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Om man ska bjuda pa mid-
dag. och enisillskapet ir
vegetarian, hur skaman
tinkada?

- Det &r trist att fa samma ratt
som de andra fast utan kétt.
Enklast &r att gbra nagot vege-
tariskt for alla, det &r inte avan-
cerat!

Vilken dr den mest under-
skattade gronsaken, tycker
ni?

- Jordartskocka,
den ar fantastisk
igratangeroch |
soppor och gor |
maten kramig
utan gradde.
Vigillar ocksa
traditionelia vax-
ter som bond-
bénor, mang-
old och grénkal.
Och nasslor
ochrot-
frukter.

Mangold, en hdjdare.
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Bra alternativ till kott (for-
utom quorn som litt blir lite
tjatigt)?

-~ Tzay, ett sojaprotein som kan
kopas fardigkryddat, det &r har-
ligt starkt.

- Tofu, en sojabdnspasta som
man kan anvanda till allt ifran
att smula till fars till att skiva pa
macka. Men glém inte att smak-
satta tofun.

En bra veg-kokbok?

. —-Denvanliga Var
"% kokbok, byt bara
ut kdttet mot ve-
¢ getariska alter-

. nativ. Tva inspi-
4. rerande bloggar
<& &rVegankocken

' =% och Vegoriket,
dar hittar du massor av recept.

Bista vegetariska snabb-
maten i Ume3, enligt er?
- Halsotaliriken eller dppelsal-
laden pa Rost, sichuan-tofu pa
Shanghai, Chaplins enchiladas,
Bamsegrillens grénsaksbiffar,
Umea-grillens falafelrulle med
mjolkfri hummus.

ANNA LUNDSTROM

Maria:

“"Det var nar jag akte till Am-
marnds i jobbet och skulle 3ta
pa restaurangen dar. Jag fra-
gade om de hade nagot vege-
tariskt och véntade jag mig en
micrad morotsbiff, men fick
mitt livs godaste vegburgare,
kryddad med garam masala
och snyggt upplagd. Jag be-
réomde kocken.”

MATPROFILEN TRION BAKOM UMEAS FORSTA HELVEGETARISKA CATERING

Glom nittiotalets laskiga veg-korvar, och sojamjélken som knappt var drickbar.
Vegetarisk mat dr sa mycket mer an sa, och alltfler vljer i dag bort kott.
Weekend méter i dag trion bakom nystartade cateringforetaget Snattren.
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M Trion
bakom
foretaget

Angelica Killbjer, 35
ar, boende pa Teg.
Maria Engstrom, 36,
boende pa Obacka
(kusin till Angelica).
Gustav Sjdstedt, 34,
Hallnas.

Driver: Foretaget
Snattren.

Kort om foretaget:
Catering med hel-
vegetarisk mat.
Lasmer:
www.snattren.se

GRONT - Umed i4r en stad
med ménga vegetarianer och
medvetna méanniskor, men
nar jag flyttade hem fran
Malmé for drygt ett ar sedan
blev jag nastan chockad, si-
ger Gustav Sjostedt.

Vistdri Maria Engstroms
prunkande kolonilott vid
Briantbergsbacken, och pra-
tar om det skrala utbudet
av vegetarisk mat pd Umeas
restauranger.

— Till slut blir man less pa
hummusmackor och vegbur-
gare... konstaterar de.

Det var just bristen pa vil-
lagad vegetarisk mat som
gjorde att Maria, Gustav och
Angelica Kallbjer startade

rvy
De
forsta
vege-
tariska
palag-
genvar
vidrigal

en helvegetarisk catering-
firma i varas. Knappt hade
de hunnit registrera foreta-
get innan de erbjods ett stort
jobb: Djurens ritts arliga
riksstimma i Umea med 135
deltagare.

— Vi tackade glatt ja och se-
dan satte vi oss ned och sa
“hur ska vi gora det hiar?”, be-
réittar Maria med ett leende.

Trots manga allergiker och en
hel del specialkost gick ca-
teringtrion i land med mid-
dagen som bestod av mini-
palt med rokt tofu till forratt,
skogsgryta med svamp och
enbar till varmritt, och va-
niljglass med knickflarn och
hjortronsas till efterritt.
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=

iledsnade pa
avegburgare”

Upplever ni att fler ir intres-
serade av vegetariskt i dag in
for 15 ar sedan?

— Absolut! svarar de uni-
sont.

Gustav tror att ett 6kat mat-
intresse i samhallet, framfor
allt for utlandska kok, har
gagnat vegetarisk matlag-
ning.

—-Den enda matkulturen jag
kanner till som inte serverar
nagot vegetariskt dr den pa
Gronland, sdger Gustav som
i hdst bérjar utbilda sig till
tradgardsmastare.

Han slar girna ett slag for
bortglomda grénsaker.

—Jagodlar bland annat pur-
purmaélla som liknar spenat
och svartkal som liknar gron-
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4., Forritt: Miandel-

En enkel
och god
forratt.
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bjeroch Maria Engstrom

. startade i varas helvegetarisk
cateringfirman Snattren. Nam-
netar dialektalt for hjortron.
~Vihar manga lokala ravaror
i Vasterbotten, och snattren
ar ju guldet, sager Gustav Sjo-

ABELLE NORDFIELL

kal, det 4r vaxter som anpassat
sig till vart norrldndska klimat
och odlades hér i tradgardarna
fram till 1950-talet, sdger han.

Mariaoch Gustav dter sedan 15 ar
helvegetariskt, alltsa veganskt.
Angelica blev vegetarian for
11 ar sedan, men oGvergick till
blandkost under nagra ar nir
hon fick barn. Alla tre minns
annu utbudet i matbutikerna
vid millennieskiftet.

- De forsta paldggen, korv och
skinka, var vidriga! sdger Ang-
elica, och Gustav berittar om
puckost som man kunde stud-
sa, och sojamj6lk som man inte
kunde anvinda till annat 4n bak-
ning pa grund av bismaken.

ANNA LUNDSTROM

Varmrai

%7 hollandaise

7,
* med farsk sparris

e s =

Det hir behéver du: = —

1,5 dl mandel Sdgbrdu: )

1pressad citron Mixa alla ingredienser i en

Y2 dl olivolja mixer till en slit hollandai-

Vadlvatten sesds. )

2 nypor salt Servera med kokt farsk

1nypa curry sparris.

1liten nypa tandori masala
:-___=_‘_________.‘__-__ —
——

: Ugnsstekta sojafiléer

med pepparrotsdressing

Det hir behdver du:
16 kokta sojafiléer
1knippe graslok
mjolkfritt margarin
1tsk salt

Tkrm vitpeppar

Till dressingen:
1msk dijonsenap
1/2 dlolja

1/2 dl vatten

2 msk kapris

1dl riven pepparrot
salt och svartpeppar

GOr sa hir:

Satt ugnen pa 175°C.
Bryn filéerna i mar-
garin i en stekpanna.
Lagg sedan i en ugns-
saker form. Krydda
med 1tsk salt och 1
krm vitpeppar.

Stek filéerna i ugnen
ca 20 minuter. Lat
svalna.

Hacla grasl6ken.
Légg senapen i en skal
och vispaioljar, lite i

Sojafiléerna blir hirliga med en dressing av dijonsenap och pepparrot.
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taget. Vispai vatten,
hélften av kaprisen

Lagg upp sojafiléerna
pa ett vackert serve-

grasloken. Krydda
med nymalen svart-

och hilften av pep- ringsfat. Skeda éver peppar.

parroten. Kryddamed  dressingen. Stré éver Servera med forslags-
1/2 tsk salt och 2 krm resten av pepparro- vis kokt farskpotatis.
peppar. ten och kaprisen samt

Efterriitt: Hallon-

och citronsorbet

Det hir behdver du:
4 frysta ekologiska
bananer i bitar

4 d!frysta hallon eller
jordgubbar

2 msk rivet skal fran

2 ekologiska, tvittade
citroner

Gor sd hiar:

Skala och hacka bana-
nerna och frys in dem
i forvag.

Ta ut de frysta banan-
bitarna och hallonen
och lat tina i cirka tio
minuter.

Mixa alla ingredienser
till en slét glass

i en matberedare och
servera med en sked
farska bar.

Tipset! ™

Bérjar bananerna

bli bruna?

Skala, skiva och

frys in s kan du

anvanda dem néar

du blir sugen pa
sorbet.

Servera den frischa sorbe-
ten med férska bar - eller pa
en "tartbit” av vattenmelon.
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Det har
vi allitid
hemma:

- Dijonsenap, 16k, vitlék och
potatis bland annat.

Favorit-
paligget?

- Den nya “go-osten” pa
Helsemin (butik vid Operan
i Umed), den hamstrar jag,
sager Maria.

Kops inte:

- Isbergssallad, det ir en
ganska trist gronsak. Om
jag gor sallad foredrar jag
“matigare” gronsaker som
spenat, tomater och bénor,
sager Maria.

- Halvfabrikat. Och bréd,
det blir godare, billigare och
fritt fran konserveringsme-
del om du bakar sjalv. Sitt
degen pa kvallen, 13t jisa

i kylen och gradda tilt
frukosten, sdger Gustav.

Skunlle ni
ita labb-
odlat
kott?

- Ar man intresserad av mat
sa vill man jobba med bra
och genuina ravaror, si nja...
Men samtidigt ar jag 6ppen
for det mesta, siger Maria.

Diéirfor
ater vi ve-
getariski:

- Miljén, kostnaden och eti-
ken kring djur. Det ar dven
roligare att laga vegeta-
riskt, man testar fler grejer
och kommer ifran korv- och
kéttbuiletrasket.



