Gronkalspaj

4 pers

(Receptinspiration fran Vegomagasinet och
Jjavligtgott.se)

Pajskal

3 dl mjol
Y5 tsk salt
% dl olja

Y. dl vatten

Pajskal glutenfritt:

ca 250 g glutenfri mjoimix
150 g vegetabiliskt margarin
3 msk vatten

1 msk appelcidervinager

1 tsk salt

Fyllning

1 gul 16k

300 g gronkal

2 dl vatten

1 vitloksklyfta

200 g fast tofu

2 42 dl gradde, t ex havre eller soja for
glutenfritt

1 msk gronsaksbuljongpulver eller 1
buljongtarning

Y5 tsk citronjuice

1 tsk Ortsalt

svartpeppar

Pajskal: Satt ugnen pa 200 grader. Blanda
ihop mjol och salt. Rér ner olja och vatten och
tryck ihop till en deg. Pressa ut degen i en
pajform, ca 25 cm i diameter. Férgradda
pajskalet i 10 minuter. Pajskal glutenfritt:
Blanda rumstempererat margarin med
mjélmixen. Blanda ner vattnet, saltet och
vinagern och forma till en fast deg utan att
knada for mycket. Pressa ut degen i en
pajform och gréddda i ca 10 minuter pa 200
grader.

Fyllning: Hacka den gula I6ken och fras i lite
olja tills den mjuknar. Hacka grénkalen grovt
och vand ner tillsammans med vattnet. Pressa
sedan ner vitloksklyftan. Smula ner tofu och
hall pa gradde, buljong, citronjuice, 6rtsalt och
svartpeppar. Blanda ihop och hall sedan ner i
pajskalet. Gratinera i 20-25 min eller tills pajen
fatt fint med farg.

Vegansk Janssons (Vegansson)
8 pers
(Receptinspiration fran ica.se)

For glutenfritt, anvand sojadryck, sojagradde
och glutenfritt strobréd

2 gula l6kar

2 msk vegetabiliskt margarin
2 dl hackade svarta oliver eller kapris
Y2 tsk malen kryddpeppar

1 kg potatis

5 dl havregradde

1 % dl havredryck

2 krm malda kryddnejlikor

1 krm malen kanel

1 tsk salt

2 krm nymalen svartpeppar
2 dl strobréd

3 msk vegetabiliskt margarin

Satt ugnen pa 200°C. Skala och skiva I6ken
tunt. Stek den mjuk i margarinet. Hacka
oliverna. Krydda l6ken med kryddpeppar och
ror ner oliverna,, 1at steka nagon minut.
Skala potatisen och skéar den i fina strimlor.
Varva potatisen med I6kfraset i en ugnssaker
form. Blanda ihop havregradde och
havredryck med kryddorna och hall éver
potatisen. Strd dver strobrddet och klicka pa
margarinet. Gradda i nedre delen av ugnen ca
1 timme.

Froknécke (glutenfritt)
1 plat

1,5 dl solrosfro

1 dl linfré

1 dl sesamfron

1 dl pumpafrén

1 msk fiberhusk/psyllium
0,5 dl rapsolja

2 dl vatten

Flingsalt

Satt ugnen pa 150 grader. Gradda i 20 min. Ta
ut och skar i bitar, gradda sedan 20 min till. Lat
sta 10 minuter pa eftervarme.



Rokig bonpastej med dill
ca5dl
(Recept fran vegania.net)

5 dI sojabénor

cirka 1 tsk salt

3 msk olja

1 %2 krm rokarom

1 msk tomatpuré

Y2 tsk sojasas

3 msk vatten eller sojagradde
3 msk hackad dill

2 msk finhackad rodldk

Mixa bénorna i mixer med olja, salt, rékarom,
tomatpuré, sojasas och tillrackligt med vatten
for att ge en bra konsistens. Hall dver i en skal
och rér ner hackad dill och rédlék. Smaka av
med salt.

Vegansk Roédbetssallad
(Recept fran javligtgott.se)

For glutenfritt, uteslut havre fraichen eller
anvand sojabaserad variant

200 g skivade inlagda rédbetor

1 stort gront apple

1,5 dI havrefraiche

1,5 dI aggfri majonnas (fardigkopt eller
hemmagjord)

Y2 rodIok

1 msk vanlig senap

salt och svartpeppar

Finhacka |6k, apple och rédbetor i ca 5mm
stora kuber. Blanda med alla dvriga
ingredienser samt majonnas och lat sta i kylen
i 30 min innan servering.

Veganmajonnas

2 msk kikartsspad
2 dl rapsolja

1 tsk dijonsenap

1 tsk citronjuice

1 nypa socker
salt och vitpeppar

Mat upp kikartsspad, senap och citronjuice i
en hog bunke. Hall ner rapsolja sakta i en tunn

strale samtidigt som du vispar intensivt med
visp eller stavmixer tills du far en tjock kram.
Smaka av med salt, peppar, socker och ev.
mer citronjuice tills du far en god och
balanserad smak. Vispa ev. ner lite mer
rapsolja for en extra stabil konsistens

Inlagd Aubergine
(Recept fran receptfavoriter.se)

1 stor aubergine, ca 300 gram
1 msk salt

1 tsk citronsaft
ATTIKSLAG:

1 dI attika 12%

2 dl strésocker

3 dl vatten

2 kryddnejlikor

2 hela kryddpeppar
1 lagerblad
EXTRA:

1/2 réd chilifrukt

50 gram rotselleri
1/2 klyfta vitlok

1 morot

1/2 r6dIok

Skala auberginen med en potatisskalare. Skar
auberginen i bitar som ar ca 1 cm tjocka.
Blanda aubergine med citronsaft och salti en
bunke. Tack dver och stall i kylen ett dygn.
Blanda attika, socker och vatten samt
kryddpeppar, kryddnejlika och lagerblad i en
kastrull. Varm tills sockret 16st sig. Stall at
sidan att svalna. Forvara i kylen. Dags att
lagga in auberginebitarna. Férbered och
strimla skalad vitlok samt rodIok. Skar rent
rotselleri och skar i tunna bitar. Skdlj och
strimla chili. Skala morot och skér i tunna
skivor. Skolj av saltet fran auberginen. Varva
aubergine och Ovriga ingredienser i tva
glasburkar pa 1/2 liter vardera. Fyll pa med
attikslagen. Satt pa lock. Stall i kylen i tva dygn
att fa smak. Ta fram och tryck till innehallet lite
sa den auberginen komprimeras ihop lite efter
tva dygn. Forvara i kylen fram till servering.
Haller minst nagon manad.



Vegansk Skagenrora
(Receptinspiration fran ica.se)

For glutenfritt, anvand vegansk majonas eller
sojabaserad produkt

1 rodIok

200 g naturell fast tofu
1/2 citron

1/2 kruka dill

1 1/2 dl Oatly ifraiche

1 burk tdngcaviar (a 75 g)
salt och peppar

Skala och finhacka I6ken. Skar tofun i sma
bitar. Skélj och skrubba citronen i ljummet
vatten. riv citronskalet och hacka dillen.
Blanda ifraiche, 16k, citronskal och tangkaviar.
Vand ner dill och tofu. Smaka av med salt och
peppar och lite citronsaft.

Vegansk Brieost
(Recept fran lickthebowl.se)

1 paket Violife ost eller Astrid & Apornas
Jeezly (200gram)

1/2 paket Oatly’s Pamackan

Drygt 1 dl Oatly imat (matlagningsgradde)
2 navar rostade och hackade valnétter med
havssalt

Rosta hackade valnétter i torr panna med
havssalt tills det luktar ljuvligt. Smorj in en
mindre skal med med olivolja. Hall pa
valnétterna i skalen s& dom tacker botten.
Tarna upp osten och lagg i kastrull med
imat’en. Varm upp under omrérning tills
smeten ar helt len och klumpfri. Tillsatt
pamackan och ror ihop tills helt len och fin
igen. Hall ostblandningen i skalen och stall sen
in i kylskapet i minst 4-5 timmar.

Vegobullar
(Recept fran javligtgott.se)

Ca 3-4 portioner

325 g Anammas formbara vegofars
1,5 dI strébrod

1,5 msk potatismjol

2 dI Oatly havregradde

1/2 — 1 dl vatten

1 gul 16k

1,5 msk god gronsaksfond

1 msk kinesisk soja

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

Hacka loken fint och stek mjuk i smor. Ha i
farsen och kryddpepparn och lat steka med i
nagra minuter sa den far lite farg. Blanda 1 dI
havregradde, soja och fond i en skal och hall
ner i farsen. Lat steka med i nagra minuter och
spa med lite vatten om den blir torr for fort. Nar
farsen har kokat ner i nagon minut och alla
smaker blandat tar du stekpannan at sidan.
Blanda strébrod, potatismjol och 1 dI
havregradde i en bunke och 14t dra i 30
sekunder. Ha darefter ner farsen i strobrédet
och ror om rejalt sa att allt blandas. Smaka av
med salt och peppar och kryddpeppar om det
behovs. Bullarna kommer att fa ungefar
samma smak som farsen, sa nu kan du justera
om du vill ha den starkare. Om farsen ar for
torr och hard s& ha i lite mer gradde. Ar den
for blét, ha i lite mer strébrod. Smeten ska
vara latt att forma till bollar men inte sa torr sa
att den kanns otrevlig. Handrulla bullar, ca 2,5
cm i diameter. Stek i mycket smor.

Risgrynsgrot

10 portioner

For glutenfritt, anvand annan vaxtdryck, t ex
sojabaserad.

4 d| grotris

8 dl vatten

1 tsk salt

14-15 dl havremjdlk

Mat upp ris, vatten och salt. koka upp och rér
om. Lagg pa lock. Koka i ca 10 minuter pa
svag varme utan omrorning. Tillsatt
havremjdlken och en bit hel kanel. R6r om och
koka upp pa nytt. Lagg pa locket och lat groten
svalla pa svag varme ca 40 minuter utan
omrorning.


https://anamma.eu/sv/fars.php

Ris a la malta med saffran

10 personer

1 paket vispbar sojagradde a 250 ml (t ex Alpro Air & Creamy)
1-2 paket saffran

Florsocker

Konserverade persikor

Vispa gradden och blanda den med saffran och risgrynsgréten (se féregaende recept for
risgrynsgréten). Séta med lite florsocker och ha i tdrnade persikor om du vill.

Tofu i hovmastarsas

Skar en tofu i bitar och lagg ned i sasen. Klart!

é’one"m‘ Tofublock




Julsk*nka Vegansk julsk*nka kan du ibland hitta i affaren av market Astrid & Aporna. En annan kan
du bestalla fran seitanfoods.se. Griljera och servera pa julbordet.

Vegoprinsar Vegansk prinskorv? Javisst! Formbar fars Anammas formbara fars gor det
Numera brukar Anammas vegoprinsar finnas i enkelt att rulla vegobullar m.m:
butikerna vid juletid.
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Med ett veganskt julbord sparar du 1,847 kg i CO,- ekvivalenter...

Animalisk jultallrik: 2,328 kg
VS
Vaxtbaserad jultallrik: 0,481 kg

....79% mindre utslapp!

Kalla: RISE klimatdatabas for livsmedel, Oatly

Dessutom....
sparar du ett stort antal ovarderliga djurliv!
v
For varje vegan skonas arligen éver 17 daggdjur och faglar, och ett stort antal fiskar.
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Kalla: Djurens Ratts berakningar baserat pa Sveriges officiella statistik (2018) Livsmedelskonsumtion
och naringsinnehall.
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Djurens Ratt.

Karlskrona

karlskrona.djurensratt.se



