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HIMMELSKT GOD MAT SOM
HALLER KLIMATBUDGETEN

Har kommer en hel ménads meny med nyttig, god och inte minst klimatsmart mat. Mat for en levande planet
som haller dig inom ramen for din klimatbudget. Recepten ar framtagna av stjirnkocken Paul Svensson, tva
av Sveriges storsta matbloggare Zeinas Kitchen och Gustav Johansson »Javligt gott« samt Jennie Walldén
»Sveriges masterkock«. De hér delikata recepten visar att gér utmarkt att ata riktigt god och nyttig mat inom
ramen for en planet.

Att ata ar lustfullt, livsviktigt och gott. Jag ser en enorm potential i mer smakrika, godare och halsosammare
maltider, gjorda pa lokala produkter sé langt det dr mojligt dar grona proteiner ar basen och dar kottet ar kryd-
dan. Om man redan ar vegetarian, vegan, eller om man &ter fisk men inget annat kétt ar det forstés jattebra,
men det gar att dta kott och dndé leva inom ramen for en planet. Vi behver de betande djuren och vi behover
dta mindre men battre kott.

For det ar s att ett proteinskifte méste ske nu for att vi ska kunna bromsa den globala uppvarmningen och halla
Parisavtalet. Kott 4r den mat som paverkar klimatet mest. Ska vi fa ner utsldappen till klimatsakra nivier maste
vi dta drastiskt mycket mindre kott och det kott vi ater bor for den biologiska mangfaldens skull komma fran
betande djur som héller vara landskap 6ppna och levande.

Men vad innebér egentligen var »klimatbudget«? Jo, budgeten som vi behover hélla for att klara malet en levande
planet ar 0,5 kg vaxthusgaser per maltid, eller ssmmanrzknat, 11 kg vaxthusgaser per vecka. Det héar kanske
later krangligt men for att inspirera matlagare pa alla nivéer har vi utvecklat en Matkalkylator baserad pa forsk-
ning fran Chalmers Tekniska Hogskola. Den berdknar hur en maltid belastar klimatet och visar hur man kan
dta hallbart. Anvand den gérna pa dina egna recept. Du hittar Matkalkylatorn pd www.matkalkylatorn.se. Och
om du undrar — ratterna som vi presenterar ryms inom klimatbudgeten. Vissa dagar kan man éta lite lyxigare,
andra dagar lite enklare mat. Sammantaget blir det halsosamt, gott och hallbart!

Att dta mer vaxter och mindre kott ar inte bara klimatsmart, det dr ocksa bra for din hélsa. Livsmedelsverket
rekommenderar att 4ta mindre rott kott for att minska riskerna for hjéart- och kirlsjukdom samt vissa typer av
cancer. Fyra av fem svenskar ater idag for lite frukt och gront enligt Livsmedelsverket. Sa det &r bara att borja
laga mer hilsosam, fargrik och varierad mat!

Men vad innebar egentligen battre kott? WWF har tagit fram Kottguiden som visar hur olika typer av kott pa-
verkar miljon och djurens valfard, och gor det lattare att gora ett medvetet val utifran ndgra omréden; klimat,
biologisk méngfald, bekdmpningsmedel, djurvilfird samt antibiotika. Naturbeteskdétt och ekologiskt kott far
gront ljus i Kottguiden. Kottguiden hittar du ocksa pa www.wwf.se. Eller ladda ned den som app.

Det finns fortfarande plats for kott i en héllbar kost inom ramen for en planet, men vi maste tanka lite klokare.
Att variera matlagningen med en betydligt storre andel vegetariskt &r inte bara bra for djur och natur utan ocksa
halsosamt, lustfyllt och roligt. Vi hoppas att denna receptfolder ska ge dig inspiration och matgladje. Lokalt ar
bra, men dven matinspiration. Darfor har vi lagt till bdde sddant som vi odlar hér i Sverige och ndgra importerade
produkter som ger nya influenser och skapar kreativitet.

Alla skulle bli vinnare pa om vi 4t mindre men béttre kott och mer vegetariskt; planeten, djuren och vi sjélva.

Anna Richert, matexpert, WWF

Varje recept ar forsett med en utsldppskalkyl matt i kg CO2e vaxthusgaser per portion.



INTERVJU
LINDA BAKKMAN

Gar det att kombinera trdning med miljomdssigt
hallbar kost? Det dr en vanlig fraga som dyker upp
ndr man pratar om att minska kéttmdangden i kosten
och samtidigt fortsdtta med trdning. Vi fick chansen att
prata med Linda Bakkman, forfattare och kostradgivare for
Svenska Olympiska Kommittén (SOK), om mojligheterna och
sanningen bakom en lyckad kombination:

Vi fragade Linda om hon sjalv var vegetarian.
— Jag dr inte vegetarian, men jag dter mycket vegetariskt. Faktum ar att vi dter mer och mer vegetariskt och
nér vi ater kott sa véljer vi det med omsorg.

SOKs framsta uppgift &r att forbereda och leda det svenska deltagandet i 0S med siktet instillt pa konkurrenskraftiga
svenska 0S-trupper. Du jobbar pa SOK. Innebdr det att du tranar mycket sjalv?

— Nej, det kan man inte siga. Men jag har ett aktivt liv och forsoker fa in s& mycket traning som majligt
mellan jobbet och familjelivet. Men jag rdknar mig sjdlv som en motionar.

Att dta ratt r ju en av framgangsorsakerna hos idrottare. Att dta ratt for att kroppen ska fa basta forutsattningarna att

prestera pa topp. Hur vanligt &r det med vegetarisk kost inom idrottsvarlden?

— Det ar ganska ovanligt med strikta vegetarianer, svarar Linda. Jag jobbar med ménniskor med extrema
krav pé sin hélsa och sin prestationsformaga. Samtidigt som jag méarker ett storre intresse att ligga om mer
till vegetarisk kost och hallbar livsstil, s& finns det en stor osdkerhet och nyfikenhet om det dr majligt.

Vi fragar om det & mjligt att vara atletiskt trénad och leva pd vegetarisk kost?

— Det ar absolut méjligt! Det vanligaste motstandet dr fraigan om man far i sig tillrackligt med proteiner. Det
ser jag inte som en stor utmaning, i alla fall inte om man dter 4gg och mejeri, men det finns andra utmaningar
som ar viktiga att adressera, sisom B12, omega 3, D-vitamin och jarn. Det dr viktigt att prata kring dem.

Hon fortsitter:

— Att vara vegetarian handlar precis lika mycket om vad man valjer till in vad man viljer bort. Vad behéver jag
addera for att fa en fullvirdig kost? Det behover vara en successiv 6vergang och det gor man genom att man
later det vegetariska koket forddlas och bli rikare. Da kan manniskor gora medvetna val pé ett sitt som gor att
man inte behover kompromissa vare sig det giller hilsa eller prestationsforméga. Det tror jag ar fullt mojligt!

Behover man behdver dta fler mal mat om dagen for att halla sig matt om man tranar och dter vegetariskt?

— Det tycker jag inte. De som jag jobbar med ater redan tillrackligt manga mal mat om dagen (6 mal/dag)
och det ar inga problem att fa mattnadskénsla dven av vegetarisk kost. Men det ar viktigt att vi gor om den
vegetariska méltiden till mer 4n bara en sallad. Vi maste fa bredare syn pé vegetarisk mat.



JENNIE WALLDEN
7 KLIMATSMARTA
RECEPT

Var fick du ditt matlagningsintresse?
Det har funnits med mig hela mitt liv, anda sedan jag var barn.

Jag blev adopterad till Sverige nar jag var sex ir. Fram tills dess
bodde jag mycket med min mormor pa landsbygden i Sydkorea, nér
mamma studerade och jobbade i stan. Mormor bodde idylliskt pé lan-
det med stor tradgardsodling och med grisar och hons. Jag har ménga fina

minnen frén nir vi skétte tradgarden, skordade och lagade mat. Man fick ta vara

pé det man hade och ofta hjalpte hela byn varandra runt skérdetid. Min mormor lagade underbar mat och jag
fick hjdlpa till i koket och ldra mig. Mormor var valdigt tillitande i koket och 14t mig hjilpa till pé riktigt och
larde mig massvis, trots att jag var ganska liten. Nir jag kom till Sverige kom jag dessutom till en matlagnings-
intresserad familj och dven har hjilpte jag till att laga mat. Det blev ett sitt for mig att knyta an till min nya
mamma och familj. Nar jag var tio ar lagade jag mat sjélv regelbundet till familjen, for att jag tyckte att det var
roligt. Jag har fatt matlagningen i blodet helt enkelt, och sedan har det fortsatt sa hela mitt liv.

Forutom att dela med dig av recept for Earth Hour har du dven gjort drets Earth Hour-hakelse? Vad ar det for ndgot?

Arets Earth Hour-bakelse 4r en »Black Bean Brownie«. Min tanke var att skapa njutning, hilsa och miljé i en
och samma kaka. Jag ville gora en kaka som alla tycker om — den méste vara himmelskt god. Dessutom ska den
var enkel att gora sé att manga faktiskt kan och vill laga den. Utover det ska den vara hilsosam och samtidigt
klimatsmart. Eftersom vi behover dta mer grona proteiner ville jag gora négot spannande gjort pa bonor. Jag
provade mig fram och experimenterade — tills jag hittade den perfekta brownien.

Varfor ar det bra att dta bonor?

Bonor ar proteinrikt alternativ till kott. Ett superprotein som fler borde dta mer av, och som avger en brékdel
av de vaxthusgasutslapp som kétt ger upphov till. Bonor innehaller ocksé mycket kostfibrer som vi alla behover
dta mer av och bra fett. Bonor har faktiskt en massa hilsoeffekter de minskar risken for hjart- och sjukdomar,
diabetes och tjocktarmscancer, dessutom ar de fulla av mineraler och vitaminer.

Ar klimatfarandringarna nagot som engagerar dig?

Det dr ndgot som borde engagera alla. Klimatférandringarna ar en viktig frdga och vi behover alla tanka pé de
sma valen vi gor varje dag i var kost. Om alla dtminstone gor en liten skillnad var for sig s& gor vi stor skillnad
tillsammans.

Varfor ska man dta klimatsmart?

Maten och inte minst da kottet har en enorm klimatpaverkan — att 4ta mer klimatsmart kan alla gora. Alla kan
dra ner pa sin kottkonsumtion. Det &r inte svart att dta mindre och battre kott. Gor man till exempel en kott-
farssas blir den godare om man blandar in hilften gronsaker som riven zucchini och rivna moroétter. I Korea
dter man mer gronsaker dn i Sverige, hela matlagningsfilosfin kretsar kring ris, soppa och picklade gronsaker,
som man alltid dter fore kottet. Matsvinnet dr ett annat problem; en tredjedel av maten vi producerar slangs. Vi
maste helt enkelt slinga mindre mat.

Slacker du pa Earth Hour?

Ja saklart. Speciellt i dessa digitala tider ar det ett tillfélle att sitta med familjen och prata och ha en fin stund
tillsammans. Det 4r mysigt att tinda en massa ljus och spela spel och prata. Mina barn ar 8 och 10 och vi pratar
en hel del om klimatférandringarna hemma. Det borde alla gora.



5 JENNIE WALLDEN

PORTABELLO-
BURGARE MED
SOJAROSTAD
POTATIS

4 portioner

Burgare
4 stora portabellosvampar

1 msk ljus soja

Y2 msk risvindger

2 msk flytande honung
1 dl vetemjol

2 dI pankostrébrod

1agg
1 dl rapsolja till stekning

Till servering
Gochujangmajonnés
chilipicklad gurka
tunt skivad rédIdk
hamburgerbréd
salladsblad

Rostad potatis
800 g potatis
2 msk rapsolja

2 msk ljus soja
2 tsk socker, garna ror- eller farinsocker

Klyfta potatisen och ldagg i en bunke. Hall pa olja, soja och socker. Ror om vil och lagg sedan pa
en plat med bakpléts papper. Rosta i ugnen i 30—40 minuter.

Borsta bort eventuell jord fran svamparna. Tvitta dem inte med vatten, da drar de vattnet till
sig. Skir av foten och nedre delen av botten av hatten s ytan blir plan. Skir sedan bort det mest
rundade av toppen av hatten s att den blir jimn. Lamna 2—2 Y2 centimeter tjock svampburgare.

Blanda ihop soja, risvindger och honung vél. Pensla pa svampburgarna. Lat st och dra i 5-10
minuter. Lagg mjol, panko och dgg pa varsin tallrik. Vispa upp dgget. Panera svampen genom att
forst vinda den i mjol, sedan i det uppvispade dgget och till sist i pankon. Var noggrann sa att all
yta tacks av de tre delarna av paneringen.

Stek svampburgarna pa medelhog virme i cirka fem minuter pa varje sida. Paneringen ska bli
gyllene och frasig. Var forsiktig vid vindningen sd att paneringen inte ramlar av. Stek girna
sidorna pa burgarna s blir de extra frasiga. Lat rinna av pa hushallspapper i ndgon minut fore
servering.

Servera portabelloburgarna i hamburgerbrod med gochujangmajonnis, chilipicklad gurka,
rodloksringar och salladsblad samt den sojarostade potatisen. Lite extra gochujangmajonnés
att doppa potatisarna i ar gott till.



6 JENNIE WALLDEN

ASIATISK
MAJONNAS

Drygt 2 dI
Tid: 5 minuter

1 rumstempererad &ggula

2-2 2 dl neutral rapsolja

1 tsk risvindger ev. salt (om den inte
ska smaksattas med salta smakséattare)

Vispa dggulan och tillsétt oljan droppvis under
konstant vispning. Nar majonnésen borjar
binda sig och bli krdamig, hill oljan i en smal,
jamn strale under konstant vispning. Nér all
olja ar invispad och majonnisen ar fast och
fluffig tillsitts risvindger och eventuellt salt.
Vispa samman.

GOCHUJANG
MAJONNAS

Drygt 2 dI
Tid: 2 minuter

1 sats asiatisk majonnas

2 tsk sesamolja

2-1 msk gochujang (beroende pa hur
stark majonnés man vill ha)

Salt

Hall i sesamolja och gochujang i majonnésen.
Vispa forsiktigt samman. Smaka av med salt.

CHILIPICKLAD
GURKA

4-6 port som sidoratt
Tid: 30 minuter, varav 20 i kyl

1 fast stor gurka

2 salladslokar, fint skivade
1 tsk attika, 12 %

2 tsk strésocker

1 tsk salt

2 tsk gochujaru

Blanda &ttika, socker, salt och gochujaru. Skar
gurkan i tunna skivor, girna pa en mandolin.
Blanda med salladsloken och den sotsyrliga
blandningen. Lagg i en bunke och placera nagot
tungt ovanpa, till exempel ett litet fat med en
stenmortel pa. Lat std i 20 minuter i kylen och
hill av 6verflodig vétska fore servering.



7 JENNIE WALLDEN

CHOI SUM
OCH SILKES
TOFU MED
DSTRONSAS

4 portioner

500 g choi sum (eller pak choi)
1 kruka koriander

3 vitldksklyftor, skalade och skivade '0 ) mm’t&‘\%
2 tsk riven ingefara

Y2—1 rod chilifrukt (beroende pa vilken
styrka du vill ha), tunt skivad

4 salladslokar, skurna i 4 cm langder
1 dl ostronsas

1 tsk sesamolja

2 tsk fisksas

150 g béngroddar

500 g silkestofu

1 dl jordndtter

Rapsolja till stekning

Jasminris

Skar choi sum i fyra centimeter langder. Om du anvinder pak choi si dela dem pé mitten pa
langden och dela varje langd i fyra klyftor.

Finhacka korianderstjalkarna och spara bladen till garnering. Fris vitlok, ingefara, chili och salladslok
ioljai en minut tills det doftar aromatiskt. Tillsatt choi sum och 1at frasa pa hég virme i en minut.
ROr om under tiden.

Haill ner ostronsés, sesamolja och fisksas. Lagg dven ner bongroddar och korianderstjilkar.
ROr om sa att allt tdcks med sésen.

Lagg forsiktigt i tofun och dela varsamt i mindre bitar.
Vand om sé att all tofu ticks av sds. Ta av fran varmen och stro 6ver jordnoétter och korianderblad.

Servera genast med angande varmt jasminris.
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FRASIG
SESAMTOFU MED
CHILIBROCCOLI
OCH SHIITAKE

4 portioner

500 g fast tofu

2 agg

1 dl majsstarkelse

2 dl vita sesamfron (ej rostade)
1 broccolistand

150 g shiitakesvamp eller sméa kastanjechampinjoner
2 vitldksklyftor, skalade och skivade

1 msk gochujang

1 msk ljus soja

Salt

Rapsolja till stekning

Koreanskt eller japanskt ris

Skar tofun i en centimeter tjocka skivor.

Vispa upp dggen latt. Hall upp majsstirkelse, dgg och sesamfron pa varsin tallrik. Salta tofun
latt. Panera genom att vinda tofun forst i majsstiarkelse, sedan i dgg och sist i sesamfron.

Stek i generdst med olja pa medelvarme i cirka tre minuter per sida tills ytan ar gyllene och frasig.
Lét droppa av pa hushéllspapper i en minut fore servering.

Bryt broccolin i sma buketter. Skala stammen och skiva i slantar. Stek i olja i en rykande het
panna i en minut. Tillsdtt sedan svamp och vitlok och lat steka med i tvd minuter.

Blanda gochujang och soja och hill 6ver gronsakerna och viand runt. Dra pannan fran plattan.
Servera den frasiga tofun med syrlig sojadipp och de stekta gronsakerna. Lite &ngande varmt ris
ar gott till.
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CHAPCHAE
MED SHITAKE
OCH AGG

4 portioner

250 g koreanska glasnudlar (dangmyeon)
3 4agg

300 g shiitake eller ostronskivling

Y2 dl rapsolja

1 r6dI6k, i Klyftor

1 morot, i tdndsticksstavar

Y2 liten zucchini, skuren i tunna halvmanar
75 g sockeréarter

1 msk rostade vita sesamfrén

2 salladslokar, tunt skivade

8 radisor, skivade

Nymalen svartpeppar

Marinad

6 msk ljus soja

2 msk sesamolja

3 vitldksklyftor, skalade och rivna
4 msk strésocker

Koka glasnudlarna i cirka fyra minuter. Skolj av med kallt vatten sa att kokningen avstannar.
Klipp tva génger rakt igenom nudlarna.

Blanda ihop soja, sesamolja, vitlok och socker. Ror tills sockret har smailt.

Vispa dggen latt med en gaffel. Tillsatt en matsked av marinaden och vispa ihop. Stek pa medel-
viarme pa bada sidor tills omeletten ar genomstekt och lite gyllene. Dela omeletten pa mitten och
skar i en centimeters strimlor. Stéll 4t sidan.

Ta en riktigt stor panna eller tunn wok och hetta upp tills den ryker. Hill i lite av oljan och fras
forst svampen tills den fér lite farg och yta. Ligg i rodlok och morot och 14t steka i ndgon minut.
Tillsdtt sedan zucchinin och fras i ytterligare ndgon minut.

Sist ska nudlarna i tillsammans med den resterande sésen. Dra ner varmen till medelvarme och
stek tills nudlarna ar ndgot genomskinliga. Det tar bara nadgon minut. Dra av frén plattan och
tillsatt den strimlade omeletten, sockerirter och sesamfron och ror runt. Strossla till sist 6ver
salladslok och radisor.
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EGG
FRIED
RICE

4 portioner

4 agg
6 dl kallt kokt japanskt ris eller jasminris

3 vitloksklyftor, skalade och hackade
Y2 broccoli, bruten i sma buketter

1 liten morot, skalad och hackad

3 salladslokar, skivade

1 tsk riven ingefara

2 dl gréna arter

3 msk ljus soja

2 tsk sesamolja

Rapsolja till stekning

1 msk rostade vita sesamfrén

Fris vitlok, broccoli, morot och salladslok pa hog virme i cirka tva minuter i en wok eller stor
stekpanna. Tillsdtt ingefdran samt eventuellt lite mer olja och l4gg ner ris och arter i pannan.
Stek i tva minuter.

Vispa upp dggen. Flytta undan ris och gronsaker &t sidorna av woken/pannan s att det blir ett
stort hal i mitten. Hall ner de uppvispade dggen och 13t steka dir i cirka en minut. Ror runt i
agget tills det borjar koagulera och blir kramigt. Blanda sedan ris och gronsaker med agget.

Hall pé soja och sesamolja och ror runt sa att allt ris far ta smak av dessa. Strossla 6ver sesam-
frona och servera genast.
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VITLOKS-
NUDLAR
MED
BRYNT
BROCCOLI

2 portioner

200 g aggnudlar

1 broccolistand

2 vitloksklyftor

Y2 dl neutral rapsolja
1 nypa chiliflakes

3 msk ostronsés (byt mot hoisin for helt vegetarisk rétt)
1 msk japansk soja

1 msk sesamolja

2 msk rostade pinjendtter

Koka nudlarna i en minut mindre &n anvisningarna pa forpackningen, de ska vara riktigt al dente.
Skolj av i iskallt vatten s att tillagningen avstannar. Plocka broccolibuketterna och dela dem i
mindre munsbitar. Skiva vitloken tunt. Stek i en stor stekpanna i oljan tillsammans med chili-
flakes och broccolibuketter pa hog viarme tills vitloken ar gyllene och broccolin lite brynt. Blanda
ostronsas, soja och sesamolja. Hall i pannan och 14t frasa i 30 sekunder under omrorning. Vand
ner nudlarna i pannan. Blanda vil och 14t nudlarna bli varma i pannan i en minut. Smaka av med

mer soja, stroé pa pinjenétter och servera genast.
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SWEET
lNl
SOUR
TOFU

4 portioner

600 g extra fast tofu
Y2 dl + 1 msk majsstarkelse

1 gul 16k

1 broccolistand

1 réd paprika

1 stor morot

3 vitloksklyftor

5 cm ingefara

2 msk tomatpuré

2 msk risvinager

3 msk strésocker

4 msk japansk soja

4 msk appeljuice

1 tsk salt samt nymald svartpeppar
Neutral rapsolja till stekning

Ris

Torka av tofun. Skér tofu i stora tarningar och vind runt i en halv deciliter majsstiarkelse. Skala

16ken och skir den, broccoli, paprika och morot i munsstora bitar. Skala och finhacka vitlok och
ingefdara. Blanda tomatpuré, risviniger, socker, soja, dppeljuice, en matsked majsstarkelse och salt.

Stek tofun i generost med olja till gyllene runtom. Lagg att rinna av pa tredubblat hushallspapper.
Hetta upp en stekpanna eller wok tills den borjar ryka. Fris vitlok och ingefira i tre sekunder,
tillsatt sedan broccoli, morot, paprika och 16k som far steka i tvd minuter. Lagg tillbaka tofun i
stekpannan och frés i en minut. Hall 6ver sasen, vand runt och peppra generost.

Servera genast med nykokt ris.
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INTERVJU
GUSTAV JOHANSSON,
» JAVLIGT GOTT«

Hur kénner du kring klimatfdrandringarna?
Istillet for att f4 klimatangest och ge upp maste vi fokusera pé vad

man sjilv kan gora for att bromsa klimatférandringarna. Jag valjer
att koncentrera mig pé vad jag kan gora tack vare min blogg: att inspirera
andra att 4ta mindre kott och mer vegetariskt.

Varfir r du engagerad i klimatforandringarna?

Jag har lange varit engagerad i fragan och niar min blogg »Javligt gott« tog fart fann jag mig i en position dar
jag kunde gora skillnad och paverka andra. Min blogg borjade som en hobby dir jag forsokte lara mig sjalv
att dta battre. Jag ville gora vegomat som var godare dn kott, for jag kinde att det var det jag sjialv saknade
och behovde.

Vad gor du sjalv for att leva klimatsmart?

Vir virld dr verkligen inte anpassad till att leva klimatsmart. And& maste alla gora vad de kan. Jag forsoker
aka kollektivt s& mycket som mojligt och jag har en biogasdriven bil. Jag forsoker slanga sa lite mat som
mojligt. Och s &r jag ar ju i stort sett vegan, nagot som &r galet effektivt om du vill minska din egen klimat-
paverkan.

Hur ténker du kring kdttatande och hur vi manniskor dter kott?

Ska vi 16sa klimatkrisen &r det avgorande att vi drastiskt drar ner pa kottatandet. Alla ndringsdmnen vi
behover finns i vixtbaserad mat. Jag ser bara stora fordelar med vegetarisk mat; for hilsan, for djuren, for
klimatet. Jag vet dock att manga tycker att det ar svart att ga over.

Dérfor dr min idé ar att presentera vegomat som liknar kétt. Det ska se ut som och pdminna om kétt, men
vara godare! Vi sitter fast i en stark kultur och tradition av att dta kott — men framst dr det faktiskt vanan
som 4r i vigen. Vi maste hitta nya végar och nya traditioner och géra maten vi redan &lskar battre.

Deltar du i Earth Hour? Vad gir du?

Earth Hour har ett viktigt symbolvirde och ger tillfalle att prata om klimatet. Vi brukar alltid 4ta middag i
morkret, och forra aret gjorde jag den officiella Earth Hourmenyn i samarbete med WWF.
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PAPPAS
VEGOFARS-
BULLAR

4 portioner

Bullarna

325 g vegofars

1,5 dl strobrod

1,5 msk potatismjol

2 dl havregradde

1/2-1 dl vatten

1 gul 16k

1,5 msk god grénsaksfond

1 msk kinesisk soja

10-12 korn kryddpeppar mortlade
Mijoélkfritt smor att steka i (mycket)
Salt och svartpeppar

Graddsas

3 dl havregradde

1,5 msk grénsaksfond

1 msk vegansk svartvinbarsgelé (med pektin ist. for gelatin)
1 msk kinesisk soja

Salt och svartpeppar

Hacka loken fint och stek mjuk i vegansmor. Ha i farsen och kryddpepparn och 14t steka med i
négra minuter sa den far lite farg.

Blanda 1 dl havregradde, soja och fond i en skél och héll ner i farsen. Lat steka med i nagra
minuter och spad med lite vatten om den blir torr for fort. Nar farsen har kokat ner i ndgon
minut och alla smaker blandat tar du stekpannan at sidan.

Blanda strobrod, potatismjol och 1 dl havregradde i en bunke och 1at dra i 30 sekunder. Tillsatt
farsen och ror om rejalt sa att allt blandas. Smaka av med salt och peppar och ev mer kryddpeppar.

Bullarna kommer att fi ungefar samma smak som farsen, sa nu kan du justera om du vill ha
den starkare. Om firsen &r for torr och hérd sa ha i lite mer gridde. Ar den for blét, ha i lite mer
strobrod. Smeten ska vara litt att forma till bollar men inte sé torr sé att den kédnns otrevlig.
Handrulla bullarna, cirka 2,5 cm i diameter. Stek dem forst pa ganska hég varme i cirka 5-10
minuter i mycket smor och 1at dem darefter std ndgra minuter till pa lag varme.

Hall ner alla ingredienser till graddsasen i stekpannan och 1at koka ihop tillsammans med kott-
bullarna i tre minuter. Smaka av med salt och peppar. Klart!
Serveras med potatis, rarérda lingon och pressgurka.
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EARTH
BOURGUIGNON

8-10 portioner

3 paket a 300 g vegobitar
5 dl rédvin

7 dl vatten

2 msk grénsaksfond

1 msk kinesisk soja

4 msk tomatpuré

3,5 msk vetemjol

Cirka 15 sma steklokar

2 stora morotter

500 g medelstora skogschampinjoner
5 lagerblad

1 tsk résocker

2 tsk torkad timjan

1 dl hackad bladpersilja

Frivilligt: 1/2 tsk malen kryddpeppar
Frivilligt: 2 vitldksklyftor (jag gldmde dem nér jag lagade mitt och de behdvs inte for att
garantera en valdigt god gryta)

Frivilligt: 150 g rokt tofu (jag gldmde den har detaljen ocksd, men det blev som sagt
gott da med)

Salt och svartpeppar efter smak

Rapsolja att steka i

Borja med att bryna vegobitarna (och om du vill rékt tofu) i en stekpanna och lagg darefter 6ver
dem i en stor gryta. Tillsdtt mjol, timjan, lagerblad och tomatpuré och blanda val.

Tillsatt direkt darefter salt, peppar, (kryddpeppar), vin, socker, soja, vatten och fond och lat
darefter koka under lock i 1,5 timme pa 1ag till medium varme.

Skala steklokarna hela, skala och skiva mord6tterna grovt och halvera champinjonerna.
Nar grytan kokat i 1,5 timme tillsdtter du mord6tterna. Lat koka i 10 minuter till.

Bryn under tiden 16ken och svampen i en stekpanna tillsammans med vitloken (frivilligt) och
tillsatt sedan dessa till grytan.

ROr om sa att allt tdacks och 1at koka i 15 minuter till.
Smaka av med salt och peppar, tillsétt bladpersilja och servera!

Jattegott med en stor sallad och alla sorters potatis, gdrna ndgot som kan ta upp sésen.
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DET BORJAR
MED
EN BURGARE

4-6 stycken

300 g vegofars

1 gul 16k

2 klyftor vitlok

2 msk tomatpuré

1 msk rékt paprikapulver

1 msk spiskummin
1,5 msk grénsaksfond eller 1 tarning upplést i 2 msk vatten
1 msk kinesisk soja

1,5 dI havregryn eller strébréd

2 msk potatismjol

2 msk rapsolja

1 dl vatten

Mycket svartpeppar

Salt

Skala och riv den gula 16ken. Pressa ur vatskan ut I6ken. Finhacka vitloken.
Blanda 16k, vitlok, rapsolja, vatten och havregryn/strobrod i en bunke och 1at dra négra sekunder
s det tjocknar.

Tillsitt vegofarsen, kryddor, soja och gronsaksfond och arbeta igenom den rejalt med handerna
eller en slev tills du far en homogen smet och vegofiarsen har tinat nagot. Du vill fortfarande ha
négra »hela« bitar vegofirs kvar, men en smet som haller ihop bra och som inte ar for fuktig.
Om smeten kinns for torr, tillsdtt mer olja. Om den inte haller ihop, knada lite till och/eller
tillsatt lite mer havregryn/strobrod. Du kan krossa havregrynen lite med hinderna innan du har
i dem for en mer homogen smet om du vill.

Smaka av med kryddor efter eget behag, men jag tycker att detta ar en jattebra grund, som mest
behover smakas av med salt och peppar for niva.

Forma 4-6 st biffar efter 6nskad storlek och grilla sedan pa hog varme tills de far farg och 1at dra
néagra minuter pa eftervirme. Nar de kianns fasta och har fatt fin farg ar de klara. Det gar ocksa
fint att steka i lite olja i en stekpanna men blir godast pa grillen!
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SPAGHETTI
ALA
JAVLIGT
GOTT

4 portioner

300 g vegofars
2 morotter
1 stor rédbeta

1/2 zucchini

1 paprika

1 gul 16k

2 vitloksklyftor

2 burkar hela tomater
1,5 msk grénsaksfond eller 1 buljongtérning
1,5 msk kinesisk soja
1 msk torkad timjan

1 msk torkad basilika
1 msk socker

3 msk olivolja

1,5 dl vatten

Salt

Svartpeppar

Borja med att finhacka 16ken, paprikan och vitloken. Skala och riv moroten och rodbetan och
tarna zucchinin.

Fris alla gronsaker utom zucchinin pa 1ag varme i cirka 15 minuter tills de mjuknat. Det gér lite
snabbare om du saltar gronsakerna nigot for att hjalpa till att dra ut vitska.

Tillsitt alla 6vriga ingredienser och lat koka 40 minuter, eller sa linge du hinner. Sasen gar att
dta redan efter 20 minuter, men ju lingre desto mustigare blir sdsen och desto mindre sticker
gronsakernas individuella smaker ut.

Smaka av med salt och peppar och servera med en stor hg med spagetti, eller annan valfri pasta.
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PAD
THAI

6 portioner

1 liten burk béngroddar
250 g vanliga risnudlar
3 cm farsk ingefara

3 vitloksklyftor

200 g fast tofu

3 lime

150 g salta jordnétter

1 orange paprika

ett litet knippe féarsk koriander och mynta
250 g pak choi eller salladskal

1 rodIdk

2 msk vitvinsvinager

4 %> msk kikkoman soja

3 msk agavesirap

2 tsk sambal olek

1 msk maizena

2 msk néaringsjast (gar att utesluta)
Rapsolja till stekning

Borja med att koka risnudlarna enligt recept pa pasen. Lagg at sidan med lite rapsolja i s& de
inte kletar ihop.

Blanda déarefter ner finriven ingefira, 1 grovhackad vitloksklyfta, agavesirap, vitvinsvinager,
naringsjast, maizena, ev. naringsjist, sambal olek, soja, limejuice fran tva stycken lime och 100 g
jordnotter i en mixerskal och mixa till en hyfsat slat dressing.

Skiva rodloken, pak choien och paprikan tunt. Oppna och hill av burken med béngroddar.
Grovhacka resten av jordnétterna och klyfta den sista limen och stéll at sidan.

Virm en stor stekpanna eller wok pa hog virme med lite olja och woka snabbt rédloken och
paprikan tillsammans med de tvd andra pressade vitloksklyftorna i ndgon minut. Smula ner
tofun och ror sa att det blandas om.

Efter cirkaa en minut blandar du i pak choien, bongroddarna och jordnétsdressingen och ror
runt si allt blandas och blir varmt.

Avsluta med att rora ner nudlarna, koriandern och myntan och blanda val.

Servera med limeklyftorna, de hackade jordnotterna och lite extra soja.
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JACKFRUIT
TEXAS CHILI

6 portioner

2 burkar omogen jackfruit i saltlake
2 gula lékar

4 Kklyftor vitlok

2 rdda chilis

2 msk tomatpuré

1 msk smoked paprikapulver

1 msk mald spiskummin

1 msk torkad oregano

3 lagerblad

1-2 tsk chilipulver

1,5 msk brynt schalottenléksfond

1 msk kinesisk soja

3 dl rokig BBQ sas

3 msk socker

1 tsk liquid smoke

1 burkar 50 cl moérk, sét ol

1-2 chipotle in adobosas, eller vanlig torkad chipotle
1 knippe bladpersilja

Tilloehor
Guacamole
Nachos
Havrefraiche
Riven veganost
Sallad
Lime

Ev. extra vatten
Mycket olja till stekning
Salt efter smak

Skiva 16ken och chilifrukterna. Karna ur dem om du vill ha en mildare gryta. Hall av saltlaken
fran jackfruiten.

Bryn 10Kk, chili och jackfruit i rikligt med olja tills de borjar fa farg, tillsitt darefter alla torra
kryddor, hackad vitlok och tomatpuré och fris i ndgon minut till tillsammans med ev. en skvitt
extra olja sa det inte torrsteks.

Tillsétt 61, BBQ-sas, salt, socker soja, fond, liquid smoke, chipotlechilis och rér om. Lat koka i
cirka 1,5 timme, giarna pa grill under lock, s att réken fran grillen infuseras i grytan. Kom ihég
att inte ha locket pa sjélva grytan, da roks bara utsidan av grytan!

Med tva gafflar eller tinger, dra jackfruiten i strimlor i grytan sa fibrerna delar sig och du far en
»pulled pork« effekt.

Smaka av grytan med salt, ev. mer kryddor, chili och kanske lite mer socker. Lat koka 15 minuter
till och ror ner bladpersilja.

Servera med valfria tillbehor, men jag rekommenderar koriander, limepicklad rodlok, ris, brod,
graddfil (girna vegansk), guacamole och sallad! Svulligt vérre!
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VILT-
GRYTA
UTAN
VILT

2-3 portioner

500 g ostronskivling
2 dl havregradde

1/2 dl koncentrerad bra svartvinbarssaft 0.59 \(g(m—%‘%
2 tsk torkad timjan ’

5 torkade enbéar

1 msk brynd schalottenléksfond

1 msk kinesisk soja

1 krm salt

Nymalen svartpeppar efter smak

Rapsolja till stekning

Dra ostronskivlingen i tunna strimlor.
Stek pa hog viarme i rapsolja tills vitskan dunstar ur dem och de blir fasta och knapriga.

Blanda under tiden ihop alla 6vriga ingredienser till en sas, som du slér 6ver.
Lat koka cirka 15—20 minuter tills sdsen blir tjock och reduceras ner

Nu kan du vilja sjidlv om du vill reducera ner sasen ytterligare for en torrare »skav« eller om du
vill 4ta den som den ar som en gryta.

Du kan ocksa slanga i svamp, 10k eller andra valfria gronsaker i grytan, men for mest »&dkta«
resultat s skulle jag snarare rekommendera att steka kantareller och 6vriga andra tillbehor vid
sidan och serva separat, si skavens smak inte stors for mycket.
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INTERVJU
PAUL SVENSSON

Hur kéinner du kring klimatfdrandringarna?

Vi star infor en stor utmaning. Jag kinner mig bekymrad, men ocksa
peppad av utmaningarna att vi méste 16sa detta. Och en frustration av
att manga inte tror att det ar sa illa som det faktiskt ar.

Varfir dr du engagerad i klimatforandringarna?

Vi maste agera for vara barn och barnbarns framtid. Vi méste ta ansvar
for planeten som vi har till 1ans av néista generation. Ju mer insikt jag fair om klimatforandringarna, desto mer
inser jag att jag kan gora bra val som leder till en positiv utveckling. En ny och mer medveten typ av konsumtion
ar bra for jorden — och den gor ocksa livet mer spannande. Det finns ett helt annat utbud av produkter, som
fanns inte for ndgra ar sedan. Man kan kdpa snygga dtervunna eller ekologiska klider Man kan man vilja en
landbaserad odlad fisk, som ir ett battre val for miljon i alla led. Min elbil kdnns mycket battre att kora 4n min
forra bil. Det finns en gladje och en nyfikenhet i de nya och roligare och mer héllbara val som finns tillgangliga.
Och allt vi gor smittar av sig pa vara barn och skapar positiva spiraler.

Vad gor du sjalv for att leva klimatsmart?

I min roll som kock kénns »biffen« extra viktig. Jag kommer frén en tradition av ett ohallbart dtande som inte
ens ar speciellt gott. Jag ar 6vertygad om att véra vixtbaserade matval dr betydligt godare samtidigt som de gor
att vi mar battre och haller oss friskare. Vaxtbaserad mat ger en godare méttnadskénsla. Vi lagar ofta vegetarisk
mat pa min restaurang med motiveringen att vego att ar godare an kott.

Har du dragit ner pa ditt kottatande? Ar du vegetarian?

Jag ar inte sjilv vegetarian — men jag dter mindre kott. Och jag viljer mitt kétt med omsorg. De flesta har svart
att se skogen for alla traden. Att dta mindre men béttre kott gor din mat godare och mer balanserad. Vi ar for
kvalitetsfokuserade. Men njutningen ligger inte i volymen utan i smaken. Jag har kommit till insikten att nar
det kommer till kott dr inte sista tuggan sarskilt njutbar. Ater jag vego &r sista tuggan godare och frischare.

Lever du klimatsmart tycker du?

Jag forsoker. Alla gor vi fel och det ar en standig process att striva efter att leva inom ramen for en planet. Men
jag forsoker alltid gora mitt val utifran ett klimatsmart perspektiv. Valen blir enklare nér de ger en kinsla av att
kunna gora gott. Jag har exempelvis satt upp solceller pa taket. Det ar coolt att producera sin egen el. Barnen
far hjalpa till att leta efter ekologiskt nar vi handlar. Och de tycker att det ar kul. Jag kdnner en inspirationskraft
iatt kunna gora de bra valen.

Deltar du i Earth Hour?

Ja vi sldcker alltid. Bdde pa restaurangen och hemma.
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SOTAD

SPAD
PURJOLOK
MED

GETOST
KYNDEL &
ATTIKSHONUNG

6 portioner

Ingredienser:

8 spéada purjoldkar eller 4 grova

4 msk honung

1 msk éttika (12%)

50 g getost av typen Sainte Maure de Touraine, smulad
5 kyndelkvistar, finskurna

1 msk timjanblommor

4 msk olivolja

Salt och svartpeppar

Tand grillen. Fés den glodande kolen till ena sidan av grillen.

Skolj och rensa purjolokarna noga under rinnande vatten. Still dem eventuellt upp och nerien
hink med vatten en timme om de ar riktigt sandiga.

Grilla 16karna 6ver direkt glod utan lock tills de 4dr ordentligt sotade. Flytta over till indirekt
varme och fortsitt grilla under lock tills de 4r mjuka och séta.

Ta lokarna fran grillen och ta bort det yttersta lagret. Dela dem pa langden och ringla 6ver honung
blandad med attika. Stro 6ver getost, orter och olja. Smaka av med salt och peppar.
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GRILLAD
ZUCCHINI-
BRODSALLAD
MED KAPRIS
OCH RIVEN
TOMAT

4 portioner

1 gul zucchini

1 grén zucchini

Olivolja

12 Levain-brddskivor, supertunt skivade

Salt och svartpeppar

Till servering:
1 kruka basilika,
plockade blad
Y2 dl strimlad
selleriblast
eller blekselleri

Dressing:

1 mogen tomat

1 vitléksklyfta, finriven

1 ¥2 msk kapris

2 msk &ppelcidervinager

4 msk olivolja
Salt

Skiva zucchinin med hjilp av en mandolin pé langden till tunna ldnga skivor. Salta lite forsiktigt
och vinta tills de borjar vatska sig.

Pensla skivorna med lite olja och grilla pa direkt glod under lock tills de fatt fin farg. Vand och
grilla brodet samtidigt. Pensla allt med dressing och lyft sedan av fran grillen.

Servera direkt med grovskuren eller hel basilika och eventuellt lite selleriort. Smaka eventuellt
av med lite mer dressing, salt och peppar.

Dressing;:
Riv tomaten pa rivjarnets grovsta sida. Blanda med vitlok, kapris, vindger och olja. Smaka av
med salt.
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SALVIA-
SPACKAD
AUBERGINE

4 portioner

2 auberginer
10 salviablad
2 msk olivolja
25 g smor
Salt
Svartpeppar

Dela auberginerna pa langden. Skir djupa sneda snitt i auberginekottet utan att skdra igenom.
Pressa ner salviablad i varje snitt. Salta lite pa snittytan och 14t det vétska sig en aning.

Pensla snittytorna med lite olja och grilla auberginerna med snittytorna nerat pa direkt glod under
lock tills de borjar mjukna. Vand upp dem och ldgg en tunn skiva smor pa varje halva. Baka
(fortfarande pa direkt glod under lock) tills auberginerna ar helt mjuka.

Ta auberginerna fran grillen och servera direkt med ris, naturell, grekisk yoghurt och grillad
tomatsas som mixats slat.
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POTATIS-
OMELETT
MED GRAVAD
LAX

OCH BRYNT
SMOR

5 portioner

700 g potatis

30 g smor till sautering

600 g purjoldk, skivad

1 citron, rivet skal

6 agg

1 dl vatten

Y2 dl finskuren dill

Smalt smor till stekpannan
12 dl brynt smor

172 dl finskuren graslék och dill
150 g gravad lax, tunt skivad
1 citron, klyftad

Salt, havssalt, svartpeppar

Skala och skiva potatisen tunt och 14t den svetta i stekpanna under lock i lite smor tills potatisen
ar nastan mjuk. Svetta purjoloken separat i lite smor tills den ar mjuk.

Smaka av med salt, peppar och citronskal.

Vispa ihop 4gg och vatten. Smaka av med salt och peppar. Blanda i potatis, 16k och dill. Virm
upp en ugnsfast stekpanna och pensla med smor. Hill i smeten och fordela blandningen jamt.

Stek hastigt pa spisen och baka sedan klar i ugn pa 200 grader tills puddingen har stannat och
fatt farg pa ytan. Servera med brynt smor, hackade orter, lax, citron att pressa 6ver och lite
havssalt.
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STUVADE
ARTOR

OCH
KANTARELLER

5 portioner

1 gul 16k, finhackad

1 vitldksklyfta, finhackad
Olivolja till stekning

300 g kantareller, rensade och putsade
1 msk smoér

200 g gula artor, kokta

3 dl kycklingbuljong

1 citron, rivet skal

40 g smor

50 g parmesanost, riven

1 msk japansk soja

2 kruka oregano, grovskuren
Persilja, finskuren

Graslok, finskuren

Salt, svartpeppar

Svetta 16k och vitlok mjuk i lite olja i en kastrull. Virm upp en stekpanna, tillsitt olja och stall
kantarellerna i stekpannan pa hatten. Stek tills de ar gyllenbruna och borjar sjunka ihop. Tillsatt
smor och smaka av med salt och peppar.

Blanda drtorna med 16ken och sla pa buljongen.

Tillsatt citronskal och 1dt koka ihop tills buljongen har en simmig konsistens. Tillsdtt smor och
parmesan. Smaka av med soja, salt, peppar och oregano. Vand in kantarellerna och str6 6ver
persilja och grislok. At och njut direkt.
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SALTBAKAD
RODLOK
OCH
JORDART-
SKOCKA

5 portioner

12 rédidkar med skal

3 dl grovt salt

4 jordartskockor, cirka 300 g
40 g smor

2 raa salsiccia

Olivolja till stekning

1 dl finskuren koérvel

1 dl finskuren persilja

Salt

Lagg ett jamt lager salt i botten pa en ugnsfast form. Snitta 16karna i botten och still dem i
formen med lika stora avstdnd mellan varandra. Baka i ugn pa 190 grader tills de 4r mjuka och
mjalla in i kdrnan, cirka 40 minuter.

Skala jordartskockorna och sjud dem forsiktigt i lattsaltat vatten under lock tills de ar precis
mjuka. Hall av vattnet och dnga av skockorna genom att lita kastrullen sté pé spisen tvd minuter.
Stompa skockorna med smoret till en grov puré, smaka av med salt.

Snitta skinnet pa korvarna och grép ur farsen. Smula ner den i en stekpanna med lite olja och
stek knaprigt. Grovhacka farsen.

Snitta lokarna likt bakpotatisar med ett kryss. Servera jordartskocka, salsiccia och orter vid
sidan om; det lagger man i 16ken efterhand.
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SOMMAR-
VARMA
TOMATER
RISONI
OCH LIME

6 portioner

300 g risoni

700 g sma delikatesstomater, klyftade
3 salladslokar eller blasten fran farsk 6k, skivad
1 réd chili, fintarnad

1 kruka koriander, strimlad

1 dl olivolja

2 lime, rivet skal och juice

Salt och svartpeppar

Koka pastan al dente enligt anvisningarna pa forpackningen.

Blanda tomater, 10k, chili, selleriblast, koriander, olja, limeskal och limejuice.
Sila av vatten fran pastan och blanda risonin direkt med tomatsalladen.
Smaka av med salt och peppar. Salladen ar god bade ljummen och kall.
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INTERVJU
ZEINA MOURTADA

Zeina Mourtada driver den inspirerande och
lackra matbloggen Zeinas Kitchen — en av
Sveriges storsta och populdraste matbloggar.

Hur kom bloggen till?

Jag startade min blogg som »en rolig grej«. Jag hade aldrig en tanke pa att jag skulle bli en matbloggare utan
sdg min blogg som min digitala kokbok dar jag kunde samla mina recept. Bloggen gjorde succé och blev storre
an vad jag nagonsin hade kunnat forestilla mig. Jag alskar att dela med mig recept och jag alskar att laga mat
och delar med mig av fargstarka matratter for bade vegetarianer och kottalskare.

Ska vi dta mer vegetarisk mat tycker du?
Absolut. Vi borde alla dta mer vegetariskt bade for hdlsans och miljéns skull.

Bter du sjilv mycket vego?
Ja, vi ater vegetariskt upp till 5-6 dagar i veckan hemma hos oss.

Forsoker du leva klimatsmart?

Ja det gor jag. Jag reser till exempel ofta till Skane for att hialsa pd mina foraldrar - och dé aker jag oftast med
tag. Jag forsoker aven att inte 6verkonsumera och tanker efter innan jag koper klader eller prylar.

Slacker du pa Earth Hour?
Sjalvklart!
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BRIAM
GREKISK
GRONSAKS-
GRATANG

4 portioner

4 mellanstora potatisar

1 zucchini

1 aubergine

1 gul 16k

1 grén paprika eller lang smal paprika
1 dl olivolja

Salt & peppar

Tomatsas:

4 farska tomater (kan ersattas med en burk krossad tomat)

1,5 dI passerad tomat (kan ersattas med 2 msk tomatpuré utspadda i 1,5 dl vatten)
1 dl finhackad persilja

3 vitloksklyftor

2 tsk torkad oregano

Salt & peppar

Varm ugnen till 175° C. Skir aubergine, zucchini, skalad potatis och 16k i tunna skivor. Lagg i en
ugnsform, krydda med salt och peppar och blanda allting.

Skala tomaterna och mixa eller finhacka till sméa bitar. Blanda tomaterna med passerad tomat,
persilja, oregano, finhackade vitloksklyftor, salt och peppar. Hall tomatsasen 6ver gronsakerna.
Ringla rikligt med olivolja 6ver allting.

Baka gratdngen mitt i ugnen i 30 minuter. Efter 30 minuter tar du ut gratdngen fran ugnen och
tacker formen med folie, baka sedan i ytterligare cirka 20—30 minuter. Ta bort folie och kdann
om gronsakerna har mjuknat, annars kan du baka dem en stund till. Servera som en hel ratt
med en bit bréd eller som tillbehor vid maten.
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IFISASH
JORDNOTS-
GRYTA
MED
GRONKAL

6 portioner

500 g gronkal eller farsk spenat
4 farska tomater

1 gul I6k

2-3 msk tomatpuré

250 g creamy jordnétssmor (osétad, inte crunchy)
Salt & peppar

Vatten

Olja till stekning

Valfri tillsdttning i grytan:
1 s6tpotatis

Chili

Jordndtter

Grovhacka kélen/spenaten. Hacka 16k, tomat och eventuellt chili. Hetta upp oljan och stek 16ken
tills den fér farg. Vand i tomat, chili och stek lite till. Tillsdtt tomatpuré och stek en stund. Vand i
kél eller spenat och stek lite till. Tillsatt jordnotssmor och spad ut med lite vatten.

Du bestdimmer sjdlv hur tjock eller 16s du vill ha din gryta. Den far girna vara tjock i konsistensen.

Krydda med salt och peppar. Lat grytan koka upp, siank virmen och 1at sjuda langsamt i cirka
45 minuter. Ha koll sé ritten inte branns i botten av grytan.

Hacka sotpotatis i bitar, vind ner i grytan och 1at koka med i cirka 15 minuter.

Toppa med jordnotter och servera med ris.
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IRAKISK
SPENAT-
GRYTA

6 portioner

900 g spenat (djupfryst hackad spenat

eller farsk) 2 dl torkade kikartshalvor (eller
hela, alternativt andra bonor som tex vita
bénor, black eyeboénor eller kidneybénor. Du
kan aven blanda olika sorters boénor i grytan)

1 gul 16k

1 litet knippe farsk persilja

1 litet knippe farsk koriander
1 dl finhackad farsk dill ( eller 2 msk torkad eller fryst dill)
3 torkade lime

3 msk tomatpuré

0,5 tsk sju kryddor

2 grénsaksbuljongtérningar

Salt & svartpeppar

Olja till stekning

Blotlagg kikartshalvorna i [jummet vatten i 1 timme. Om du anvander kikartor, eller andra
torkade bonor ska du blotligga dem i minst atta timmar och forkoka dem innan du tillsatter
dem i grytan. Kikartshalvorna behover du inte forkoka. Du kan dven anvinda fardigkokta
bonor pé burk.

Finhacka I6k, persilja, koriander och dill. Om du anvander farsk spenat hackar du det med.

Hetta upp olja och stek 16k tills den blir glansig. Vand i 6rterna och eventuellt farsk spenat, om
du anvénder djupfryst spenat vantar du med att tillsdtta den. Den behdver inte stekas. Stek
under omrorning i cirka 10 minuter. Tillsdtt tomatpurén och stek lite till. Tillsatt sedan upptinad
spenat, om du anvinder fryst. Gor tva stycken hack i limen och vénd ner det i grytan. Smula i
buljongen. Tillsatt 4ven kikartshalvorna. Spad ut grytan med cirka 3 dl av vatten. Smaksitt med
salt, peppar och sju kryddor.

Lat grytan puttra under lock tills kikartshalvorna och 6rterna mjuknar, cirka 45—60 minuter.
Spad ut med mer vatten vid behov om grytan kénns for tjock.

Servera grytan med ris och en syrlig sallad. Om du gillar syra kan du pressa citron i grytan vid
servering.
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TURKISK
LINSSOPPA

4-6 portioner linssoppa

3 dl réda linser

1 gul 16k

1 potatis

2 morotter

2 msk tomatpuré

2 grénsaksbuljongtéarningar
1,5 tsk spiskummin

Olja eller smor till stekning
Cirka 1 | vatten
Salt & peppar

Garnering:

3 msk smor eller olja

1 msk pul biber (turkiskt paprikapulver som kan ersattas med chiliflakes eller vanlig
paprikapulver)

Hacka 16k, potatis och morot i tdrningar. Hetta upp oljan i en rymlig gryta och borja med att
steka 1oken tills den far lite farg. Tillsatt potatis och morot och stek allting lite till. Tillsatt tomat-
purén och fras den med en stund.

Tvitta linserna, 1at dem rinna av och vand ner dem i grytan. Hall i hett vatten, buljong, salt och
peppar. Ror om och 1at soppan koka upp. Sank virmen och 14t soppan puttra under lock tills
linserna och gronsakerna mjuknar, cirka 30 minuter.

Mixa soppan sliat och smaksatt med spiskummin. Spad eventuellt ut med mer vatten om soppan
kanns for tjock. Lat puttra i 5—10 minuter till.

Vid servering hettar du upp olja eller smor och fraser paprikapulvret i ndgra sekunder utan att
den branns.

Hall upp soppan, garnera med paprikaoljan. Pressa girna i lite citron vid servering.

Smaklig spis!
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DJUVEC-
RISRATT
FRAN BALKAN

6 portioner

3 dl risotto - eller langkornigt ris
3 msk tomatpuré

1 grénsaksbuljongtarning

2 tsk paprikapulver

8 dl kokhett vatten

Olja till stekning

Salt & peppar

Gronsaker (l&s tips nedan):
2 gula I6kar

4 potatisar

3 tomater

3 vitloksklyftor

1 réd paprika

1 grén paprika

1 zucchini

1 aubergine

1 liten knippe persilja

Serveringsforslag:
TIPS! Du kan variera och mixa gronsakerna efter smak. Du kan utesluta vissa av gronsakerna
som jag har foreslagit i receptet och byta ut dem mot tex morot eller artor.

Hacka alla gronsaker i bitar. Hetta upp olja och stek 16ken glansig. Tillsatt Gvriga gronsaker,
forutom tomat och potatis, och stek allting under omrorning. Tillsatt sedan tomaterna och stek
lite till. Vand i tomatpuré, paprikapulver, salt, peppar, buljongtarning och stek lite till. Hill 6ver
hett vatten och 14t allting fa puttra under lock i cirka 15 minuter. Vand i potatis, hackad persilja
och ris, rér om och 14t sjuda langsamt under lock i cirka 10 minuter.

Véarm ugnen till 200° C. Héll riset i en ugnsform eller behéll det i grytan om den tal ugnsvarme.
Téck formen med folie eller lock och 14t tillagas i cirka 15 minuter. Ta bort locket och tillaga i
ytterligare cirka 10 minuter, tills riset och gronsakerna mjuknar.

Servera med sallad.
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MAAKOUDA
NORD-
AFRIKANSKA
POTATIS-
BULLAR

4 portioner

5-6 mjdliga potatisar
1 gul 16k

2 agg

4-5 msk finhackad farsk koriander (kan erséttas med persilja)
0,5 dl vetemjdl

1 finhackad chili eller chilipulver (kan uteslutas)

1 tsk spiskummin

1 tsk paprikapulver

0,5 tsk gurkmeja

Salt & peppar

Olja till stekning

Cirka 0,5 dlI vetem|ol att doppa potatisbullarna i

Skala potatisarna och skar i bitar. Koka dem sedan mjuka i vatten. Sila av dem ordentligt. Mosa
sedan potatisarna till potatismos. Lat svalna.

Finhacka Ioken och stek tills den mjuknar och far lite farg. Du kan dven hoppa 6ver detta steg och
blanda ner 16ken rd med potatismoset. Jag foredrar 16ken stekt, jag tycker det ger godare smak.

Blanda sedan ihop 16k, potatismos, alla kryddor, vetemjol, 4gg och koriander/persilja till en
smet. Smeten ska vara kladdig i konsistensen, om den kénns allt for kladdig och svararbetad kan
du tillsétta lite mer mjol.

Hetta upp olja i en stekpanna med hoga kanter. Fukta hinderna latt med vatten. Forma platta
potatisbiffar, doppa i mjolet och fritera dem gyllene cirka 1—2 minuter pé varje sida. Lt rinna av
pa papper.

Pressa citron pa potatisbiffarna vid servering. Maakouda ar lika goda att atas kalla som varma.
Servera som en huvudratt med brod och sallad eller som en sidorétt vid maten.
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ALOO GOBI

4-6 port

1 blomkalshuvud

1 gul 16k

4 potatisar delade i tarningar
5 dl djupfrysta artor

1 msk tomatpuré

6 dl vatten

Matolja till stekning

Tomatpasta
3-4 mogna réda tomater

Cirka 2 cm bit ingeféra

4 vitloksklyftor

1 gul 16k

1 férsk chili om du gillar hetta

Kryddor

1 tsk spiskumminfrén

1 lagerblad

1 tsk gurkmeja

1 tsk garam masala

1 tsk chilipulver

1 tsk korianderpulver

1 tsk socker

Salt

Garnering: Farsk koriander

Dela blomkalshuvudet i klyftor, lagg klyftorna i en skél med kallt saltat vatten. Lat std i 30 minuter
och sila sedan av. Forbered tomatpastan. Dela tomaterna och 16ken i stora klyftor, riv ingefaran,
grovhacka chilin och liagg allt i en mixer. Mixa tills du far en helt slit puré. Still tomatpastan at
sidan.

Hetta upp olja i en rymlig stekpanna eller kastrull. Stek kumminfrona och lagerbladet under
omrorning i cirka en minut. Hacka 116k i tirningar och stek det med kumminfrona, stek tills
16ken mjuknar och far farg. Tillsatt tomatpastan, tomatpuré och alla kryddor. Fris allting under
omrorning, tills sdsen tjocknar, i cirka 12—15 minuter. Hall vatten, blomkaél, potatis och &rtor i
grytan. Ror om och lat grytan puttra under lock i cirka 15—20 minuter.

Toppa med grovhackad koriander och servera med brod eller ris.



