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Detta texthäfte och dess innehåll får kopieras och användas  
hur dess innehavare än behagar. Med (eller utan) författarens tillstånd. 

Innehållet är av författaren själv producerat eller från diverse anonyma käl-
lor kopierade. 

 
Älmhult, Januari 2008 

 
 
 
 
 
 

(Alla recept är veganska och, om inte glutenfria, lätta att byta ut mot  
glutenfria ingredienser som t.ex. dinkel, bovete eller dylikt) 
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Ge plats för Gevalia, McDonalds, IKEA, Coca Cola, Skanska, Unilever och 
alla andra för här kommer vi!  



5  

Allt liv har en vilja att leva, vilka är vi att beröva livet dess värde?  
 Det vi tar från jorden, måste vi också ge tillbaka, det kallas kretslopp och 
utan kretslopp dör jorden och i takt med den människan med sin onaturliga 
livsstil. 
Om människan nu skiljer sig så mycket från resten av naturen, djur och det 
vilda med sin s k intelligens, varför är det då vi som har krig, förgiftning, 
försurning, klimatförändringar, massmord, svält, korruption o s v på vårt 
samvete?                     
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Jag har sedan ett och ett halvt år endast ätit vegetabilier, det vill säga att det 
jag har ätit är sprunget ur växtriket.    
 Under den tid som gått har tankarna kring kosten varierat, från att till en 
början ha varit en solidaritetshandling för djuren till att nu främst vara ett 
sätt att undvika producerad och näringsfattig mat. Som jag ser det är en ve-
gansk kost ultimat inom samhällets ramar men en paleoistisk kost om du le-
ver i det fria. Även det faktum att vår matsmältning genom evolutionen  
formats för att ta upp näring från gröna vegetabilier, insekter och mindre 
djur väger in. Att äta spannmål eller kött och mejeriprodukter från större 
djur är inte något vi har gjort länge, utan endast i några tusen år av männi-
skans korta tid på jorden.   
 Jag kanske är lite vrång när jag säger att vegankost är ultimat men då jag ser 
att den producerade maten, speciellt Köttindustrin, skadar jorden och dess 
invånare känner jag mig klarsynt i min slutsats. Skog skövlas för att ge foder 
till djur som plågas igenom en kort livstid i ett onaturligt habitat och med sin 
matsmältning släpper de ut växthusgasen metan, för att sedan slaktas och ge-
nomgå giftiga processer, innan de plastas in och skickas till andra sidan  
jorden.  
 Att ta steget och lämna tryggheten i civilisationen är något stort och för mig 
en framtidsvision. Ett steg på vägen för mig är att anpassa mina kostvanor, 
minska/avlägsna spannmål, äta vad skogen erbjuder och sprida dessa  
alternativ till det konventionella inom civilisationen. 
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 I takt med att min kritik av och avhållsamhet från civilisationens hetsiga sy-
stem vuxit, har också min kostmedvetenhet ökat.  I varje måltid försöker jag 
se till de processer varje enskild ingrediens har genomgått och till nästa gång 
försöka minska de processer. Det allra bästa är såklart att vara självhushål-
lande med egen odling och tillgång till alla vegetabilier som krävs för en 
fungerande kost. Eller om man lever i ett område med många, för männi-
skan, näringsrika växter i skogen. Dessvärre är de flesta skogar förgiftade 
med följden att växterna förlorar näring eller utrotas helt. 
 Men för mig som sällan är bofast en längre tid, har det varit svårt och för 
många kan självhushållning kännas avlägset och främmande.  
  
Anledningen till att jag motarbetar processerna som den mesta mat (allt från 
potatis till kött och godis) genomgår, är tillvaratagandet av energi och liv. 
Desto mer en växt blir bearbetad, desto mer av dess ursprungliga energi går 
förlorad. Samma sak gäller för kött. Att låta en rotfrukt som potatis bearbe-
tas till en friterad näringsfattig skiva, chips, är ur näringsperspektiv ofattbart 
(hur svårt det nu än kan vara att motstå en näve då och då). Men om du nu 
inte har möjlighet att odla själv, hur minskar du då processerna? Det finns 
många sätt. Några av dem är på tapeten i många debatter idag:  
Småskaligt lokalodlat, säsongsenligt och biodynamiskt/ekologiskt. 
 Idag finns det stor efterfrågan på just dessa tre och därför finns det säkert 
bra odlingar i närheten av dig.    
 
 Jag har valt att leva med en fot i den vardag de flesta av oss ser som sitt liv 
och den andra foten i en kamp för en hållbar mänsklighet. Vad jag menar 
med detta är att jag inte har tid att arbeta ett heltidsjobb eller strukturera mig 
efter en årslång almanacka, utan att jag istället lever i nuet och med en stän-
dig närvaro av det levande; skogen och det vilda.  
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Jag mår så pass mycket bättre av att låta min hand smeka en ung livskraftig 
gran än att sitta framför en dator och chatta, att "hade jag varit president 
hade jag förbjudit datorer”. 
 
Jag bodde en tid ensam i ett torp med elektricitet som den främsta moderni-
teten och fann mig själv ofta sittandes med illamående och huvudvärk fram-
för min bärbara dator-skärm. Jag orkade inte elda i spisen, laga mat eller 
hämta vatten i brunnen utan satt där likt en skyltdocka. Livlös. Då gick jag 
ut i skogen, 1,5 mil till närmsta ort, och kände på växterna. Lät mig omsve-
pas av det levande istället för det döda i torpet. 
 
 På samma sätt bör de växter och djur som människor äter behandlas. Känn 
det du äter. Var med från början, där livsenergin är som starkast och låt inte 
energin dö ut innan du äter. Och framförallt: Var tacksam och ödmjuk för 
den energi du får. Jorden klarar inte av de krav vi ställer. Om vi inte ser vår 
plats på jorden, ser vi heller inte att den skog vi skövlar är den skog som ger 
oss liv och energi. Låt maten du äter vara mer än bara en stressig stund av 
mikrovågor och inplastad energi. En energirik måltid tillsammans med ener-
girika och avslappnade relationer är ett av mina recept på en bättre värld. 
 
 
J.S. Agueli 
 
 



10 

 

�

���	������������������
 

En bra start på dagen känns idag inte som något verkligt, något man bara 
kan känna utan vidare. En bra start på dagen känns som något man måste 
konsumera och arbeta sig till. Köpa de rätta frukostingredienserna,  arbeta 
sig till flextid och så vidare. För att jag ska få en bra start på min dag stiger 
jag upp med solen, låter mina sinnen vara en del i allt livs uppvaknande och 
ta del av energin som sprids av solens strålar och fotosyntesens häftiga pro-
cess. Sedan reder jag till en ”Sesamfrukost” eller ”Gynnsam Gryning” och 
avnjuter i lugn och ro. Jag lyckas inte alltid ta vara på dessa stunder men när 
jag inte är inne med för mycket av mig själv i den ”stressade vardagen” le-
der det till en underbar dag! 
 

�
�����)���$��  

 
 
 
Ingredienser: 
1dl Oskalade Sesamfrön 
1 Banan 
2dl Vatten 
(sväva gärna ut med egna ingredienser, bananen kan tex bytas ut mot något 
inhemskt) 
 
Instruktioner: 
Mixa ingredienserna i mixer några minuter. Ät med mjölk, müsli, frukt eller 
gröt. Eller bara som det är. 
 
. 

Sesamfrukost är ett populärt frukostrecept som används flitigt av den  
svenska vegan-skaran, receptet finns både på internet, i veganska recept-
häften och i huvudet på många kalciummedvetna individer. Äter du denna 
frukost några gånger i veckan får du med råge i dig allt kalcium du behöver. 
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Gynnsam Gryning 

 
Ingredienser: 
3dl Vatten 
2msk Helt bovete 
2msk Krossat bovete 
1,5msk Hirsflingor 
1msk Kokosflingor 
1msk Ljusa psylliumfrön 
1msk Krossat linfrön 
1msk Skalade sesamfrön 
1msk Rårörsocker 
Russin 
 
Instruktioner: 
Stöt 2 msk helt bovete, 1 msk  
linfrön och 1 msk oskalade sesam-
frön i en mortel. Koka upp samtliga 
ingredienser i en kastrull med  
vatten, vänta med russin. Rör runt i 
kastrullen så att inte gröten bränner 
fast. Häll i russin och blanda ut dem 
med gröten, som vi det här laget bör 
ha fått sin grötiga konsistens. 
 Enkelt och näringsrikt! 
  

 Bovete är ett av de bästa glutenfria 
alternativen till vete och är rik på pro-
tein, B-vitamin, järn, kalk, kalium, 
magnesium och fiber. Växten kan od-
las i södra Sverige men inte norrut då 
den är frostkänslig. 
 Hirs  är en importerad gröda men en-
ligt en forskningsrapport från Torslun-
da på Öland 2002 
(http://www.vaxteko.nu/html/sll/slu/ut
an_serietitel_slu/UST03-31/UST03-
31K.PDF) går det att odla Plymhirs 
framgångsrikt. Hirsen är glutenfri och 
är en järnrik näringskälla. Den inne-
håller även magnesium, kalium, kisel, 
fluor och fosfor. 
 Ljusa psylliumfrön  odlas främst i 
Indien och behöver därför importeras. 
De är fiberrika och mycket bra vid till-
fälliga mag och tarmbesvär. I matlag-
ning använder jag det mest för att ska-
pa en geléaktig konsistens. 
Linfrö  är rikt på protein, Omega 3 och 
innehåller kostfiber, järn, kalium, zink, 
och magnesium, men det förutsätter att 
det är krossat. Okrossat är linfröet som 
psylliumfröet, det går oförändrat ge-
nom kroppen och endast fibrerna är 
verksamma. Lin har odlats i Sverige 
sedan 1800-talet. 



12 

�
!�"�����

  

 
När det kommer till drycker så uppmanar  jag dig: 
Drick vatten! Allt du dricker och äter består av vatten, vare sig du dricker 
läsk, juice, kaffe, sprit, mjölk eller te. Alla dessa drycker kräver så oerhört 
mycket slöseri med resurser. Slöseri med vatten! Vatten är en av de största 
”bristvarorna” på jorden, det räcker inte till alla djur, växter och människor 
just för att ovan nämnda drycker och andra varor ska produceras åt oss. Vi  
behöver vatten men inte till industrierna och inte till överkonsumtion, utan 
för överlevnad. Inte bara människans överlevnad utan djurens och växternas. 
  
Det är inte brist på vatten som orsakar problem, det är de gifter vi sprider i 
vattnet genom industrier och det vi producerar. Tänk att vad du än äter, frukt 
eller kött, innehåller en del vatten. Det vatten vi förgiftar.  
Det vatten som krävs för att skapa liv. 
    
 För att minska ner effekten på vattenresurserna, brukar jag ibland göra min 
egen vegetabiliska mjölk, bärsoppa eller pressa ut saften ur frukt för att få en 
sötare dryck. Mjölken du kan göra själv är också bra att ha om du vill göra 
din matlagning lite mustigare. De veg-mjölker jag provat på själv är Soja, 
Sesam, Mandel och Hasselnötmjölk. Du kan göra mjölk av mycket, tex 
Hampafrön, havre, ris mfl.   
 
  För att kunna avnjuta goda drycker som tex blåbärssoppa, nyponsoppa eller 
andra liknande pulverdrycker på bästa sätt, gör man bäst i att slopa pulvret. I 
skrivande stund drack jag för en halvtimme sedan blåbärssoppa gjord på 
pulver och jag retar mig alltid på samma sak, förtjockningsmedlet (E1442 
och pektin eller det ”potatisbaserade” E1414). 
 När läpparna först nuddar vätskan är den relativt sval men när den verkliga 
”soppan” tränger fram bränner jag mig från tungspetsen ner i strupen. För-
tjockningsmedlet skapar en ojämn temperatur och är därtill framställt genom 
onaturliga processer. Så, vad kan du göra istället? Plocka/köp blåbär, koka 
och pressa ur saften, eventuellt söta lite. Plocka nypon, torka, stöt/
pulverisera med mixer till nyponmjöl och koka upp med potatismjöl och  
rårörsocker. Du kan också köpa nyponmjöl i de flesta affärer .  
 När du kokar rotfrukter eller annat där vatten/buljong blir över, spara  
vattnet istället för att hälla ut i vasken. Använd det vid nästa tillfälle.  
 Drick vatten! 



13  

����� �
 
Ingredienser: 
1 dl oskalade och  
1 dl skalade sesamfrön (det går även bra med 
solrosfrön) 
6dl Vatten 
(rårörssocker) 
 
Instruktioner: 
Stöt frön i mortel. Mixa dem torra i mixer, tills det blir mjölaktigt. Späd se-
dan med vatten. För en sötare smak tillsätt något sött efter behag. 

�
�$2��
Ingredienser: 
2dl Sojamjöl 
7dl Vatten 
(Äpplejuice) 
(Rårörssocker) 
 
Instruktioner: 
 Koka upp vatten. Rör ut sojamjölet i vattnet, 
tills det blir en tjock redning. Tillsätt rårör-
socker eller äpplejuice (2dl) och vispa. Låt det 
koka i fem minuter. Kyl ner. 

�
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 För att göra mjölk av nötter tex Mandel och Hasselnöt kan du använda dig 
av receptet för Sesammjölk med enda skillnaden att du bör skålla nötterna 
innan du mixar med övriga ingredienser. 
 
 

Gör ditt eget sojamjöl av 
blötlagda sojabönor och 
använd till  
mjölk och bakning. 

Med oskalade sesamfrön blir 
mjölken likvärdig  
komjölk i kalciumvärdet 
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Soppor och grytor är något jag uppskattar över många andra rätter. De är så 
enkla att tillreda och oftast innehåller de mer näring än vad ögat kan ana. 
Det enklaste jag brukar göra om jag är lite trött eller vill göra något annat, är 
att koka upp linser i buljong, lite lök och eventuellt ett par potatisar eller 
kikärter. Det är jättegott, jättelätt och näringsrikt, precis som det en gång var 
när vi samlade mat i det fria. 
 

%�����������"�������$����
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Ingredienser: 
1dl Gröna linser 
2dl Röda linser 
1dl Svarta bönor 
½  Gul lök 
1   Vitlöksklyfta 
Lagerblad 
Timjan 
Paprikakrydda 
Koriander 
Spiskummin 
Vatten 
Ekologisk grönsaksbuljong 
 
Instruktioner: 
 
Blötlägg Svarta bönor 10h i förväg. 
Koka upp buljong och tillsätt linser, röda och gröna. Låt koka en stund. 
Hacka lök i större skivor. Finhacka vitlöksklyfta. Tillsätt svarta bönor, lök 
och vitlök. Krydda med ett lagerblad och prova dig fram med övriga kryd-
dor tills du uppnår en aptitlig smak. Testa gärna med andra kryddor. Soppan 
är färdig efter ca 30 minuter. 
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Ingredienser: 
         Vatten (efter behov) 
1dl     Gröna linser 
250g  Vitkål 
½      Kålrot 
200g  Svarta bönor (blötlagda) 
1       Portabellasvamp 
1       Vitlöksklyfta 
1tsk   Örtsalt 
1msk Ekologisk grönsaksbuljong 
         Olja 
         (Soja) 
 
Instruktioner: 
 
Blötlägg bönor tio timmar i förväg  
(1 del bönor, 3 delar vatten). 
Hacka vitkål i tunna skivor, så att de 
är ungefär som din tumme till bredd 
och längd. Finhacka vitlöksklyftan 
och fräs sedan vitkål och vitlök i olja, tillsammans i en stor kastrull. 
Krydda med örtsalt. 
 Skär sedan kålroten i små kuber och gör likadant med svampen. 
Häll vatten så att det täcker samtliga ingredienser och buljong i 
kastrullen och låt det koka upp. Tillsätt svamp, kålrot, linser och  
bönor. Se till så att vattnet täcker alla ingredienser. Släng i en skvätt 
soja om du har hemma. Låt sedan koka i ca 40 minuter eller tills  
bönorna är mjuka och välsmakliga.  
 
 

Koktiden beror på tiden det tar 
för bönorna, linserna och kålro-
ten att bli mjuka och aptitliga. 
Gröna linser: ca. 30 minuter 
Svarta bönor: ca. 50 minuter 
(efter blötläggning) 
Kålrot: ca. 20-30 minuter 
Ingen av dessa ingredienser 
kräver stor odlingsyta, vilket 
gör det hälsosammare för både 
dig och den skog som annars 
hade skövlats.  
Ingredienserna (baljväxter  
undantages) går att odla själv i 
Sverige eller att köpa från lo-
kalproducent. Tips finns på 
www.alternativ.nu  
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Ingredienser: 
 
750g Krossade tomater 
250g Stora vita bönor (blötlagda och kokta) 
1/4    Vitkål 
1       Stor grön paprika 
5       Medelstora färska champinjoner 
2       Gula lökar 
2       Vitlöksklyftor 
Olja 
(Paprikakrydda) 
Örtsalt 
 
Instruktioner: 
 
Skala och skiva lökarna, häll olja i en kastrull och värm upp, skiva paprika, 
champinjoner, vitkål och finhacka vitlöken. Fräs i kastrullen tills de är la-
gom mjuka. Tillsätt krossade tomater och paprikakrydda. Låt koka en stund. 
Tillsätt bönor och örtsalt. Låt koka 10 minuter. Rör om då och då. 
 Servera gärna med färskt Kumminbröd.  
 
 
 

3��
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Denna gryta kom till sig en dag när jag mådde lite dåligt och var väldigt or-
keslös,. Jag hade knappt någon energi alls men så fick jag ett mail från en 
liktänkande på andra sidan atlanten, där han skrev att han laddat upp en film 
från det primitvist-läger han lever i. Jag blev eld och lågor. Energin kom till-
baka men jag kände mig ändå svag fysiskt. Då kom jag på att jag hade soja-
strimlor kvar som jag inhandlat några månader tidigare, och linser, och tär-
nad potatis. Protein och kolhydrater! 
 Jag gick ner till köket och kokte upp en kastrull med vatten, ekologisk grön-
saksbuljong, linser, potatis och sojastrimlor. Efter ett tag kom jag på att jag 
hade en röd lök som hade gjort sig bra i grytan och den skivades i stora 
strimlor. Sen åkte den i. 
 Örtsalt och vitpeppar och lite paprikakrydda blev mitt spontana kryddval, 
men efter det velade jag länge. Till slut bestämde jag mig för att använda 
curry och rätt rikligt med curry.  
 Sedan lät jag den koka på hög värme i säkert 20 minuter för att linser, pota-
tis och sojastrimlor skulle bli lagom genomkokta. 
 Det smakade fantastiskt gott! 
 
Ingredienser: 
5dl Vatten 
50g Sojastrimlor (kan lätt bytas ut mot svamp, e dy) 
3 Potatisar 
3dl Röda linser 
1 Röd lök 
Ekologisk Grönsaksbuljong  
En skvätt soja 
Vitpeppar 
Örtsalt 
Paprikakrydda 
Curry 
 Krydda på efter behag! 
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Jag och min käre vän som arbetar på IKEA’s kundtjänst har kommit överens 
om en skön deal. Jag gör lunch till honom när han jobbar, han kommer hem 
till mig, vi äter och pratar lite, har det trevligt, han ger mig en symbolisk 
slant och jag använder dem till ingredienser. På så vis slipper han lägga ut 
dyra pengar på att äta dyr och slösaktig mat ute eller snabbmat i all hast på  
jobbet. Idag blev lunchen en oerhört god soppa.  

�
Ingredienser: 
400g Vitkål 
3 Morötter 
3 Potatisar 
250g Kikärter (blötlagda och kokta) 
Olja 
Ekologisk Grönsaksbuljong 
Örtsalt/Salt 
1 Lagerblad 
Spiskummin 
Timjan 
 
Instruktioner: 
Hacka vitkål i de ”tum-skivor” jag tidigare beskrivit, fräs med olja i en stor 
kastrull. Skala och skiva morötter till  
morotsslantar och glöm inte (!) gör allt lugnt och sansat, känn ingen stress. 
Jag kom på mig själv med att stressigt hacka  
växterna och glömde bort vad jag höll på med. Jag rörde  
försiktigt vid morötter och potatis, tackade för energin de ger mig och sedan 
fortsatte jag med att tärna potatisarna.  
 Tillsätt potatis och morötter i den fräsande kastrullen, låt det fräsa ett litet 
tag. Tillsätt vatten så att det täcker och låt sedan kikärterna göra grytan säll-
skap. Tillsätt buljong, örtsalt/salt, lagerblad, spiskummin och timjan. Låt det 
koka i ca 15 minuter eller tills  
potatisen och morötterna är genomkokta. 
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Då jag saknar kunskap och viljan att betala för ett dyrt program eller en dyr 
utbildning har programmet jag utformat häftet i gett mig den här tomma si-
dan. Möjligen en påminnelse om den slösaktighet som är en undermedveten 
norm i alla ”teknikens under” och andra teknologiska sammanhang. Jag sit-
ter vid en dator som är framställd av en bit skog som skövlats för att en gru-
va ska bli mer tillgänglig, en gruva som sprängts och integrerats gifter av 
olika slag. Bara för att metaller ska kunna brytas och fabriker byggas, fabri-
ker som framställer plasten och metallen som fyller såväl utsidan som insi-
dan av makapären. Komponenter har framtagits med samma metaller och 
löddats fast med verktyg som tillverkats av fabriker som byggts av metaller 
som brutits i gruvor.  
 
 Kan alla människor på jorden ha en sån här makapär framför sig? Är det 
inte en rättighet att alla ska ha tillgång till teknikens under? 
 Resurserna räcker med nöd och näppe de datorer som finns idag och som 
utvecklas.  Tänk 6 miljarder laptops.  
 
 Försök att säga det till den ökande skaran köpkraftiga medelklasser i ”U-
länder”. De följer våra mönster och det är lätt för oss att säga åt dem att inte 
göra som vi gör, men kommer de att lyssna?  
 
 En rökande förälder kommer på sin dotter med att röka, skäller ut och för-
manar henne att rökning är skadligt, dåligt och något hon inte får göra.  
Skäller ut och lämnar sedan rummet för att lugna sig med några bloss på  
altanen.  
 
Kommer dottern att finna någon logik i detta beteende?  
Kommer hon  att lyssna på förälderns ord?  
Kan vi säga till ”U-länderna” att de inte får leva som vi? 
  
Min mamma slutade röka när jag föddes och har sedan dess varit rökfri. Jag 
har rökt periodvis men har alltid lyssnat på min mamma och trott på henne, 
slutligen har jag också handlat efter henne och slutat. Om vi kan överge vår 
livsstil, som är ohållbar, och på ett föredömligt sätt ordna upp efter den för-
störelse vi åsamkat jorden, tror jag inte att den rökande dottern eller ”U-
länderna” har samma svårighet att lyssna till vårt vädjande om kulturell    
förändring.  
 
 Men först måste vi handla och det är snarast…  



20 

%���
�����$���
��$��

  

Gratänger och lådor är något jag av flera anledningar brukar undvika, men 
som varje gång jag gör dem brukar bli väldigt goda. De kräver oftast en hel 
del processer (steka, koka, ugn), kräver ofta mycket spannmål och för att 
mina kräsna vänner ens ska tycka att det ”ser gott ut” vill de att det åtmin-
stone ska vara vegetabilisk grädde i. Men jag lyckades få ihop ett par recept 
som inte behöver ha varken spannmål eller vegetabilisk grädde/mjölk. 
 
 
0$����������%$�����
Ingredienser: 
1 Aubergine 
1 Gul lök 
1 Vitlöksklyfta 
5 Champinjoner 
5 Potatisar 
3dl Kikärter 
3dl Röda linser 
500g Krossade tomater 
Ekologisk Grönsaksbuljong 
Örtsalt 
Muskotnöt 
Timjan 
Oregano 
 
 

Instruktioner: 
Färs: Koka blötlagda kikärter. Till-
sätt linser i kikärtskastrullen och låt 
koka. Finhacka lök och vitlök, fräs i 
en panna. Sätt ugnen på 200 grader. 
Skiva champinjoner och stek med 
lök och vitlök. Mosa kikärter och 
linser tills en röra formats och häll 
röran i stekpannan. Tillsätt krossade 
tomater, buljong och kryddor. 
Aubergine och potatis: Skölj och 
skiva aubergine i knappt en  
centimeter tjocka skivor. Sprid ut 
skivorna på två lager utbrett  
tidningspapper, strö örtsalt och oliv-
olja över skivorna och låt dem vara 
en stund. Skölj potatis och skiva 
dem med skalet på.  
Lägg aubergineskivorna i en form 
och potatisskivorna på en plåt och 
sätt in i ugnen. Ta ut efter ca 10  
minuter.  
Varva potatis, aubergine och röra, 
krydda med lite örtsalt och häll lite 
olja på toppen innan du sätter in  
formen i ugnen. Låt den stå i ca 50  
minuter. 
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Ingredienser: 
2  Kålrabbi 
1 Broccoli 
1/4 Kålrot 
2 Potatisar 
2dl Kikärter (blötlagda) 
1 Portabellasvamp 
2msk Ekologisk buljong 
1dl Olja 
(Ströbröd efter behag) 
 
Instruktioner: 
Blötlägg kikärter 10 h  
i förväg. Spara gärna brödbitar och 
gör  
ströbröd av, som du kan ha till detta 
och andra  
recept. 
 
Skala kålrabbi, kålrot och potatis.  
Skiva dem tillsammans med broccolin och svampen. Koka upp med buljong 
och kikärter och låt koka i ungefär en halvtimme. Sätt ugnen på 200 'C.  
Häll av vatten och häll ner ingredienter i en mixer. Tillsätt olja, ströbröd 
(men spara lite) och örtsalt. Mixa. 
 Häll den mixade röran i en ugnsform och strö ströbröd som topping.  
Tillaga i ugn ca 30 minuter. 
.Röran som blir av mixern passar utmärkt som mellanskikt i smörgåstårta 
eller som tillbehör likt Hummus. 

Kålrabbin  är rik på C-vitamin och 
innehåller en del järn. Den kan odlas 
i Sverige men förekommer främst i 
Centraleuropa 
Broccolin är även den rik på c-
vitamin men desto rikare på järn. 
Den är lättodlad i Sverige. 
Kålroten är rik på c-vitamin, järn, 
kalcium och fosfor. Lätt att odla i 
hela vårt avlånga land. 
Potatisen är en god proteinkälla som 
också innehåller c-vitamin och järn. 
Ju färskare potatisen är desto bättre 
c-vitamin. 
Kikärter  är rika på proteiner, kol-
hydrater, kostfiber, järn och kalium. 
De odlas väldigt sällsynt i Sverige  
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 Biffar är alltid kul att göra, som vegan har jag många gånger sökt efter  
bindande ämnen som inte kommer från djurriket och det har blivit ett väldigt 
experimenterande. Alltifrån halvfabrikerade ägg-ersättningar till potatis, har 
hoppat mellan mina olika experiment och andras biffrecept.  
 Jag hittade också ett gott recept på ryska piroger som sedan ledde till mina 
egna ”Kalasknyten”, både Piroschkan och Kalasknytena är helt klara favori-
ter, såväl för min egen del som för mina vänner som smakat.  
 Tips på bindande ingredienser:  
 
Till matlagning/bakning:   
 
Stötta Linfrön, i lika mängd vatten 
 
Psylliumfrö och vatten 
 
Banan 
 
Kokt Potatis 
 
Kokta linser 
 
Sojamjöl 
 
Ris 
 
Till pensling: 
 
Vegetabilisk mjölk/grädde 
 
  
 
 
   

(�))���$���*�"����



23  

�
���	
$���

 
 
Ingredienser: 
1 Gul lök 
2dl Röda linser 
2dl Kikärter (blötlagda och kokta) 
2   Morötter 
1dl Ris (färdigkokt som jag hittade i kylen) 
2tsk Majs 
1dl Grahamsmjöl (kan bytas ut mot glutenfritt) 
 
 
 Instruktioner: 
Koka upp buljong och tillsätt linser. Låt dem koka tills det blir en röra, till 
konsistensen. Skala och skiva lök och morötter. Samla lök, linser, morötter, 
kikärter, majs, dinkelmjöl och ris i mixer och mixa.  
Krydda med örtsalt och ev peppar. 
 Forma smeten till biffar och stek dem i valfri olja (fördelaktigen i raps eller 
olivolja).  
 Servera förslagsvis med ris eller potatis. 
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Dessa fantastiska små knyten, som dessvärre kräver smördegsplattor 
(spannmål, gluten osv) men som när de nygräddade tas ut ur ugnen slår allas 
smaklökar och luktsinnen med häpnad. Ryska (sovjetiska enligt ”Världens 
mat”) piroger är nog en rätt bra beskrivning av dem. Jag hittade receptet i 
”Världens Mat” och lagade dem till nyårsafton, tillsammans med en god 
linssoppa. Jag var den enda med min kosthållning på plats men samtliga 
som smakade, lovprisade de magiska små knytena från den ryska taigan.  
 De gav mig också lite inspiration till att göra ”Kalasknytena” som egentli-
gen bara är en påbyggd variant av Piroschka.   
Receptet nedan är modifierat för att passa mina veganska krav. 
 
Ingredienser: 
500g Vitkål 
300g  Färska Champinjoner 
Olja 
Grönsaksbuljong 
10 Smördegsplattor 
Sojagrädde 
Flagad mandel 
 
Instruktioner: 
 
Finhacka vitkålen, skiva champinjoner och stek tillsammans med olja och 
grönsaksbuljong. Låt det stå på svag värme en stund, ställ sedan av för att 
svalna. Sätt ugnen på 200 grader. 
 Kavla ut smördegsplattor, lägg en klick av kål/svampröran på varje platta. 
Vik ihop dem som små paket (se bild på ”Kalasknyten” >) och lägg dem 
med skarven nedåt på en plåt med bakplåtspapper. Pensla med sojagrädde 
(istället för ägg) och strö över flagad mandel. Grädda i ca 25 minuter.  
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Ingredienser: 
10    Smördegsplattor 
4      Champinjoner 
2,5dl Röda linser 
1      Gul lök 
40g   Vitkål 
Örtsalt 
Vitpeppar 
Sojamjölk/grädde 
 
Instruktioner: 
 
Koka upp linser i vatten och lite örtsalt. Skala och finhacka lök, campinjoner 
och vitkål. Fräs dem och olja i en panna. Häll linserna i pannan och blanda 
med de andra ingredienserna. Krydda med örtsalt och vitpeppar, efter behag. 
Låt det svalna. Sätt ugnen på 200 grader. 
 Lägg smördegsplattorna på en plåt med bakplåtspapper. Häll blandningen i 
mitten av smördegsplattan, vik sidspetsarna mot mitten så att det blir ett litet 
paket som håller kvar blandningen. Vänd på dem och pensla på sojamjölk 
eller annan vegetabilisk mjölk/grädde, och strö oskalade sesamfrön ovanpå. 
 Sätt in plåten i ugnen och låt den stå i 15 minuter eller tills knytena fått en 
brun ton. Låt dem svalna. 
Ät dem som förrätt, mindre måltid eller bara tilltugg.  



26 

,�������
�����$���������
�

�$���5�����
�

Jag tänkte göra en pytt i panna och enligt många har man inlagda rödbetsski-
vor till det, så: Varför inte tärna lite rödbetor och ha i?, tänkte jag. 
   
Ingredienser: 
2 Potatisar 
2 Morötter 
1 Rödbeta 
½ Pepparrot 
250g Vitkål 
1 Gul lök 
3 Champinjoner 
3 bitar Jordärtskocka (varierande storlek) 
Olja 
Örtsalt 
 
Instruktioner: 
Skala och tärna potatis, morot, rödbeta, pepparrot och vitkål. Tärna även 
jordärtskocka men skala den inte. Värm en panna med mycket olja i. Tillsätt 
tärnade ingredienser.  
 Skala och tärna lök och champinjoner. Vänta en stund och tillsätt sedan lök 
och champinjoner i pannan. Krydda med lite örtsalt. Krydda eventuellt med 
lite vitpeppar om inte kålroten är stark nog. 
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Ingredienser: 
2,5l Mjöl 
0,5l Vetekross 
2dl  Olja 
1dl  Sirap 
1l    Vatten 
4tsk Kummin 
2tsk Örtsalt 
 
Instruktioner: 
 Värm vatten och olja till fingervärme. Blanda jäst och sirap i en bunke. Häll 
vatten och olja i bunken. Blanda mjöl, vetekross och kryddor i en annan 
bunke. Häll jästblandningen i mjölbunken. Blanda ihop till en deg och låt 
den jäsa i 15 minuter under en duk. Efter jäsning forma degen till 3 limpor 
som sedan läggs på en oljad plåt och låt dem jäsa under duk i 15 minuter. 
Sätt ugnen på 175 grader medan det jäser. Sätt in plåten i ugnen och låt dem 
vara där i 30 minuter. Ta ut och pensla på med sojamjölk, -grädde eller vat-
ten. Sätt in plåten i nedre delen av ugnen och låt den stå tills bröden känns 
genombakta. 
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Under tiden då jag bodde i ett torp hade jag 
besök av en god väninna. Hon upptäckte en 
kväll att jag hade avokado i fruktkorgen och 
föreslog genast ett av de godare mellanmålen 

jag ätit. 
Allt du behöver är knäckebröd, det du tycker 

är godast, en klick smör, örtsalt och  
en avokado eller två. 

Skiva avokadon, bred på lite smör på  
knäckebrödet, lägg på skivorna, krydda lite 
lätt med örtsalt och avnjut i gott sällskap.  
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2dl Dinkelmjöl 
2dl Socker 
3dl Finriven morot 
½dl Flytande margarin/olja 
2,5dl Vegetabilisk grädde 
½tsk Salt 
2tsk Bakpulver 
En skvätt citronsaft och kanel. 
Majsstärkelse 
Kokosflingor  
 
Instruktioner: 
 
Kakan: 
 
Rör ihop mjöl, socker, morot, margarin/olja, 1dl grädde, salt, bakpulver, ci-
tronsaft och kanel i en bunke. Sätt ugnen på 175 grader. Häll sedan smeten i 
en smord form. Sätt in i ugnen och låt stå i ca 40 minuter. 
 
Glasyren: 
 
 Smält socker tillsammans med veggrädde, majsstärkelse,  
Kokosflingor i en kastrull och låt svalna. 
 
 Smeta ut glasyr ovanpå kakan och kyl ner.   
 
 Denna sötsak uppskattades till den milda grad att de som smakade den, 
inte slutade äta förrän det var slut.  Så, gör den vid ett tillfälle där det  
kommer många som kan njuta av kakan.  
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Författare: 

 
Tamarack Song 
Derrick Jensen 
John Zerzan 
Daniel Quinn 

Friedrich Nietzsche (texter om Zarathustra) 
 

Filmer: 
 

Dead Society 
The Man from Earth 

Surplus - Terrorized into being Consumers 
Waking Life  

Princess Mononoke 
SVT-serien: Planeten 

 
( samtliga filmer finns länkade, att se på eller upplagda för nerladdning på 

följande sidor: www.svt.se, http://fimbulvitner.blogsome.com, 
www.vildvaxande.org och www.torrentz.com) 

 
Serieböcker: 

 
As the world burns, Jensen and McMillan  
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   Böcker/Tidsskrifter: 
 

Ishmael, Daniel Quinn 
Endgame, Derrick Jensen 

The Continuum Concept, Jean Liedloff 
Participating in Nature, Thomas J Elpel 

Vegan Kokbok, Kristoffer Åberg 
Världens Mat, Vegtarisk mat från hela världen 

Befriaren, DBF Stödgrupp 
Green Anarchy 

Participating in Nature, Thomas J Elpel 
 

Hemsidor: 
 

http://www.vegan.nu  
http://fimbulvinter.blogsome.com 

http://www.vildvaxande.org 
http://www.alternativ.nu 

http://www.odla.nu 
http://www.freegan.info  

 
 

Mamma som gav mig idéen, civilisationskritiker världen över som på olika 
sätt bekämpar civilisationen och skapar alternativ, skogen för den känsla av 
tillhörighet, samspel och ursprung den ger, som ger mig kraft att fortsätta 

försvara den.   
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http:/agueliagainstcivilisation.blogg.se 


