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Vegolara for dummies

"Det gér lika bra med gris” sa damen i Thaibutiken leende, nir jag tyckte att Liten gronsakSIada

receptet med notkott skulle bli for dyrt att laga. Denna kommentar var en | Kélrot (Fritz Thelin, Viken), Gul 18k (Tony
ogondppnare for mig vad galler matlagning, som hjilpte mig mycket nér jag ‘ Hakansson, Tyge@ ?)’ Broceoli (Ital.len)’ Tomat
. R L . . B B (Italien), Zucchini (Italien), Selleri (Solmarka
nagra ar senare borjade dta mer vegetariskt: I de flesta ritter ar det \ . .
Gard, Vassmoldsa)
kryddningen som ar viktigast for smaken. Idag gor jag oftast s att jag (
bestammer mig for vilken typ av mat jag ar sugen pa — thaildansk gryta med Stor grénsakslﬁda
rod curry och kokosmjolk, italiensk stil med tomat och vitlok eller kanske Grén paprika (Holland), Finkal (Italien),
kinawok med soja och ingefara — och om jag sedan anvinder n6tkott, gris eller {  Kalrot (Fritz Thelin, Viken), Gul 16k (Tony
kikértor, det beror pa vad som finns hemma och hur budgeten ser ut... | Hakansson, Tygelsjo), Broccoli (Italien), Tomat
(Italien), Zucchini (Italien), Selleri (Solmarka
De flesta dagar i veckan dter vi mer eller mindre vegetariskt hirhemma — Gérd, Vassmoldsa)
nagon dag blir det kanske en indisk curry med linser eller kikértor, en dag en 4

StorStor gronsakslada
V' Gronk3l (Solmarka Gard, Vassmolésa), Rittika
(Mats Johnsson, Gnalov), Persiljerot (Arne

paj dar aggstanningen far sté for proteinet och darefter en mexikansk chili sin
carne med kidneybonor och sojafars. Med inspiration fran kryddstilar runt om

ivarlden ar det véldigt 14tt att dta varierad, god och mittande mat dir man de
Persson, Tomelilla), Vattenkrasse (Mandelmanns,

flesta dagar inte ens funderar 6ver sddana begrepp som “vegetariskt” - det ar S. Rérum), Gron paprika (Holland), FAnkal

helt enkelt mat! Viktigt att tdnka pa for att méltiden ska bli mittande och \  (ftalien), Kalrot (Fritz Thelin, Viken), Gul 16k

naringsriktig dr dock att man anvinder nagon form av proteinkilla. (Angsé Gard, Tygelsjs), Broccoli (Ttalien), Tomat

(Italien), Zucchini (Italien), Selleri (Solmarka)
Ibland ar det helt ok att 1ata pastan eller brodet vara denna proteinkélla —

speciellt fullkornspasta dr bdde proteinrik och méttar linge — men for att ¢ Singellada

trygga intaget av essentiella aminosyror behovs i genomsnitt ca 100g kott, fisk, Morot (Mossagérden), Gul 16k (Tony Hikansson,

Agg, mejeriprodukter och/eller baljviixter per dag — alltsa inte per maltid! ’ Tygelsj), Broccoli (Italien), Tomat (Italien),

Roda linser ar riktig snabbmat — de kokar pa bara 10 minuter utan Af ple (Krister Persson, Kivik), Apelsin (Ttalien),
. e . . Clementin (Italien)
blotlaggning, ar milda i smaken och passar bra i tomatbaserade ritter eller !

med curry. Liter man dem koka sonder blir de som en redning i soppor och / Liten fruktlada
grytor. Grona och svarta linser behover heller inte blotldggas, men tar ca 30 ¢  Apple (Krister Persson, Kivik), Apelsin (Italien),
minuter att koka.. De grona har en aromatisk smak som pdminner om Clementin (Italien), Grapefrukt (Italien)
kronirtskockor, och ir tex. goda i sallader med vitlok och 6rtkryddor.
, Stor fruktlada
De svarta du puy-linserna ar ocksé goda — och mycket dekorativa — i sallad, Apple (Krister Persson, Kivik), Apelsin (Italien),
och de passar mycket bra att grodda. Kikirtor har en mild smak som passar Clementin (Italien), Grapefrukt (Italien),
till det mesta — kan ersitta kyckling eller flaskkott i en wok eller thai-gryta, ge Banan (Dominikanska Republiken)
lite "bacon-kansla” om man steker dem knapriga med mycket salt och lite o
ller vitlok, eller givetvi dndas till klassik falafel och h Rotfruktslida
c1?rry e (le.r vi f) , eller g.lvej s anvéndas till klassikerna 2.1 afel oc ummus Rédbetor (Rénneberga), Selleri (Solmarka),
Kidneybonor &r ocksé riktig allround-mat som de flesta gillar — en bra idé ar 4 Morot (Mossagirden), Gul 18K (Tony Hikansson)
tex. att dryga ut kottfarssésen eller kottgrytan med bonor enligt chili con
carne-konceptet. Eftersom bade bonor och kikirtor tar 14ng tid att koka — och
de ska ju ocksé blotlaggas — koka en rejal sats néar du dnda héller p4, och frys Nsta sida:
n 1 SmAS Xni ller kéo k d Prova pa de harliga recepten fran var
in i sméforpackningar — eller kop konserverade. matkompositér, Ann-Sofi Eriksson!
Ann-Sofi Eriksson, Mossagdrden
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Chili sin carne med selleri
och zucchini

4 port

1 gul 16k

2-3 smé zucchini i tirningar

1-2 dl tdrnad rotselleri

1 burk krossade tomater

2 dl torkad sojafdrs + 3 dl kokande
vatten, 1 tsk kinesisk soja och 1 tsk
balsamvinager

4 dl kokta kidneybonor eller vita bonor
1 tsk curry, 1 tsk spiskummin

1 tsk paprikapulver

farsk el torkad chili efter smak, el tabasco
2 vitloksklyftor

Blotlagg sojafarsen i vindger/soja-vattnet
ca 10 minuter. Bryn 16k och grénsaker
nagra minuter i olja i tjockbottnad gryta.
Tillsétt kryddorna och bryn ytterligare en
minut innan tomater och den marinerade
sojafarsen samt bonor tas i. Salta
forsiktigt och 1at puttra pd svag virme
under lock 10-15 minuter. Pressa i
vitloken pa slutet och smaka av med salt
och chili. Servera med ris eller quinoa.
Variation: Byt ut sojafdrsen mot 400 g
quornfars eller n6tfars. Bryn i sé fall
farsen i olja med kryddorna innan
tomaterna tillsitts.

Pastasﬁs med broccoli och
zucchini

4 port

1 gul 1ok

1/2 stand broccoli i bitar (dven den
skalade stammen!)

2-3 dl tarnad zucchini

olja till stekning

2 dl vatten + buljongtdrning

2 dl gradde

salt, peppar, vitlok

Bryn 16k och zucchini med lite salt i god
olja ca 5 minuter utan att de far farg.
Tillsétt vatten och buljong och 1at puttra
nagra minuter. Tillsdtt gradden och
broccoli och koka ytterligare négra
minuter. Smaka av med salt och
vitpeppar och ev. en pressad
vitloksklyfta. Servera till nykokt pasta,
garna tagliatelle.
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Thaigryta med rod curry

4 port

1 gul I6k

5 dl blandade gronsaker i fina bitar, tex
selleri, kélrot, morot, broccoli

2 vitloksklyftor, skivade

2 cm farsk ingeféra, skalad o tunt skivad
1 burk kokosmjolk

/2 tsk — 1 msk rod currypasta, Y2 tsk salt
olja (raps, sesam eller neutral smak)

3 dl kokta kikarter, quorn el kyckling
skal och saft av %2 lime eller citron

for mer autentisk smak: fish-sauce (salt)
och oyster-sauce (sot)

tillbehér: jasminris, fullkornsris eller
quinoa och marinerad vitkélssallad med
gurka, sweet chili och sesamfrén

Bryn 16k och gronsaker nigra minuter i
olja tillsammans med vitlok och ingefira.
Tillsétt 3 dl vatten, salt, kokosmjolk och
rod currypasta (OBS att den som siljs i
asiatiska butiker ar mycket starkare dn
den pé “exotiskt -hyllan” i snabbkopet —
ta lite forst tills du vet vilken kaliber du
fatt tag pa) samt fish-sauce och oyster-
sauce om du vill anvianda det (4ven dessa
séser ar latta att 6verdosera, smaka dig
fram). Koka under lock 5-10 minuter.
Tillsétt kikértor, qourn eller de fardig-
kokta/stekta kycklingstrimlorna och 14t
allt bli varmt. Ta av frin virmen, tillsitt
rivet skal och saft fran lime eller citron

och smaka av med salt och ev. lite socker.

Fankalssallad med apple
och vattenkrasse

1 fankalsstand

1 dpple, grovrivet eller fint skivat
nagra dl finstrimlad vattenkrasse
och/eller gronsallad

1-2 tomater i tdrningar

1 dl grovhackade hasselnétter eller
pumpafrén

2 msk raps- eller olivolja

1 msk ljus vindger

1 msk sweet chili-sés

1/2 tsk salt

Skar fankél i tunna skivor. Blanda dpple,
tomat och fiankél med dressingen i en
skal. Vand ner vattenkrasse/gronsallad
strax innan serveringen, stro nétter 6ver.
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Gronsakssoppa med roda
linser
4 port

-

1 stor gul 16k, grovhackad

1 liter blandade skurna gronsaker, tex.
mordtter, kélrot, rotselleri, potatis,
palsternacka, vitkal

1-2 dl r6da linser

1lvatten

1tsk curry

1 vitloksklyfta

1 tsk salt eller 1-2 buljongtarningar
ortkryddor, tex. provencalsk blandning
1 msk olja, girna kallpressad rapsolja

Skala gronsakerna och skir i smé bitar,
ca 1x2 cm (for extrasnabb soppa —
strimla allt med grovsta skivan i
matberedare). Bryn 16k och ev selleri i
oljan direkt i soppgrytan ett par minuter
utan att de far farg. Tillsatt curry mot
slutet. Lagg i resten av gronsakerna,
“woka” ndgon minut sa de blir varma.
Tillsatt det kokande vattnet, salt eller
buljongtarning samt linserna. Koka upp.
Sjud under lock ca 10 minuter tills
linserna 4r mjuka. Ovriga gronsaker far
girna ha tuggmotstand kvar. Smula i din
favoritortkrydda och pressa i en vitloks-
Kklyfta. Servera med ett gott grovt brod.

Rotfruktsgratang med
kalrot och seller1

4 port

8 medelstora potatisar

1/2 kalrot

1/2 rotselleri

1 msk kallpressad rapsolja

1-2 vitloksklyftor

1/2 tsk salt

3-4 varv med pepparkvarnen

1 tsk torkade 6rtkryddor, tex rosmarin
eller timjan

25 g smor

Hill oljan i en ugnsfast form. pressa i
vitlok och blanda i kryddorna. Skala
potatis och rotfrukter och skiva dem tunt.
Ligg i formen och blanda vil med
kryddoljan. Platta till ytan och klicka 6ver
smoret. Gradda i 200 grader ca 30-40
minuter, tills potatisen ar mjuk.

En bonsallad ar gott till!
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