
sakta under lock i 30 minuter. Lit fiko-
nen svalna i lagen. (En klick matlag-
ningsyoghurt med saffran eller glass ir
gortt till men inte nédvindigr.)

Mellanmal

Det viktiga malen mellan

Fér vuxna stillasicrande kanske det
ricker med arte dra frukr som mellanmdl
medan barnen och ungdomarna bér
dta tvi mellanmil om dagen. Sirskile
smd barn och ungdomar som trinar
och idrottar ir beroende av dta bra mel-
lanmal. Ert litet stérre mal pa dagis/fri-
tids eller direke efter skolan samrt en
fruke eller etr glas mjolk pd kvillen fir
man sikert plats med.

D4 den kalciumrika mjélken har en
negativ inverkan pi jirnuppraget ir det
bra art i forsta hand dricka mjslk «ill
frukost och mellanmal. Barn som #ter
fil eller dricker mjélk till frukost och
mellanmil behéver inte dricka mjslk

till lunch och middag.
Kompott pd torkade frukter

4 port.
Torkad fruke innehdller en hel del jirn
och dr frukterna frin tropikerna,
Nordamerika eller Medelhavet blir det
ocksd ett tillskott pd selen. Du kan
antingen gora krimen pi en pdse (225
g fardighlandad torkad frukr eller koka
pd egen blandning av 100 g aprﬁkam;
100 g éippelringar och 3 msk russin.
Ligg frukeen i en kastrull. Hill pd 6
dl varten. Koka upp och lir koka under
lock i 5 minuter. Lt std pd eftervirmen
i 5-10 minuter. Ror ut 2 msk potatis-
myjal i 1/2 dl vatten.

Koka upp kompotten pi nytt och rér i
potatismjolsblandningen. Dra frin vir-
men och smaka ev. av med 3 msk sirap
eller honung. Lt kriimen svalna. Har du
brittom stiller du kastrullen i diskhon
och fyller pd med kallt varten. Ac
krimen med ko- eller sojamjélk och en
smorgds sd blir det etr bra mellanmal.

Bananmuffins 12-14 st.

Ibland dr man sugen pé nigot extra
gott till mellanmal. Och visst ir det
vil s att man inte alltid behéver dta
"supernyttigt” utan kan di och da
unna sig en bananmuffin. Blanda 3 4/
vetemjol, 1 dl grahamsmjol, 2 tsk bak-
pulver, 1 dl socker, 1/2 tsk salt for hand
eller i matberedare med kniven i. Skir
100 g smér i bitar och ligg i det.

Arbera snabbr ihop rill en grynig
deg. Ror i 2 dgg, 2 dl mosade bananer,
1 dl pressad apelsin samt rivet skal frin
en apelsin. Klicka i smeten i muffins-
formar. Fyll pd nistan dnda upp till
kanten. Griadda 15-20 minuter i 200
graders ugnsvirme. At muffinsen
ljumma. Frys de som inte gir it.
Tinade och mikrouppvirmda smakar
de som nybakade.
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Baljvaxter

- den viktigaste proteinkillan, rik pa jarn, kalcium, zink

390

Arter, bonor, linser
For vegetarianer ir baljvixter (irter,
bénor, linser) och nétter av olika slag
den viktigaste proteinkillan. Baljvixt-
erna 4r ocksi rika pd mineraler t.ex.
jérn, kalcium och zink. Se dll atr du
dter torkade baljvixter eller gréna drter
i nigon form varje dag. Minga fir
gaser av torkade baljvixter. Det ir et
problem som brukar gi &ver men
besviras du, ska du veta att mung-
bénor liksom skalade, splittade réda
och gula linser liksom vanliga gréna
drter inte ger gaser.

Med undantag av linser och snabbir-
ter (skalade gula 4rter) kriver alla tor-
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kade baljvixter minst 6 timmars blst-
liggning fére kokning. Med blétligg-
ning halveras koktiden fér grd linser
och snabbirtor frin 40 till 20 minuter.
Arter, bonor och linser gir ocksd bra att
grodda, se sidan 34.

Sojabénor ir de niringsrikaste av alla
bonor. Av sojabénor gérs mjsl som
anvinds istillet fér mjolk, dgg och som
smaksittning och berikning. Miso ir
en smakfull sojapasta. Tofu som finns i
bide fast och len/lss form ir en sorts
ost av soja. Numera finns ocksd helt
vegetarisk glass liksom majonnis pi
soja. Pd hilsokosthyllorna hittar du
naturell och smaksatt sojamjélk.

Storkok

Torkade drter och bénor ir lirra at dill-
laga men kriver planering eftersom de
forst méste blodiggas och direfter
kokas mellan 30-90 minuter. Har du
frys dr det lika bra att koka en rejil sats
it gdngen och frysa in det som inte gir
it de nirmaste dagarna. Av 1 dl torka-
de drter och bénor blir det 3 dl kokra.
Blotligg &ver natten, eller i minst 6
timmar, i dubbel mingd vatten. Hill av
vattnet och koka i nytt vatten tills drter-
na och bénorna dr mjuka och precis
bérjar spricka. Koka i grénsaksbuljong
om du vill ha extra smak. Mungbénor,
grd linser kokar pd 20 minuter. Stora
vita bonor, sojabénor kokar pid 1 1/2
tim. Ovriga behover 45-60 minuter.
Blanda de kokta bénorna i grytor, sop-
por, sallader eller i pasta och smaksitc
med dina favoritkryddor.

Tomatgryta med bonor : port.

Fris 2 gula lokar i 1 1/2 msk olivolja.
Tillsdtt 7 fint riven morot, 1 burk kros-

sade tomater, 1 pressad vitlolesklyfta, 1
tsk drtkrydda, 1 smulad tirning grin-
saksbuljong och koka i 10 minuter. Rér
i 3 dl kokta binor eller drter och koka i
yrterligare 5-10 minuter. Servera med

ris, hirs, pasta, potatis, couscous eller
andra kokta korn.

Marinerade bonor

eller kikdrtor 4 por.

Mer smak fir de kokta irterna och
bénorna om du marinerar dem innan
du dter dem med brod, racoskal eller
ligger dem i en sallad. Rér ihop saften
av 1/2 pressad citron med 1/2 dl olja,
I pressad vitliksklyfta, 2 krm svart-
peppar, 1 tsk irtkrydda och hill dver
4 dl kokta och belst heta binor. Blanda
ocksd i I fint hackad lik.

Hommus - Kikdrtsréra 4 por.
Hommus #r en arabisk dipriitt som its
med brod och sallad. Den gérs pa
kokta kikirter men tycker du birtre
om andra bénor kan du ra dem istil-
let. Hommus &r ocksd bra smérgispd-
ldgg. Kor 4 dl kokta kikéirter eller gula
drter, 1 msk pressad citron, 2 vitloks-
klyftor, 1/2 di tahini (sesampasta), 1/2
krm kajennpeppar, 1/2 tsk koriander,
1/2 tsk spiskummin till mos i mixer.
Smaka av med fite salt och spid med
vatten om det blir for tjocke. Kor du
med I knippa persiljablir réran trevligt
gronprickig.
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Potatis

- ger oss stirkelse och C-vitamin

Frossa i potatis

Potatis ar den billigaste vegetariska
maten i Sverige. Potatis ger framf6ralle
energi i form av stirkelse och eftersom
vi dter s mycket potatis fir vi en hel del
vitamin C hirifrin. Potatis som kokas
med skal eller ugnsbakas behiller flest
vitaminer. Potatis passar inte bara som
tillbehér utan blir Lice dill lickra ritter.
I t ex VAR KOKBOK hittar du recept
pa raggmunk, rirakor, résti, potatisgra-
ting, poratissoppa, bakad potatis, pota-
tissallad, potatisgryta. Bra ritter som
alla passar en vegetarian. Undviker du
art dta mjdlk och ost kan du istillet ofta
anvinda buljong resp. tofu i recepten.
Minga traditionella potatisriitter som
kroppkakor, potatismos kan ocksi bli
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bra vegetariska ritter. Fyll kroppkakor-
na med kil och l6k och smaksitt pota-
tismoset med massor av grént och it
t.ex. till en réd romatss.

Potatissallad 4 port.

Koka knappt I kg potatis. Rér thop en
dressing pi 3 msk olja, 1 msk vindger,
1 msk fransk senap, 1 pressad vitliks-
klyfta, 2 tsk dragon, 2 krm svartpeppar
samt 1/2 tsk salt (kan uteslutas). Skala
och skiva potatisen medan den fortfa-
rande dr het. Hill Gver dressingen.
Hacka 1 knippa persilia och skiva en
rodlik tunt. Varva potatis, persilja,
rodlsk med 200 g farost i bitar samt
1 dl svarta oliver. Firosten kan bytas
mot tofu.

Ugnsbakade potatisklyftor

4 port.

Skrubba mycket noga knappt I kg
potatis. Skala inte! Skir i klyfror. Ligg
klyfrorna med skalsidan ned i en ling-
panna och stek potatisarna i 225 gra-
ders ugnsvirme i 40-50 minuter tills
de dr hirlige bruna och frasiga.
Servera dem tillsammans med sallad
och olika dipsiser t. ex. avokado som
mosats och smaksatts med pressad vit-
l6k, citron, olivolja och en gnutta
kajennpeppar. Hommus, tzatziki av
riven gurka, yoghurt, pressad vitlsk
och oregano, eller helt enkelt griddfil
smaksatt med chilisds, paprika och
curry, dr andra alternativ.

Potatis- och spenatcurry
Skala 6 stora potatisar (700 g) och skir
den i smi kuber. Skala och grovhacka
2 gula likar. Hetta upp 3 msk oljai en
wokpanna eller stekgryta. Ligg i I sk
senapsfrin och 1 sk hel spiskummin.
Nir de "poppar” dr det tllricklige
hett for atc rora i 2 #sk curry, loken
och poratisen. Fris ndgra minuter
utan att 16k och poratis tar firg. Hill
pd 3 dl vatten, der ska ticka precis,
ligg pd ett lock och lit puttra i
5 minuter.

Hacka, dela 250 g fryst eller farsk hel
spenat i stora bitar. Rér ned spenaten
samt 2 dl kokta kikdrtor, sting av vir-
men och lt curryn efrerkoka i ca. 5
minuter. At potatiscurryn pi indiske
vis med tunnbréd, antingen indisk
chapati eller svenskt mjuke.
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frukter

- ger energi genom kolhydrater och innehaller fibrer,

mineraler, vitaminer...

Roten till det goda

Morot, kilrot, palsternacka, svartror,
majrova, kilrabbi, rotselleri, pepparror,
ridisa, jordirtskockor — rotfrukterna dr
minga. De skiftar i firg och smak.
Morétter och ridisor dr goda ria.
Andra som svartrot och jordirtskocka
behéver kokas. Nigra egenskaper har
de gemensamt. De innehiller alla en
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hel del mineraler, vitaminer, fibrer och
antioxidanter. Jimfort med &vriga
gronsaker ger de dessutom en del ener-
gi i form av kolhydrater. Rotfrukeer ir
oftast billiga, nirodlade och hiller sig
linge om de forvaras svalt.

Av rotfrukrer lagar du de lickraste
ritter. SI4 bara upp en vanlig kokbok si
hittar du t ex recept pd rotmos, réd-

[ —

betssoppa (borsjtj), fransk sellerisallad,
rotfrukesgryta med 16k, jordirtskocks-
puré, stuvade mordtter osv. Eller laga
en god rotfruktsgrating pd samma sitt
som du gér en potatisgrating eller byt
ut nigra potatisar i portatissoppan mot
rotselleri. Rikeigt trendig restaurang-
mat fir du om du river ndgra olika sor-
ters rotfrukeer, blandar med lika myck-
et potatis samt en lok och steker till
smd frasiga plittar. Kokta nyskérdade
rotfrukter med en licker ost- eller 6rt-
sds dr gourmémat.

Ingen babymat

Ge inte rédbetor till barn under det
forsta dret. Rédbetor liksom spenat,
mangold, nisslor, stjilkselleri, sallads-
kil och andra salladssorter innehaller
for mycket nitric for den lilla babyma-
gen. Diremort dr sdvil mordtter som
palsternackor och rotselleri bra rodfruk-

ter att bérja med nidr du vinjer din

baby vid mat.

Wokade rotfrukter 2 por.

Bérja med artt réra ihop en sis av 1/2
dl outspiidd Gppeljuice, 2 msk soja, 1
pressad vitlsksklyfta, 1 tsk malen inge-
Jira, 1 krm kajennpeppar och 1 tsk
maizenamjil. Fris I liter strimlade rot-
frukter (ju fler sorter desto godare) i
1 1/2 msk sesamolja. Efter nigra minu-
ter tillsitter du I serimlad lok, 1 dpple
samt ndgra skivade firska eller konser-
verade champinjoner. Hill pa 1 dl

grona drter samt sisen. Rér om och lar
sisen koka upp. Sué dver 2 msk
sesamfrd. At med ris eller nigra andra

kokta gryn. (Satsen gir urtmirke ate
fordubbla.)

Rﬁdbetsbfﬁar 4 port.

Vegetariska biffar 4r urmirkea ate gora
om du har rester av kokea rotfrukeer
och potatis. Mal eller finriv t ex 4 stoma
rédbetor och lika mycket potatis samt
1 gul lk. Blanda med 1 1/2 dl vete- eller
sojamyél. Smaksice med 1 ek sellerisalt
eller drtsalt och ev. pressad vitlik. Forma
till platea, tunna biffar och stek pa svag
varme i smor eller margarin. Blir biffar-
na for 16sa tar du mer mjsl. At biffarna
med potatis och antingen med griddfil
som smaksatts med pepparrot eller
frast svamp. Pitabrod eller ris ar
ocksd gort tll. Till kilrowsbiffar som
gors pd samma vis 4r det gott med
en tomatsis.

Kryddig rotfruktsgryta s por.
Fris 2 stora skivade moritter, 2 di kil
rotisma bitar, 2 hackade lokari 2 msk
oljai 5 minuter. Tillsdct 2 &5k kanel, 2
tsk spiskummin, 1 tsk kardemumma
samt 1 krm kajennpeppar. Hill ocksd i
3 dl kokta kikirter eller bonor. Spid
med gronsaksbuljong. Koka tills rot-
frukeerna #r rikeigt mjuka. Ror i 1 4/
russin samt 2 msk tomatpuré och lac
dter koka upp. Servera med couscous
eller ris.
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- gott och nyttigt

Gréna gronsaker som mangold, spenat,
nisslor, broccoli, brysselkil, gronkal
innehdller en hel del jirn och ir en vik-
tig kalciumkilla for den som inte drick-
er mjslk. Tillsammans med réda, gula,
orangefirgade grénsaker ger de oss
mycket karotin. Alla grénsaker ir goda
killor av vitamin C och antioxidanter.
Antioxidanter ir ett samlingsnamn for
olika kemiska imnen som skyddar oss
mot sivil cancer, hjirt-kirlsjukdomar
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gronsaker/

som for tidigt dldrande. Sirskilt 6k och
kil av olika slag anses innehdlla imnen,
inoler som motverkar olika tumérsjuk-
domar. Andra viktiga antioxidanter ir
Vitamin C och E, selen samt Karotin.
Karotin dr etr férstadium av viramin-A
som bara finns i vegetabilier.

Aven fibrer skyddar mot cancer och
hjire-kirl sjukdomar. Fibrer ger miitt-
nad men ingen energi. Gronsaker lik-
som rotfrukeer, fruket, baljvixter och

fullkornsprodukter innehdller mycket
fibrer. Fibrer kan du inte mosa sénder
eller koka bort — dvs. kokta gronsaker
dr inte fiberfattigare 4n ria. Diremot
forsvinner en del fibrer om du passerar
genom en tradsil sd ate skalet blir kvar.,

Diabetiker #r beroende av att regel-
bunder iita stora mingder fibrer. Fibrer
bidrar till ate hilla blodsockernivin
konstant.

Ugnsbakade gronsaker . port.

Virm ugnen till 200 grader. Blanda 3
msk olivolja, 1 tsk oregano, 2 krm svart-
peppar och 1 pressad vitloksklyfta. Skala
och skiir 2 morétter i grova slantar. Skala
och dela 2 lokar, 3 paprikor (girna i
olika firger) och I zucchini i stora bitar.

Halvera 2 tomater och 1/2 liter firska
champinjoner. Ligg allt i en lingpanna.
Hiill 6ver oljan och rér om sd att gron-
sakerna blir glansiga. Stek i 20-25
minuter tills gronsakerna dr mjuka.
Pressa ver citron och lite mer oregano.
Servera med portatis, sid eller pasta.

Raéd vitkdlssoppa 4 por.

Fris litt I purjolék med 500 g strim-
lad vitkdli 1 1/2 msk olja. Hill pa I
burk konserverade tomater. Smula i1 1
buljongtirning och tillsite 2 dl rida
linser. Spid med vatten och koka i ca
10 minuter tills kilen ir mjuk.
Massor av hackad persilja ger extra
smak. Varm macka med ost eller
Tartex ir gotr dill.

Grona blad till pasta s port.

Skélj I liter hdrt sammanpressade
firska blad av spenat, mangold, nisslor
eller gronkdl (utan stjilk). Strimla
dem grovt. Ligg i en stekgryta, ligg
pa lock och sitr pd hgsta virme. Rér
om di och di. Nir bladen kokat ihop
pressar du i en vitliksklyfia och dofrar
over 1 tsk timjan. Hill pd 1 burk
créme fraiche och lit koka upp.
Servera sdsen till pasta, ris eller kokt
sid. De firska bladen kan bytas mot
ca 200 g djupfryst hel spenat eller
andra blad. Créme fraiche kan bytas
mot tofu och nigon msk olja.
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Gryn och sad

- madttar genom hog halt av kolhydrater. Innehaller
viardefulla B-vitaminer, mineraler, spirimnen och fibrer.

Den rika sdden

Till spannmél, sid riknas minga olika
sorters grodor. Dels vira inhemska
sidesslag vete, rig, korn, havre men
ocksi ris, hirs, bovete, majs. Spannmil
dter vi fér ate det dr gotr och ger en
behaglig mirtnad genom den héga hal-
ten lingsamma kolhydrater (stirkelse).
Fullkornsprodukter har dessutom en
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hég halt av B-vitaminer, mineraler,
spirimnen samt fibrer. Riris, hirs,
bovete liksom russin och nérter inne-
hiller rill skillnad frin vira inhemska
spannmal ocksi en hel del selen.
Kombinerad med baljvixter ger sid ett
lika fullvirdigt protein som kére, fisk,
mjolk och igg.

Av spannmdlen kokar vi grit och

bakar bréd. Sid dter vi istillet for pota-
tis till grytor, gratinger, siser och andra
gronsaksritrer. Der finns ocksi en
miingd rdtter som har sid som huvud-

ingrediens t ex lasagne, risotto, pldttar
och pannkakor av olika slag.

Vete

Vete ir det mest odlade spannmilet i
virlden. Pasta gbrs av vete, si dven
couscous, bulgur, mannagryn, semo-
linagryn. Hela vetekorn kan ersirra ris
men de bér bldiggas nigra timmar
innan de kokas. Vetegroddar innehiller
mycket mineraler, vitamin E och en hel
del fert och bor dirfor forvaras svalt.
Blanda vetegroddar i morgonmyslin.

Rag korn havre

Rég, korn, havre kan alla kokas som
hela gryn efter blétliggning. Krossade
eller klippta korn behéver inte blétlig-
gas. Klippta korngryn kokade i buljong
dr en gammal rite i Sverige. Blandar du
dessutom i drter, lok, svamp fir du en
god grynrirtt. Flingor av rig, havre och
korn ger snabbkokta grétar och
anvinds till bakning, Sdrskilt havre ger
en fin ndtliknade smak.

Lﬁkpﬂj 3-4 port.

Rér snabbt ihop 2 dl vetemjol, 1 dl
havrekli, 1 grovt riven kokt potatis med
75 g iskallt smir eller margarin i smi
bitar till en smulig deg. Tillsitc 1/2 4/
kallt vatten och forma till en plarra. Lit
vila svalt i 30 minuter. Fris under tiden
3 stora strimlade lokar lite 1 lite olfja.

Smaksitt med pressad vitlok, svartpep-
paroch timjan. Klim ut degen i en paj-
form. Lagg i loken. Skir 1 4l grina,
kiirnfria oliver i skivor och strd over.
Gridda i 200 graders ugnsvirme i
30—40 minuter.

Majs

Av majsmjél bakas mexikanska tacos
och rtortillas. Polenta dr det italienska
namnet bidde pd gult majsmjél och
majsgror. I Tralien drer man kall polen-
tagrot i huvudsak till olika grytor. Den
firdiga gréten steks och grillas ocksa.
Till 4 kokar du upp 8 dl vatten, en
klick smér eller olja samt 1 tsk salt och
ror i 2 1/2 dl majsmjol. Koka under
omrorning i 20 minurter. Gult majs-
mj6l innehdller, till skillnad frin virr,
karotin (vitamin A).

27




Hirs adr ert liter oansenligt fré med
mycket smak och hégt jirn- och zink-
innehdll. Trots atr hirs inte blotliggs
kokar det pi 20 minuter. Hirsgrér ir
gott men du kan ocksd anvinda hirs i
frukrefterritter och istillet for ris i olika

rarter.

Hirslada 4 port.

Hall 3 dl hirs i en ugnsfast form. Hill
péd en burk konserverade tomarer och
strd ver 1 strimlad purjolék, 1 strim-
lad zucchini, 1 skalad och strimlad
aubergine. Blanda 1/2 liter kokande
vatten, 1 buljongtirning, 1 pressad vit-
loksklyfta same 1-2 sk curry utrére i 2
msk olja. Hill 6ver grénsakerna.
Gridda i ca 25 minuter, 225 graders
ugnsvirme, tills spadet kokat in och
hirsen idr mjuk och god.
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Ris

Ris dr det andra stora sidesslaget och bas-
mat fér miljarder manniskor. Riris och
forkoke (parboiled) ris innehdller mest
vitaminer och mineraler. Rundkornigt
anviinds till grot och efterrirter, lingkor-
nige till mat. Avorioris som 4r ett mellan-
ting anvinds till risotto och paella.

Risotto med saffran 4 por.

Koka upp 7 dl vatten och 1 buljongtiir-
ning. Finhacka och fris 1 stor lik, 1 réd
paprika, 1 slantad morot, 1 skivad stjilk
selleri i smor eller olja. Hill pa 3 dl ris
(avorioris eller rundkornigt). Nar riset
ar glansige hiller du pa 2 4/ het buljong.
Nir vitskan kokat in spider du alle-
eftersom med mer buljong. Nir riser
ndstan dr mjuke ror du i I pdse (1/2 g)
saffran uppldst i lite vatten samr 2 1/2
dl djupfrysta grina drter. Nir irterna ir
heta drar du grytan frin elden och rér i
lite smir eller olia samt 3/4 dl riven
parmesanost. Ar du vegan kan du ersiitta
osten med sesamfrén.

Bovete

Bovete liksom hirs, ris, majs innehiller
inte glutenprotein och ir didrmed svirt
att baka pi. Didremot kokar du god
grot pd bovete och anvinder helt bove-
te istiller for ris. Var noga med att skal-
ja i hett vatten innan du rillagar bove-
tet. Av bovetemjdl griddar du ryska
boveteplittar, blinier (recept finns pd
paketer) och serverar med friist svamp,
16k, oliver och kanske lite griddfil med

pcpparmt.

Quorn

- svamp pa nytt vis

Efter minga 4rs letande efter en alte-
rantiv proteinkilla har forskarna funnit
en svamp av familjen Fusarium i nir-
heten av orten Marlow i England.

Det ir inte sjilva frukrkmppen, den
vi i dagligt tal kallar svamp, som skérdas
utan mycelet, svamptridarna som odlas i
en niringslosning. Det kan lita nytt och
spinnande men det ir bara ett modernt
exempel pd vir mingtusendriga tradition
att anvinda mikroorganismer f6r arc
framstilla och foridla livsmedel. O, soja
och yoghurt dr andra exempel. Svamp-
myceler blandas med lite dggvita och
aromimnen, bearbetas och formas till
filéer, bitar eller firs. Smaken och kon-
sistensen paminner om kycklingbrast.
Niringsvirder dr snarlikt baljvixterna
nir det giller fiberinnehill, skinnfri
kyckling nir det giller fetr och dgg nir
det giller protein. Men andra ord ir
Quorn fiberrik, fettsndl och innehaller
protein av hog kvalité. Quorn innehéller
ocksd mycket zink. Jirnhalten ir lig.

Quorn ( uttalas kwi:n som quality
och queen) siljs av KF under Signums
varumirke i form av firdiga ritter men

ocksd som sprédbakade filéer, nuggets
och det finns ocksd naturell Quorn i
form av bitar och fiirs.

Filéer och nuggets smakar bra ugns-
eller mikrostekra och serveras med pota-
tis, ris, pasta, gronsaker och en god sds
eller salsa. De naturella bitarna kan man
stoppa i smakrika grénsakgrytor eller
woka med grénsaker. Bitarna kan ocksd
marineras och grillas tillsammans med
gronsaker pd spett. Med Quornfirsen
kan man laga en Chili con Quorn eller

en lasagne.

Quorn med koreansk smak

4 port.

Fris I strimlad gul lok, 1 strimlad  rvid
paprika, 1 skivad vitlgksklyfta, 1 krm
kajennpeppar, 1 tsk ingefira i 1 1/2 msk
olja. Tillsitt I pdse ( 300g) Signum
Quorn bitar samt 200-300 g broceoli-
bukerter. Spid med 2 1/2 dl vaiten, 3
msk soja samt 3 msk sirap. Koka upp
och It puttra under lock nigra minu-
ter. At med ris, marvete, nudlar eller
pressad potatis och rikost.
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Bakning

Bakgrund

Bréd dr et urgammalt sitt ate gora
siden mer littsmile och niringen mer
tillginglig. Hela sideskorn gir ofta
rakt igenom kroppen utan att brytas
ned. Nir mjélet mals kan ocksi mat-
smiltningssystemet ta hand om all
den nidring som finns inuti korner. I
kornets skaldelar finns ocksi fytinsyra
som fSrsvirar uppraget av jirn och
zink, virdefulla mineraler fér krop-
pen. Jisningen gor att fytinsyran bryts
ned av enzymet fytas. Ju lingre jis-
ning, desto storre del av fytinsyran
forstors. Surdegsjista brod, som jises i
flera dagar, innehiller nistan ingen
fytinsyra. Act blotligga hela korn dver
natten bryter dven ned en del av fytin-
syran.
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Mjol

Fytinsyra finns bara i fullkornsmjsl,
eftersom alla skaldelar liksom grodden
ir bortsiktade i de vita mjdlsorterna.
Ert fullkornsmijsl innehdller skal, grodd
och sjilva mjélkirnan. 1 skalet och
strax under skaler finns forutom kii
(fibrer) ocksd mineraler, B-vitaminer,
protein. Den lilla grodden ir niringstit
med fleromittat fett, protein, vitamin
E, B-vitaminer och mineraler. Sjilva
mjélkirnan bestdr i huvudsak av kolhy-
drater och proteiner. Vitt mjsl bestir
endast av mjdlkirnan. Det gir inte att
baka — der 4r &tminstone mycket svirt
— pé endast fullkornsmjsl. For atr bré-
det ska héja sig vid jasning och gridd-
ning, for att det ska hdlla ihop kriivs
1/3 vite veremjol i degen. Vitt vete-

mjol innehdller nimligen en stor
mingd av proteinet gluten som gér
degen bakbar. Riktiga surdegsjista rig-
bréd kan man baka pd endast rdgmjol -
surdegsjisningen fordndrar rigmijolets
proteiner. Ser du bara till atc ha 1/3 virt
vetemjél kan du f6r dvrige anvinda alla
sorters mjéler, gryner och korn. Har du
mer dn 1/3 hela korn haller inte broder
ihop. Blotligg de hela sideskornen
forst. Du kan ocksd anvinda kokr ris
eller hirs i degen.

Ge brodet smak

Dert dr inte bara vatten och mjolk som
ar bra dll degspad. Préva ocksi gron-
saksbuljong, fil eller yoghurt, vassla som
bildas om du gbr firskost, juice, porter
till julbréd, eller ta vara pa kokvattnet
nir du kokar skalad potatis eller rot-
frukeer. Med kokt riven potatis, mosade
kokta gronsaker, ririvna morbtrer eller
forvillda nisslor kan du minska ming-
den degspad. Jist jiser broder snabbr.
Viljer du istiller atr baka med surdeg
fir du rikna med atc brédbaker tar et
par dagar. Salt ger broder stadga, der
flyter ut och blir platt utan salt. Det
ricker med 1 tsk salt dll 1/2 liter deg-
spad. Fert 4r inte nédviindigt men med
nagra matskedar olja i degen smular
bréder mindre och fir finare firg.
Néroljor ger trevlig smak. Anis, finkil,
kummin #r traditionella brodkryddor.
Du kan ocksa ge brisdet smak med &rt-
kryddor, vitlsk, koriander, hackade nét-
ter; oliver, lingon, torkade blad.

Grundrecept for matbrod

Ror ut 1/2 paket jisti 1/2 liter ljummet
degspad. Tillsitt 3 msk olja, 1 tsk salt
samt 1 msk anis. Arbeta in 4 dl vete-
mjol samt 8 dl grovt mjol. Arbera kraf-
tigt i 5 minuter tills degen ir blank
och smidig. J4s under bakduk i minst
45 minuter. Ta upp degen pi bakbor-
det, arbeta med nigra kraftiga tag och
forma till en limpa. Lige pa plat, tick
med bakduk och lit jisa i 30-40
minuter. Nir degen reser sig snabbr
efter ett latr tryck med pekfingrer ar
det dags aw gridda. Skir forst nigra
snitt i limpan. Gridda 10 minuter i
250 grader, sink till 200 grader och
gridda i 40 minuter. Satsen gir
utmirke acr férdubbla.

Pitabrod

Rér ut 1 paket jasti 1/2 liter liummet
vatten. Tillsite 3 msk olja och 2 sk
salt. Arbeta in 1 dl kornmjsl och
11-12 dl bakvetemjil. Arbera kraftigt
till en slic deg. Jis éverticke i minst
40 minuter. Dela degen utan atr
knida den i 16 bitar. Rulla dll bullar
och kavla till tefatsstora rundlar. Obs!
Kavla bara pi en sida. Jds utan bak-
duk i 30 min. Vind bréden och ligg
undersidan upp pé férvirmd het plir.
Gridda briéden 3—4 minuter 1 275
graders virme. De ska pésa upp som
bollar. Férvirm nista plit och gridda
som ovan.
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Mat ar fest

I alla tider och i alla kulturer har den
gemensamma mdltiden haft en mycket
stor berydelse. Att dela pd maten ir ett
tecken pa vinskap. Festmaltiden ir ofta
den sjilvklara héjdpunkten pa festen.
Vegetarisk mat uppfattas minga ginger
som torftig och trikig av icke vegerari-
aner. 5 behdver det definitivt inte vara.
Slésa med kryddor, vackra och smakri-
ka grénsaker, mustiga rotfrukeer, lickra
oljor nir du bjuder dina vinner. Obs!
Om du anvinder nétolja méste du tala
om det. Minga dr kraftigt allergiska
mot norter. Med lite omsorg ir det inte
svart att laga gronmat si att dven icke
vegertarianer gldmmer bort koreet.
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Festmeny

Vill du bjuda pi en fin treritters mid-
dag foreslir jag att du borjar med en
licker kall soppa pi avokado. Till
huvudrice blir det pasta. Pesto ir en ita-
liensk kryddsds till pasta som brukar
uppskattas av de flesta. Till den ir det
gott med ndgra olika sorters tillagade
gronsaker t ex oregratinerade romater,
stekt zucchini. Som avslutning en hir-

ligt knaprig paj och glass av ndgor slag.

o

Avokadosoppa i port.

Mosa 2 mogna avokador med 1 msk
pressad citron. Spid med I liter kall
gronsaksbuljong. Smaka av med drtsalt
och I krm kajennpeppar. Ror i 1 dl litt
vispad gridde eller 1 dl silken tofu
(Tofie Mori-nw). Stré over finklippt
grislék och rtunna skivor citron.
Servera inom 1 timme, annars mérk-
nar soppan.

Pesto 4 port.

Finhacka 3 dl firsk basilika, eller ta
hilften basilika och hilften persilja,
med 3 vitloksklyftor. Mal I 1/2 dl
pinjendtter eller skillad mandel. Blanda
basilikan med pinjendtter och I 4/
riven parmesan. Droppa i 1/2-1 dl
olivolja under omrérning. Smaka av
med salt och peppar. Blanda peston
med nykokr, het pasta och servera
genast. Parmesanosten kan uteslutas
om du dkar mingden pinjenétter och
olivolja.

Ortgratinerade tomater s port.

Halvera 6 tomater, peta ur kirnorna.
Ligg tomaterna upp och ned pi ett
hushallspapper si de rinner av. Skiir
bort kanterna frin 3 skivor vitt brid.
Mosa eller riv brédet och blanda med

2 klyftor pressad vitlsk, 1/2 knippa fin-
hackad persilia, 1 tsk timjan, 1/2 dl
olivolja samt lite salt och peppar. Fyll
tomathalvorna med &rtréran och
gratinera 15 minuter i 225 graders
ugnsvirme.

Stekt zucchini s port.

Skiva 2 smd (1/2 kg) zucchini fint.
Hetta upp 1 1/2 msk olivoljai en stek-
panna och stek zucchinin pad hég
virme. Strd 6ver [ dl hackad persilja
samt I dl finskuren purjolik. Smaka av
med [ msk pressad citron samt salt och

peppar.

Appelpaj s port.

Smilt 150 g smir eller vegetabiliskt mar-
garin i en kastrull. Rér i I 4l socker,
gdrna rdsocker, 1 msk vaniljsocker och 3
dl havregryn. Skiva 4 stora dpplen och
ligg dem i en pajform. Bred &ver
smeten och gridda 20 minuter i 225
graders ugnsvirme.
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Groddning

Odla vintergront

Sdrskile pd vintern dr der hirligr are
kunna odla sina egna purfirska gron-
saker hemma i kiksskiper — der hand-
lar forstds om art grodda.

Alla frén kan gro och nir fron
gror blir mineralerna och proteinerna
ldtrare for kroppen att ta upp. C-vita-
miner liksom B2 och vitamin E bil-
das. Aven vitamin B12, som veganer
har brist p, kan bildas vid grodd-
ningen.

Grodda fron som stirt ljust en dag
innehdller ocksd karotin (vitamin A).
En del av stirkelsen forvandlas dill
socker och fiberhalten sjunker. At
gro baljvixterna éver natten ir err sitt
att forkorta koktiden och géra dem
mer ldtesmilta.

Groddning férhindrar gaser i magen.
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Grodda sa hér:
Alfalfafrén, mungbénor, oskalade lin-

ser, bockhornskléver 4r litra att gro och
bildar linga lickra groddar. Av 1 dI
fron blir det 6-10 dl groddar. Ju mind-
re fron desto stérre mingd groddar.
Spola av I d! frén i en wridsil. Plocka
bort skadade frén. Hall i en 1 liters glas-
burk. Fyll pd med 3 dl varten och lit
smd fron ligga i vattner i 4-6 timmar
och stora i 8-12 timmar. Spinn fast en
bit gasviv eller znnu hellre myggnir av
plast dver burkens 6ppning med en
gummisnodd. Hill av vatrner och lic
fréna rinna av vil. Still burken mérke
men inte svalt. Skélj fréna och lir dem
rinna av ett par ginger varje dag. Efter
3-5 dagar ir groddarna klara. Sista
dagen liter du dem scd ljust, si fir de
fina gréna sma blad.

Tank pa

Méglar groddarna miste de kastas. Har
du dem i kylskdp klarar de sig niistan i en
vecka, Groddar av sojabénor, kikirter,
bondbonor ska inte itas ria. De miste
kokas i 5-10 min f&r att ett enzym som
forsvirar proteinuppragningen ska fér-
storas. Groddar passar inte bara som
rikost. Du kan ligga en hég pd smorga-
sen, eller i soppan och dr de grova kan
du ocks3 ligga dem i ett sétsurt fris.

Mjélksyrejdsning

At gora surkdl eller att syra andra gron-
saker ir ett sitr atr konservera, ja rent av
att forbittra niringsvirdet. Syrade grén-
saker behiller sin C-vitaminhalt och dir-
med férbittras mineraluppraget, det kan
bildas B12 och dessutom gér jisningen
gronsakerna mer littsmilta. En orolig
mage mdr ofta bra av mjélksyrade gron-
saker. Det storsta skile till ate syra gron-
saker 4r nog inda atc dert 4r gort.

Surkdl
Lat 4 dl yoghurt rinna av minst 4 tim-
mar i ett kaffefilter. Suimla 7 1/4 kg
vitkal fint. Strimla ocksd rotstocken.
Den ger extra smak och sitter iging
syrningen. Skélj och skir 2 dpplen i
klyftor. Stét kilen och dpplena med
knogarna eller potatisstamp. Stér
ordendigr tills virtska bildas. Varva
kilen och dpplena med 2 #sk salt (obs
ej mineralsalt), stré Sver 1 msk kum-
min i en 2 liters glaskruka med spinn-
lock. Hill 6ver den vitska som bildas
samt 2 gl vassla frin den avrunna yog-
hurten. Pressa ned kilen sd att den lig-
ger under vitska. Ev. kan du ligga pd
en tallrik. Spiann fast locker och lat
kilen std varmrt (20-22 grader) 1 34
dygn. Direfter ndgot svalare i 2 veck-
or. Lyft pid locker forst efter derra,
annars stors syrningen. Frys in eller

dela upp kilen i mindre burkar med
skruvlock och still svalt. Rotfrukeer
kan ocksd syras. Skala och strimla och
syra pd samma sitt men dka tiden pi
der svalare stillet till 3 veckor. Vitsk,
ortkryddor och  senapsfrén dr goda
kryddor art blanda i nir du drer de
syrade gronsakerna.
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Ensamvegetarianen

Ar man den enda i familjen eller marla-
get, som dr vegerarian stills man infor
speciella problem. Det ir trikigt att
standigt 4ta annan mat och jobbigt att
alltid laga till den sjilv. Hir kommer
nigra tips och rid, priktiga kanske,
men nédvindiga.

For det forsta: dvertyga familjen
om art de en dag i veckan kan ita
vegerariskr eller dtminstone géra en
vegetarisk ritt och servera sovlet vid
sidan om t. ex. broccoligrating med
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skinka, raggmunk med steke flisk,
portatissallad och rostbiff. Sedan finns
det ett antal riceer dir kitter med for-
del kan tillagas och serveras separat,
som bénchili med frist korefirs, kyck-
lingsallad och korvgryta. Soppor kan
du ocksa lidtr gora vegetariska och lita
kottet, fisken serveras separat om de
overhuvudraget behévs ill.

For det andra: forsék fi hela famil-
jen att gora veckomatsedel. Kanske
kan du erbjuda dig att gora den och

sedan planera din egen matvecka efter
den. Anpassa ditt val av mat efter vad
familjen iter. Nir resten av familjen
dter kouefirssis och spagetti dter du
tomatsds med linser och nir det ir
kéttbullar och potatismos édter du en
béngryta till moset. Fisken byter du
mot stekt quornfilé. Poratis och
griddfilsisen delar du med 6vriga
familjen.

For det tredje: nir du lagar vegeraris-
ka ritter enbarr till dig sjilv gor storkok

och frys in. Der tar inte lingre tid arr
laga fér fyra in fér en och du har samti-
digt tre firdiga ritter i frysen. Se ocksd
till ate alltid har etr par olika sorters
kokta irtor, bénor och linser i frysen.

Till sist och kanske det viktigaste — it
fornuftigt och slarva inte med niring-
en. Ingen kan livndra sig pd enbart
pasta och ketchup. Uteslut inte bara
kétr utan ligg ocksd rill nytig god
vegetarisk mat. Glém inte varken balj-
vixterna eller rikosten.
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Skafferi

Forslag till innehall i skafferiet

Ett vl genomtédnkt
skafferi dr viktigare dn
ett overfyllt. Ligg upp
ett lager av basvaror
som du anvander var
och varannan dag. Fyll
ocksa pa med ravaror
som gor det mojligt att
ndr som helst laga en
enkel och god maltid.
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Vetemjol sikrat till redningar, pajer och
ba—k)

grovt mjél itminstone en sort till bréd-
bak och pajer,

flingor av havre, rig, girna fler sorter till
grot, mysli, brodbak,

korn av vete, rig, korn, hela eller klippta,
men ocksd hirs; istiller for ris men ocksé

till lidor, grét och brid,

rdris eller avorioris, ris med extra mycket
smak och niring,

pasta girna av fullkornscyp,

polentagryn till grise, puddingar, lidor
men ocksi isciller fér ris,

couscousgryn nir tiden ir minimal,

torkade drter, bonor, linser, ett par olika
sorter; linser som dr snabbkokade, snabb-
irter som inte behover bladiggas, rod-
sprickliga linser som ir vackra, magvinliga

sesamjfré och sojamjél kan ersitta
mjélk och gor séser och bréd rikare pd
kalk och protein,

nétter, mandel av olika slag, ger god
smak, extra protein och nyttigt fett,

russin, aprikoser, torkad frukt ger
myslin och efterritterna sétma men
ocksd jirn och vitaminer,

honung kan ersitta vitt socker i det
mesta, dyrarc men gudarc,

konserverade tomater god och firgrik
grund i grytor, fris,

svamp ger extra smak till en rér,

frysta drter, majskorn, spenat snabb-
lagat, ger firg, smak och niring nir
det firska ir dyrt och diligt,

[6k basingrediens i det gréna koket,
dessutom billig,

mordtter och minst en annan rot-
frukt billiga basvaror till friis, grytor,
soppor, gratinger, rakost,

potatis inte bara som tillbehér utan
ocksd som huvudingrediens i grating-
er, raggmunk, rsti,

vitkdl/rédkdl C—vitaminrik och tﬁ]ig
gronsak till rikost, fris, grytor, soppor,

vitldk vad vore vegerarisk mar utan

vitlok...

citron som smaksittning i lagad mat
och som dressing,

dpple biista litra mellanmailet. Ger
smak i grytor och rikost,

mjélk/fil/yoghurt grunden i frukosten
och mellanmiler, ger mycker kalk,

sojamjolk istiller for komjslk il
veganen, finns firdig, ritra pd hilso-
kosthyllan,

ost helst mager 17 %, pd mackan och
i matlagningen,

tofu, sejabénsost till veganen istillet
for ost, creme fraiche,

bordsmargarin med hog halt hjire-
vinliga fleromiittade fettsyror och utan
gelatin,

smdr eller vegetabiliskt margarin till
pajer och efterritter,

oliv- eller rapsolja till matlagning och
dressing,

kryddor, nigra 6rtkryddor men ocksi
peppar och doftande kanel,

buljongtérning helst med lig salthalt.
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Ata miljovinligt

Att vilja mat som ir miljdanpassad
handlar till stor del om att viilja energi-
snilt. Mellan 15-20 % av Sveriges
energianvindning gir it fér att produ-
cera, vidareforidla, transportera och
tillaga mat. Energianvindning bidrar
bl. a. till vixthuseffekten, férsurningen
och fororenar luft, vatten och jord.

Genom att vilja s§ nirproducerat
som mdjligt och undvika gronsaker
som odlats i vixthus spar du energi.
Morétter ir bdttre 4n tomater. Och
tomater frin Spanien dr birtre frin
energisynpunke 4n sivil svenska som
hollindska odlade i vixthus. Att vilja
efter sisong dvs. i forsta hand art vilja
det svenska frilandsodlade niir det finns
ar alltid err bra beslutr inte bara frin
energisynpunke. Det ger ofta bista kva-
liter, smak och pris. Det ger ocksi vari-
ation Bver Aret.
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Vi anviinder nistan lika mycker energi
for ate transportera maten hem frin
butiken som det gir t att transportera
den frin producenterna till butiken.
Att handla i nirmaste butik, att vecko-
handla, handla pd hemvigen och att
cykla, eller gi istillet for att ta bilen ir
ett bra sitt att handla lite mer miljs-
vinligt.

Vilj vegetariskt
Vegetariskt mat kriver mindre energi
och mindre odlingsareal én animalisk.
Atr tillaga en baljvixerite kriver bara
20-30 % av den energi som behévs for
att producera och laga en ritt av flask.
Djur iter den mat som vi ofta skulle
kunna dta direkt och pi vigen genom
djuret forloras energi.

Energidtgingen fér att producera
mijolk dr ligre dn for kitprodukeer.

Hushallsel

Genom arr tillaga och férvara klokt kan
man spara en del energi i hushéllet. De
storsta energislukarna ir frys, kyl och
diskmaskin. Om diskmaskinen kérs
full, pa lig temperatur och utan varm-
luftstorkning drar den inte mer energi
dn vad handdiskning gor. Mikro-
vigsugn och spisplatta dr berydligt
energisnilare in den vanliga ugnen.
Elvisp, matberedare, brodrost, viffel-
jirn, vattenkokare drar lite energj.

Sopor

Art ta vara pé rester i matlagningen ir
ett enkelt sitt ate spara resurser. Till det
miljovinliga kéket hor ocksd kompos-
tering, sopsortering och kanske det vik-
tigaste, nir det giller avfall, att undvika
onbdiga férpackningar. Sirskilt for-
packningar av flera material som tex.
plastklidd aluminiumfolie eller pap-
persforpackningar med plastdetaljer ar
ett otyg eftersom de ir svira ace dter-
vinna. Ett sdtt att spara férpackningar
(och transportutrymme) #r atc vilja
varor i koncentrerad form.

Ekologiskt bra

Ekologisk odling som inte tilliter
konstgtdsel och kemiska bekimp-
ningsmedel 4r givetvis etr bra miljoval.
Det ekologiska jordbruket belastar mil-
jén mindre och bidrar «ill att forbitera
den biologiska mingfalden. Sirskilt
viktigt #dr det att vilja ekologiska
importvaror di mdnga gifter som anses
for farliga i Sverige anviinds utomlands.

Integrerad odling innebir att odlaren
inte sprutar i férebyggande syfte utan
endast di angrepp av skadeinsekrer
eller ogris férekommer.

Fosfor ir en indlig resurs och bidrar
till 6vergédningen. Fosfor ingdr i konst-
godsel men anviinds ocksd som livsme-
delstillsats (E 338-341, E450-452,
E 141=, E 1412- 1414). Charkvaror,
margarin, marmelad, sopp- och sispulver

och coladrycker m. fl. innehiller fosfor.

Konkreta miljoval

* Vilj svenska rotfrukrter, poratis, 16k,
fruke och frilansodlade grénsaker.
Ersitt kdte med baljvixter, girna
svenska som bruna bénor, gula och
grona drtor.

Anviind mer svenskt spannmal och
mindre ris.

Frossa i firska rotfrukter och potatis
och snila med djupfrysta gronsaker
och potatisprodukter.

Frosta regelbundet ur och sting av
kyl och frys nir du inte behéver
dem, under semestern t.ex.

Anvind elplattan och mikron oftare
in ugnen.

Vilj ekologiskt odlat.

Drick hellre saft och koncentrerad
juice dn coladrycker.

Kompostera, sopsortera och limna
till tervinning.

Minimera bilresorna till butiken.

Se rester som bonus. Omvandla dem
till nya ricrer.

£
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Ekologiska livsmedel

Minga vegetarianer ir noga med att
vilja ekologiskt odlade rivaror d.v.s
grodor som varken ir konstgddslade
eller besprutade med kemiska bekimp-
ningsmedel. T det ekologiska jordbru-
ket anviinds istillet kompost, naturgéd-
sel, grongodsling. Vixelbruk och meka-
nisk bearbetning av &kerjorden fér-
hindrar skadeinsekter och ogris.
Grundtanken #r act odlingen ska
ingd i ett naturlige kretslopp. Det eko-
logiska jordbruker bygger pa uthallig-
het och att jorden inte ska urarmas.
Ekologiska matvaror ir nistan alltid
dyrare eftersom ekologisk odling kriver
mer arbete och ger osikrare skordar.
Forskning pa senare 4r visar atc ekolo-

giska produkter ofta innehiller mer
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vitamin C, jarn och selen 4n konven-
tionellt odlade. Ligre nitrathalt och
mindre resthalter frin bekimpnings-
medel 4r andra férdelar hos det ekolo-
giskt odlade. Danska undersékningar
har slagit fast att fertiliteten (frukesam-
heten) hos danska ekologiska jordbru-
kare var berydligt hégre in hos bénder
som bedrev konventionell odling.

Fér att vara siker pd att den dyrare
varan man képer ir ekologiskt odlad bér
man vilja varor som antingen r mirkta
med krav eller DEMETER (dkergri-

dans gudinna i grekisk religion).

Krav- och demetermarkt

KRaV idr ett partsammansarte kontrollor-

gan. Det bestdr bl. a av odlare, handel,

grossister, LRF (Lantbrukarnas riksfér-
bund), KF (Kooperativa férbundet) och
Naturskyddsforeningen. krav har utar-
betat normer f6r vad som fir kallas eko-
logiskt producerat och kontrollerar att
odlarna foljer reglerna.
DEMETER-mirkta varor ir ocksi
kontrollerade av krav och har dessut-
om odlats efter biodynamiska principer.

Var koper jag ekologiskt
odlade livsmedel?

En vilsorterad livsmedelsburik har
alltid ett bassortiment av ekologiske
odlad potatis, 16k, moréteer, kil samt
gryn, mjbl, bréd av olika slag. Manga
ginger kan du dessutom hitta frukt,
sallad, svamp, mysli, bréd, ketchup,
kaffe, sylt och saft som ir krav-mirk-
ta. Inte bara vegetabiliska livsmedel
kan krav-mirkas utan idag finns
iven mjolk, fil, korr, dgg, kyckling,
ost och glass frin krav-kontrollerade
producenter. Krav godkinner ocksi
utlindska varor om de odlats efrer
internationella rikdinjer fér eko-
logisk odling. 54 bli inte férvinad om
du hitrar apelsiner, kiwi, russin,
aprikoser, pasta, tomatpuré, olja,
senap m.m. som bir Krav-mirket.
Stét pd butiksledningen om du inte
hittar ekologiska alternativ i din
butik. Det mesta gir att fi ekologiske

producerat!

Anglamark
Konsumentkooperationen var tidigt
med i arbetet for att stédja et ekolo-

giskt jordbruk. ANGLaMaRrK ir KF:s
eget miljomirke. Savil rivaror som fir-
diga ritter finns. Livsmedel som ingir i
serien ir oftast ekologiskt producerade
och KrAV-mirkea.

Fauna
Pi Vivo, Matnidra, Hemkép, Tempo,
Riite Pris finns livsmedel med Fauna-
mirket. Sortimentet 4r mycker begrin-
sat men alla Fauna livsmedel ir krav-
mirkra.

Sunda

ICA-handlarnas miljomirke heter Sun-
da. I Sunda serien finns KRAV-mirkta
spannmal, grénsaker och frukt. Sunda
Hagmarkskére r kéte frin djur som
betat ute pa dngar och hagar.

Rattvisemarkning
Der hir dr kanske der vikrigaste
mirket f6r den som vill handla soli-
dariskt. Idén med rittvisemirkning-
en ir att stirka smibrukaren i U-
land. Importen av rdtevisemirke sker
alltid direkr frin smébrukarnas orga-
nisationer och regleras med lingrids-
kontrakt. Betalningen ligger &ver
virldsmarknadspris och priset ticker
produktionskostnaden och ger alltd
vinst for smébrukaren. Ekologiskt
odlade produkrer betalas bittre och
bénderna har méjlighet arr fi for-
skottsbetalning.

Idag finns ritrvisemirke kaffe, te,
chokladkakor, bananer och juice artc
képa i vanliga svenska butiker.
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Litteraturlista

Vill du veta mer?

Det finns en uppsjé av inspirerande
kokbocker. Vi har valt ut nigra som jag
tycker passar den som vill dra vegeta-
riske. Férst av alle vill jag rekommende-
ra dig att skaffa en bra grundkokbok.
En kokbok som har recept pd savil
raggmunk som sockerkaka, ostpaj och
grovt rigbrod. Nir du skaffar dig en
grundkokbok kan det vara idé att ocksé
lina eller képa en bok som passar for
dig just nu. En bok om grén mat, om
barnmat, om vilda vixter, om snabba
rdtter osv.

VAR KOKBOK - grundkokbok
Rabén Prisma

Matverket
— fakta om maten och hélsan
Livsmedelsverket

Mat med kinsla fér miljo
- recept och fakta om miljémat
Naturvirdsverket

Vegetarisk barnmat
Elsa Laurel], Hilsa

Vegetarisk mat for storhushall
Kled Hyldig, 1ICA bokfsrlag

Licker veganmat
Elisabet Karlix, ICA bokfsrlag

Kan man dta sant
- vilda vixter i matlagningen
Inger Ingmansson, Rabén & Sjogren
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Nya svampboken
Holmberg-Marklund, Rabén Prisma
Annas Ortagard
Anna Bergenstrim, Bonnier Alba

Cranks Grona Kokbok
Nadine Abensur, Rabén Prisma

Vegetariska festmiddagar
Kirsten Skaarup, Alfabeta

Gromna ratter for unga kockar
Lotta Brinck, Rabén & Sjogren

Grionsaker — Naturligt lakande
Lindwall, Bra Bocker

Birja laga vegetariskt
Rose Elliot, Albert Bonniers

Snabblagat vegetariskt
Eva Strand, 1CA-bokforlag

Vegetariska kokboken
Inga-Britta Sundguist, ICA-bokf6rlag

Vegetariskt? Ja!
Judith Wills, Wahlstréms




