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Vi klimatkompenserar fran odling till butikshyllan.




INNEH

MATSMART VARDAG!

Lar dig ténka smartare nér det
kommer till mat och ekonomi. For
en god och ekonomisk matvardag.

JANUARI
- TREND/SMAK/UTBLICK

MATSKOLA

Hur gér man en perfekt dppel-
galette som far fikagédsterna pa
fall? Vi guidar dig.

_ Stor guide till sasongens fréschaste
- frukt, och fyra inspirerande recept.
ooy :'ﬂv.__-‘-:'_‘-l‘?' Rl Sy ..' :
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BUFFE

Inspiration och matlust till dig
som ar ICA-kortkund och handlar
for mer &n 1500 kr per manad.

BOOSTA MED FARG

; = Ansvarig utgivare Anders Svensson
Fargstarka recept som kan stérka

Konceptansvarig Sofia Carlson
ICA Media ica.se/icamedia
ICA-kort 033-4747 %0

ICA Kundservice 020-83 3333
Helgfri man-fre, kl 8-15

ditt immunfoérsvar och radda dig i
vabruaril

Redaktionen tar géma emot fragor
och kommentarer kring innehallet

ICAs EGNA SIDOR i tidningen. Fragor kring adress-
FRAN PLANTA TILL KOPP Nyheter, inspiration och kunskap é”dri'___'g* _utebiiven tidning z?!ier
Folj med till Peru och lds om for en battre start pa 2019. uppsagning av prenumeration

hanvisas till ICA Kundservice.

kaffebdnans resa.

Bufféredaktionen pa Studio Bon
Ringvagen 123, 116 61 Stockholm
E-post buffe@studiobon.com
Redaktionschef Johan Lindberg
Ansvariga redaktorer

Therese Ahlstrom & Daniel Bjork
Redaktér Liv Bossuyt
Dryckesredaktor Per Styregard

Receptansvarig & matkreator
Sofia Nilsson

Senior art director

Josephine Johansson

SLUTET GOTT

Matkreator Sofia Nilsson har sista
ordet och delar med sig av sina

Kundansvarig Krister Ragnarsson
Produktion Studio Bon

19

favoritrecept just nu. Repro Turbin
FERMENTERA MERA #MITTBUFFE Tryck Helprint Qﬁ«ﬂ*%
Jenny Neikell, kdnd som Vi traffar Maja Warodell som 7///
Surtanten, berdttar allt du vill ligger bakom det livfulla Insta- Pa buffe.se hittar du annu mer inspiration och kan bladdra i /A’
veta om fermentering. gramkontot @majawarodell. tidigare nummer av Buffé. Du som inte vill ha tidningen kan N/ /4
saga upp din prenumeration pa ica.se/buffe med Bank-ID. o el
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Tltta efter market nar du handlar'

~ Nardu valjer ravaror, livsmedel och vixter markta med
ursprungsmarknmgeﬂmn Sverige, Kétt fran Sverige och )

Mjélk fran Sverige vet du att varan ar odlad, f6dc oc’ﬁahppfodd

&S _- foradl@d forpackad och kontrollerad i Sv%g;tge. o iy

J

- Pa kopet far du...
#oppnalandskapmkman Stald
#resursklokhet #arbetstillfallen
#friskadjur #hallbarhet




Bakom kulisserna under arbetet med ett citrusreportage och Sofias bdsta pastarecept.

LEDARE & MEDARBETARE

’ Vi lageer det gamla
bakom oss och
kastar oss handlost
in i det nya.

| 1 manad som ibland aldrig tycks ta slut och som
mer dn sa lan innebir att planboken ekar tom efter festma-
naden december. Men januari betyder ocksa nystart, ofta i
flera bemiirkelser. Viligger det gamla bakom oss och kastar
oss handlost in i det nya. Gamla vanor sétts pa paus och vi
vagar testa nytt och utmana oss sjélva, inte sillan med vad vi
lagger pa tallriken. Varfor inte borja med en fargstark buddha
bowl eller en burgare pa kidneybonor?

KANSKE HAR DU, som flera av oss, som mal att leva mer
hallbart och minska dina matutgifter. Det kan lata krangligt
men ir sa mycket enklare dan du tror. Vi delar med oss av vara
bésta tips pa sidorna 20-21.

DEN HAR MANADEN ir dven en tid att tanka ny energi, for
den som tillater sig det. Ljuset atervinder sakta men siikert
och hur avligset det dn kidnns sa dr varen faktiskt precis
bakom hornet. Det dr dven precis nu som citrusfrukterna
smakar allrabist. De dr sa goda att dtaisin rena form, men
lika smakrikai en citrusshot eller apelsincurd. Sist men

inte minst har vi gjort en djupdykning i kaffets viirld. Vi har
besokt Amazonas djungler och pa sidorna 24-27 kan du lidsa
om hela viagen fran planta till kopp.

Med hopp om en ljus start pa det nya aret!
J Redaktionen

FOR ALLA
st )

Pa buffe.se hittar du information om innehall av gluten, laktos, mjolkprotein

och @gg i vissa av vara recept liksom tips pa hur du kan anpassa dem.

F 7 TOBIAS
REGELL
Fotograf

Tobias ar fotografen
med Stockholm som bas
men med hela varlden
som arbetsplats - alltid
med 6ga for detaljer och
unika odgonblick. Till det
har numret av Buffé akte
han till Amazonas djungler for att folja kaffets
vag fran planta till kopp. Bilderna hittar du pa
sidorna 24-27.

Vad ater du nar du behover extra energi?
— Extra energi far jag av att laga goda mid-
dagar i mitt dlskade kok pa Hagagatan.

Hur gor du fér att leva mer hallbart i vardagen?

— Sparar alltid allt och anvander allt jag
koper. Sa slang inte det som kan bli en borjan
till ndsta middag!

HEDVIG
BILLENGREN
LINDENBAUM
Matkreatér

Hedvig har jobbat i
Londons restaurang-
varld men ar numera
matkreatdor med provla-
gning, receptskrivning
och matstyling i fokus.

| det har numret har hon lagat rétterna pa
sidorna 7-9.

Vad ater du nar du behover extra energi?

— Jag brukar forséka att alltid ha med mig
frukt och rostade notter som mellanmal. Om
jag vet att jag har en lang dag framfér mig
ater jag en ordentlig frukost, som till exempel
dggrora med rostade tomater.

Hur gor du fér att leva mer hallbart i vardagen?
— Oftast veckoplanerar jag middagar sa att
jag kan anvdnda samma ravaror i olika ratter.
Om jag har extra tomatsas eller rostade gron-
saker anvdnder jag det i soppa eller lasagne

nasta dag. Ibland fryser jag in gronsaksslattar
och skal for att gora buljong av. Jag dter inte
kott och forsdker att vélja narodlade, ekolog-
iska gronsaker.

JONNA
FRANSSON

Mustratér

Jonna &ar illustratoren
som nyligen flyttat fran
stan till ett torp pa lan-
det. Hon ar utbildad vid
Konstfack och arbetar
framst med botanisk
illustration. | det har
numret av Buffé hittar du hennes verk hittar pa
sidorna 20-21.

Vad ater du nar du behover extra energi?
- Da forsoker jag att ata mycket grona gron-
saker sasom spenat och gronkal. Under vintern

ater jag mycket mat som innehaller D-vitamin.
Det blir en hel del fet fisk.

Hur gor du fér att leva mer hallbart i vardagen?

- Jag forsoker dta sdsongsbetonat och my-
cket svenska ravaror, sa under vintern blir det
mycket rotfrukter och potatis. Vi borde hylla
vara egna lokala ravaror.
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nemejeri

Laktosfritt
100 % svensk mjol

Hela Skdnemejeriers sortiment MaVval ar gjort pa svensk laktosfri mjolk och
passar dig som har en kanslig mage, eller valjer bort laktos av andra skal.
Vart MaVal-sortiment smakar precis lika gott som vart vanliga sortiment av
mjolk, fil, yoghurt och matlagningsprodukter och innehaller alla nyttigheter
minus laktosen. Allt for en sund kost och valmaende mage.




Januari

TREND / SMAK /UTBLICK

TIPS!

Valj fisk och skaldjur
markta med KRAV,
MSC eller ASC f6r ett
mer hallbart alternativ.

MATHIAS NORDGREN OCH SUSANNA BLAVARG ILLUSTRATION JONNA FRANSSON

T
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LINDA BERLIN F¢
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EPT SOFIA NILSSON
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%Y. Havets goda
Blamusslor, vongole eller knivmusslor. Fyll tallriken med havets
delikatesser, fullproppade med vitaminer och mineraler. Recept pa vinkokta
. musslor med fankal hittar du pasidan 9!

i
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OMGhee

Har du hért talas om ghee? Det
uttalas ‘ghi’ och ar en laktosfri
mejeriprodukt av rent smorfett
som aterigen klattrat upp pa trend-
barometern som ett alternativ till
andra matfetter. Ghee framstalls
genom klarning av smor dar vattnet
i smoret kokas bort sa att proteinet
separeras och det far en fetthalt

pa 100 procent. Det ar en vanlig
ingrediens i indisk matlagning som
bidrar med en rik och nétig smak.
Ghee tal kraftig upphettning och
kan anvandas till stekning och

fritering, som palagg eller till och
med i kaffet (1).

SA GOR DU GHEE:

Smalt osaltat smor pa medelvarme

i en kastrull. Nar allt smér smalt,
sank varmen och fortsatt sjuda utan
att smoret bryns, 30-40 minuter.
Anvand en sked och avlagsna det vita
skummet som lagt sig pa ytan. Sila
bort den bruna bottensatsen som
bildats genom ett kaffefilter. Hall
upp gheen i en val rengjord glasburk
med tattslutande lock och férvara i
rumstemperatur.

Arets biista
ostbricka

Alskar du ost? D& far du inte missa
Ostfestivalen som anordnas av Sven-
ska mejerier pa Miinchenbryggeriet i
Stockholm den 15-17 februari. Passa
pa att traffa ostmastare, provsmaka
nya ostar eller kép hem dina favoriter.
Biljetter och mer information pa ost-
festivalen.se.

TREND

3D-teknik
pa menyn

Utvecklingen fér innova-
tiva matupplevelser gar
i en rasande fart. Senast
pa temat ar mat, bestick
och mébler producerade
med 3D-utskrift. Natural
Machines och Food Ink
ar tva foretag som tagit
fasta pa tekniken, och
som samarbetar med
kockar och restauranger
i hela varlden. | Barce-
lona har Food Ink bland
annat samarbetat med
restaurangen Yours, dar
det serverades en hel
niorattersmiddag som
skrevs ut pa bordet!

Foto MNatural Machines

Gouneleilie

Nu ar det hog tid for citrus! Trendfrukten just nu stavas meyer-
citron. Den ar formad som en citron men har samma farg som
en apelsin. Eftersom den ar mild och s6t i smaken och utan
beska ar den god att ata som den ar, men passar aven

i juice eller matlagning.

Hall(bar)

800 000 ton. Sa mycket svinn producerar
Londons barer arligen. Problemet med hall-
barhet i barvarlden ar stort, och det vill det
globala initiativet The Green Hustle férandra
genom att inspirera bartenders att ta till
knep som minskar svinnet. Gor

kantstotta och
anvanda frukter

till en smakrik lag,
kompostera mat-
avfallet, atervinn
skrap och sluta
anvanda plastsug-
rér. Det ar nagra av
tipsen The Green
Hustle vill sprida till
bartenders varlden 6ver! For
en mer hallbar barvarld.
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SMAK

1. RAPSOLJA KALL- OCH VARMPRESSAD
Innehaller bland annat omega 3 och 6.

Smak: Den kallpressade ar smakrik och fyllig
medan den varmpressade ar mer neutral.

Passar till: Kallpressad - i sallad och
dressingar. Varmpressad - till stekning
och i bakning.

2. LINFROOLJA
Hégt innehall av omega 3-fettsyror.

Smak: Skarp smak eller neutral.

Passar till: | dressing. Bor inte anvandas
till stekning eller fritering eftersom fett-
syrorna ar kansliga for hog varme.

3. OLIVOLJA
Rik pa enkelomattat fett och ofta
antioxidanter.

Smak: Finns i flera smakstyrkor beroende
pa olivsort och framstallning.

Passar till: Olivolja klarar normal upphettning
och fungerarbrai alla typer av matlagning,
marinader, dressingar och bakning.

4. KOKOSOLJA
Bestar till 90 procent av mattade fettsyror.

Smak: Neutral eller med kokossmak.

Passar till: Kallpressad kokosolja ar varme-
kdnslig och boér darfér inte hettas upp medan
varmpressad fungerar bra att steka i eller till
bakning.

5. SESAMOLJA
Rik pa omattat fett.

Smak: Neutral eller med sesamsmak.
Passar till: Passar bast som smaksattning
i marinader, soppor och dressing men gar
aven bra att steka i.

Musslor med finkal

Har far klassikern moules mariniéres ny smak
med fankal. Smakrikt, lyxigt och sa mycket

enklare an du tror!

2 PERSONER / 45 MIN GOR SA HAR

INGREDIENSER 1. Skélj och rensa musslorna.
Sliang de som &r trasiga. Ar det
nagon som oppnat sig, knacka
den forsiktigt mot kéksbanken.
Stanger den sig inte sa slang

1 kg farska blamusslor
2 schalottenldkar

2 vitloksklyftor

1 tankal

i den.
2 msk smor
3 dl vitt vin 2. Skala och finhacka |16k och
2 dl vispgradde vitlok. Skiva fankalen tunt.

2 timjankvistar

¥ tsk salt
Y2 tsk svartpeppar
1 dl hackad persilja

3. Fras |6k, vitlok och fankal
i smoret ca 5 minuter pa lag
varme tills det mjuknar,

4. Hoj varmen och tillsatt mus-

slorna. Lat frasa nagon minut.

Tillsatt vin, gradde, timjan, salt
I och peppar. Lat koka under
lock tills musslorna 6ppnat sig
3-5 minuter.

Sugen pa en vardagsratt?
Recept pa krispig lax med
nudlar och broccoli hittar

5. Stro over persilja och servera
du pa buffe.se. direkt, garna med ett gott brod.
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FARSKT ||

189% FULLKORN

MNaturli ott
utan kﬂ&mrmgsmdel

Njut lite oftare med
fullkorn och rag

Nya Hono Rag passar utmarkt till saval frukost som lunch eller
kvallsmat. Och med 23% rag och 18% fullkorn kan du verkligen
unna dig att njuta ofta. Sa& smaklig maltid — vilken det an blir!




Foto MIR/Snohetta

UTBLICK

MANADENS MATDESTINATION

egfore

Har du en heldag i Finlands

RACHEL KHOO

Kokboksforfattare och programledare pa
BBC. Aktuell med den svenska versionen
av The Little Swedish Kitchen.

,’ De flesta kan
lyckas, oavsett
koksutrustning,
eller ertarenhet.

huvudstad inplanerad? Da ar de
har matupplevelserna ett maste.

FRUKOST

Kuuma Helsinki - kuumahelsinki.com
Avokadotoast, ekologisk aggréra och gréna

smoothies. | mysiga Rédbergen bjuds det
pa frukost hela dagen.

Bor svenskar uppskatta de klassiska smakerna mer tycker du? LUNCH

— Absolut! Svensk mat ir sa tillginglig, den kriver inte exotiska kryddor och
man har oftast ingredienserna hemma. De flesta kan lyckas, oavsett koksutrust-
ning, bakgrund eller erfarenhet.

Pompier - pompier.fi/espa

Beldget mitt i stan, pa Esplanaden, finns
detta franskinspirerade lunchstélle med allt

Vilket ar ditt favoritkok? fran mascarponegnocchi till ugnsrostad
— Det dr omojligt att vilja bara ett. Jag var nyligen i Tokyo fér att promota anka p& menyn.

den japanska versionen av min bok och dér dlskade jag att dta sushi, ramen och

tempura. Men nir jag kom hem till Sverige ville jag bara dta knaprigt kndckebrod MIDDAG

med salt smor, Vasterbottensost och svartpeppar. Gaijin - gaijin.fi

| din bok tar du upp svenska matkoncept: har du nagon favorit? Ar du sugen pa asiatiskt? Da &r Gaijin val
— Det finns sa manga svenska traditioner och koncept som jag verkligen élskar, vart ett besdk. Bakom restaurangen star

men jag tror att fika &r min absoluta favorit (men jag maste erkinna att jag samma trio som ager Farang i Stockholm

dricker te istillet for kaffe). och pa menyn finns bade sashimi och

misomarinerad lax.

SALT, FAT, ACID, HEAT én
Netflix —
| denna dokumentarserie om fyra delar far vi folja f ]‘_
kocken och matskribenten Samin Nosrat till USA, : ;‘:h'lf’;j

Mexiko, Japan och Italien. | serien utforskar Samin
de fyra komponenter hon utsett som avgérande for
smakupplevelsen: salt, fett, syra och hetta, och bal-
ansen mellan dessa. Ett avsnitt &gnas at respektive
av de fyra grundpelarna. Logga in pa Netflix och Iat
dig hapnas!

3 S
OCT 11 | NETFLIX

Under vtan!

Konsumenter soker allt oftare unika
upplevelser och minnesvarda aventyr,
aven nar det kommer till mat.

Ett praktexempel pa en sadan upplevelse ar Under

som Oppnar i var — Europas foérsta och varldens storsta
undervattensrestaurang dar middagen intas fem och en
halv meter under havsytan. Under liggeri Lindesnes i
sydligaste Norge. Har kan gasterna njuta av lokal fisk och
skaldjur som torsk, hummer, musslor och den regionala
specialiteten "tryffelkelp” - en sorts alg som smakar som
tryffel - med en panoramavy 6ver undervattenslivet i
Skagerrak som utsikt. Arkitektbyran Snghetta ligger
bakom den spektakulara byggnaden. Simma lugnt!
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BUFFE #01/2019



S R

Det asiatiska kdket ar som gjort for vegetariska
ratter med smaker som snabbt och smidigt
forhojer upplevelsen av alla gronsaker. Med
vara asiatiska kryddmixer och tillbehér hoppar
du pa den groénare, halsosammare mattrenden
pa ett kick. Enklare och godare blir det inte!

L&r dig mer om det asiatiska skafferiet pa santamaria.se ‘ f [© santamariasverige



RELEPT

Boosta med firg

RECEPT LISELOTTE FORSLIN STYLING YLVA BERGQVIST FOTO LENNART WEIBULL

Nu ar det hog tid att fylla pa med frukt
och gront i regnbagens alla farger. Ju
fler nyanser pa tallriken desto battre.
Har ar recepten att prova i vabruari!

STEKTL
ROTFRU

4 PERSONER

g ogy
YNKALSPESTO

INGREDIENS

spesto: Mixa alla ingredienser
ydda med 1 krm fling-
1 peppar. Spad ev med mer

4 portionsb
olivolja, flin

Rostade rot
2 stora moré@
200 g kalrot
500 g s6tpotatis
2 rodlokar

Grénkalspesto

80 g skuren groénkal

1 dl rostade solroskarnor
1 dl riven parmesan

1 dl olivolja

1 krm chiliflakes

1 tsk finrivet citronskal

1 stor riven vitloksklyfta
1 dl kallt vatten

2. Rostade rotfrukter: Satt ugnen pa
225°C. Skala och skar rotfrukterna i min-
dre bitar. Skala och klyfta I6ken. Lagg allt
pa en bakpapperskladd plat och blanda
med 2 msk olja, 1%z tsk flingsalt och 2 krm
peppar. Rosta ca 25 minuter tills de fatt
lite farg.

3. Stek laxen i 2 msk olja ca 2 minuter per
sida. Krydda med 1 tsk flingsalt och 2 krm
peppar. Servera laxen med rotfrukterna
och peston.

13
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Rik pa bland annat omega-3,
protein, D-vitamin, vitamin B12
och selen. De omattade fett-

syrorna i lax, daribland omega-3,
bidrar bland annat till att bi-
behalla normalt blodtryck och
blodfettsnivaer. Mineralet selen
ar en av de starkaste naturliga
antioxidanterna, som kan pa-
verka immunsystemet positivt.




-

REICERT

RODKAL

Rik pa C-vitamin och dven en
kalla till vitamin K som bland
annat behdvs for blodets koa-
gulationsférmaga. Den ar ocksa
fullspackad med antioxidanter

i form av antocyaniner som ger
kalen dess lila farg och som
historiskt anvants i antiinflam-
matoriskt syfte.

BONBURGARE MED AVOKADORORA OCH PICKLAD RODKAL

4 PERSONER / OVER 60 MIN

INGREDIENSER

2 f6rp kokta kidneybdnor a 380 g

2 rivna vitloksklyftor
1 dl solroskarnor

1agg
1 dl havregryn

Y2 dl potatismjdl eller majsstarkelse

1 dl finriven parmesan

1 tsk rékt paprikapulver

4 hamburgerbroéd
salladsblad

salt, svartpeppar

olivolja

Avokadoréra

2 mogna avokador

Y2 kruka hackad koriander
2 tsk farskpressad limejuice

Picklad rédkal

400 g rodkal

Yo dI attiksprit (12%)
1 dl strésocker

2 dl vatten

GOR SA HAR

1. Picklad rédkal: Strimla rédkalen fint
och lagg i en bunke. Koka upp attiksprit,
socker, vatten och 2 krm salt. Hall éver
rodkalen. Lat svalna.

2. Hall av och skolj bénorna. Mixa bénor,
vitlok, solroskarnor, agg och havregryn till
en grov smet i en matberedare. Ror ner
potatismjol, parmesan, paprikapulver,

1 tsk salt och 2 krm peppar. Stéll i kylen
minst 15 minuter.

3. Avokadoréra: Dela, kdrna ur och grép
ut avokadon. Mixa avokadon med 6vriga
ingredienser och ¥z tsk salt till en rora.

4. Forma boénsmeten till fyra biffar och stek
i olja ca 2 minuter per sida.

5. Rosta broden. Bygg burgare med sallad,
bonburgare, avokadoréra och picklad
rodkal.

14
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GURKMEJA
& SOTPOTATIS

Gurkmejan ar kand for sin karaktaris-
tiska gula targ. Roten far sin farg av
antioxidanter i form av polyfenolerna
curcuminoider, dar den viktigaste

ar kurkumin, som historiskt anvants i
antiinflammatoriskt syfte.

Sotpotatis ar en kalla till fibrer och
innehaller kalium som hjalper muskler
och nervsystem att fungera. Potatisen
tar sin gula farg fran betakaroten som
ar ett forstadie till vitamin A.

SOTPOTATISSOPPA
MED INGEFARA OCH
KORIANDER

4 PERSONER / 45 MIN

INGREDIENSER

800 g sotpotatis

1 gul 16k

2 vitloksklyftor

2 dl olivolja

1 tsk malen gurkmeja

1 grénsaksbuljongtarning
5 dl vatten

1 burk kokosmjolk 400 ml
2 msk riven farsk ingefara
1-2 krm chiliflakes

1 tsk finrivet limeskal

1 msk farskpressad limejuice
salt

Till servering

1 dl fet yoghurt (10 %)

1 dl rostade pumpakéarnor
1 kruka koriander

GOR SA HAR

1. Skala potatisen och skar i
sma bitar. Skala och hacka 16k
och vitlok. Fras |oken i oljan i
en stor gryta utan att den tar
targ. Tillsatt s6tpotatis och
gurkmeja och fras ytterligare
1 minut.

2. Tillsatt buljongtarning, vat-
ten och kokosmjolk. Lat koka
upp och koka pa svag varme
ca 15 minuter tills den mjuknar.

3. Mixa soppan slat med

en stavmixer. Spad ev med
mer vatten. Tillsatt ingefara,
chiliflakes, limeskal och -juice.
Smaka av med salt.

4. Servera soppan med en
klick yoghurt, pumpakarnor
och koriander.

GREEN
GODDESS-RORA

CA3DL/ 10 MIN
INGREDIENSER

250 g tinade frysta sojabdnor
1 kruka basilika

150 g fetaost

1 dl olivolja

Y2 tsk salt

2 tsk nymalen svartpeppar

GOR SA HAR

1. Hacka basilikan och mixa
alla ingredienser till en rora.
Servera garna med brod.

TIPS!
Servera green goddess-roran
med grénsaksstavar.



PASTAGRATANG MED
SPENAT, FETAOST OCH
BUTTERNUTPUMPA

4 PERSONER / 60 MIN

INGREDIENSER

1 butternutpumpa ca 1,2 kg
2 tsk torkad rosmarin

250 g pasta t ex penne

1 gul l6k

2 vitloksklyftor

200 g babyspenat

250 g mascarpone

150 g fetaost

3 dl finriven parmesan

1 dl panko

2 krm chiliflakes

olivolja, flingsalt, svartpeppar

GOR SA HAR

1. Satt ugnen pa 225°C. Skala,
dela och karna ur pumpan. Skar
den i cm-stora tarningar och
lagg pa en plat och blanda med
2 msk olja, rosmarin, 1 tsk fling-
salt och V2 tsk peppar. Rosta i
ugnen 20-25 minuter.

2. Koka pastan enligt anvisning
pa férpackningen. Hall av och
spar 2 dl av kokvattnet. Lagg
tillbaka pastan i kastrullen.

SPENAT T USRS

oo 'ii:

Spenat innehaller jarn, magnesium och massor 3. Skala och hacka |6k och

av kalium. Som om det inte vore nog sa ar spenat vitlok. Stek |6ken i 1 msk olja

ocksa en kalla till vitamin E och &r rik pa vitaminerna | en stor stekpanna tills den

A, C och folat. Spenat innehaller aven antioxidan- mjuknar. Tillsatt spenaten, lite i

terna karotenoider. For att behalla sa mycket av taget och fras ytterligare nagra

naringsamnena som mojligt, anvand spenaten minuter.

ra i exempelvis sallad. 4. Blanda ner fraset, pumpan,
mascarpone, smulad fetaost,

2 dl parmesan och 2 dI av kok-
vattnet i pastan. Krydda med
chiliflakes, 1 tsk flingsalt och
Y2 tsk peppar.

5. Fordela allt i en smord ugns-

‘ - form och toppa med resterande
- A - parmesan och panko. Gradda i
mitten av ugnen 15-20 minuter.
AMOOTHIE MED ,“"4 Servera garna med en gron-
KARDEMUMMA ( ‘
4 PERSONER / 10 MIN ; -
INGREDIENSER E‘M LINGON ,
£ banae 3 L e S B Lingon innehaller vita-
250 g frysta lingon : . minerna C, E och K. Det
Y2 tsk malen kardemumma 4 =+ Lo AR lilla ba }’1 K 5
6 dI filmjslk eller yoghurt - e’ e
J Yo N B hég halt antioxidanter
frysta lingon och ev &3

av gruppen polyfenoler,
bland annat reservatrol,
som ger lingonen deras
roda farg och som
historiskt anvants i anti-
inflammatoriskt syfte.
Helst ska lingonen &atas
sa oprocessade som
mojligt!

lingonpulver att toppa med R

GOR SA HAR

1. Skala bananerna. Mixa
banan, lingon, kardemumma
och fil eller yoghurt.

2. Hall upp i fyra glas och
toppa med frysta lingon och
ev lingonpulver.
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INGEFARA
& GRONKAL

Ingefara ar en kryddstark rot som verkar
antiinflammatoriskt.

Gronkal innehaller massor av C-, A- och
K-vitamin men ar aven en kalla till vitamin
E och mineralerna kalcium och kalium.

| gronkal finns ocksa antioxidanter som
flavonoider och karotenoider (bland
annat lutein) som historiskt anvants i
antiinflammatoriskt syfte.

RS EPT

BUDDHA BOWL
4 PERSONER / 30 MIN

INGREDIENSER

F *‘b
= ‘\' e

2 dl matvete~

2 stora morotter

2 stora gul- eller polkabetor

2 stora rodbetor

100 g skuren gronkal

2 avokador

4 mjukkokta agg .

1 tsk rostade sesamfron

olivolja, flingsalt,
svartpeppar

Kryddiga mandlar

1 dl s6tmandel

1 krm malen kanel

Y2 krm chilipulver

1 tsk honung

Apelsin- och

ingefdrsdressing

1 msk finriven ingefara

1 riven vitloksklyfta

1 tsk dijonsenap

V2 dl farskpre55ad
apelsinjuice

1 tsk honung

1 dI mild olivolja

GOR SA HAR

1. Koka matvetet enligt an-
visning pa forpackningen.

2. Skala morétter och betor.
Rw rodbetorna grovt och

hwla mm‘biﬂa tunt med

en ska]are, 3 och skiva
gu ; 'I'Ei [kabetorna tunt,
g;:|:.5\rn'€:\r pas ndolm

St 30 Mﬁsera gronkalen med
 © _A'mskoljaoch 2 krm flingsalt.
; ://Dela karna ur och grop ut
avokadorna. Skar i klyttor.
Skala och halvera aggen.

4. Kryddiga mandlar: Stek
- mandeln hastigt i 1.tsk olja

‘och tillsatt krydder, honung
och % tsk fliﬁgié,'al't

5 Dressmg Mixa alla ingredi-
‘enser till en slat dressing och
k*rgsﬂda med 1 tsk flingsalt.

- _6;'_Blar}d=a-ha|ften av dressin-
- gen'med matvetet och fér-
i dela i fyra skalar. Toppa med
" grénsakerna i olika hégar.

- L&gg pa dgg och ringla éver
resten av dressingen. Toppa

med sasamfron
: T

L, e

AR —— e
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Sundsvall

Ostersund Umed

Trollhattan Visby

Gtiteborg () ™) Kalmar

Bromma

Halmstad () =) vaxio

Angelholm \J |énképing

Malmé "~ Ronneby
Kristianstad

-~ Somforsta flygbolag i varlden erbjudervidig =~ e o s AR
~ numojlighet att valja biobransle for dinresa. | |
-Ett enkelt satt att flyga gronare till nagon av vara - :
14 destinationer i Sverige via Bromma Stockholm jpr—

cityflygplats. Om du vill flyga med biobransle
betalar du endast 300 kronor extra. ﬂ\/gbra.se



INTERVJU

TEXT LIV BOSSUYT FOTO TOM WALL

Ar du nyfiken pé fermentering?
Allt du behover ar en glasburk,
en gronsak och salt! Och sa lite
talamod forstas.

JENNY NEIKELL, KANSKE mer kind som
Surtanten, fermenterade for forsta gang-

en som 15-aring. Fascinationen for syrat
borjade nir hon 6ppnade locket pa sin forsta
surkal och slogs av forvandlingen som hade
skett med vitkalen och saltet hon hade lagt i
glasburken ett par veckor tidigare.

— Jag blev sa intresserad av processen, att
omvandlingen till surkal hade skett genom
bakterier som redan fannsikalen fran bor-
jan, bakterier som bara vintade pa att fa vixa
och gora sin grej.

Idag har Jenny 6ver 25 ars erfarenhet av
fermentering och driver en surfabrik dir
hon tillverkar mjolksyrade gronsaker av
olika slag. Hon ér aktuell med sin andra bok
Fermentera 2.0 och halleri olika kurser och
forelasningar pa temat.

Varfor ska man ata fermenterat?

— Mitt framsta skiil &r smaken! Massor
av hiftiga smak- och doftaimnen utvecklas
under fermenteringsprocessen. De mest
fantastiska smaknyanser av till exempel hayv,
honung och citrus kan komma fram genom
syrning.

Vad tror du ar anledningen att det blivit
sa stort med fermentering?

— Det dr flera olika saker som samspelar.
Det finns ett intresse for genuint framstilld
mat utan konstigheter, man vill veta vad
som ér i det man ater. Sedan har forskning-
en pa bakterier och tarmflora exploderat,
vilket gjort att vi borjar forsta vilken positiv
hilsoeffekt bakterierna har. Genom att dta
fermenterat kan man fylla pa med goda
bakterier som gor kroppen gott genom att
stirka immunftrsvaret och kommunicera
med hjarnan. Idag vill vi dven dta mer vege-
tabilier for bade miljons och hilsans skull.

I
VAD AR FERMENTERING?

Fermentering ar matlagning med mikro-
organismer — man tar en ravara, t ex gronsak,
mjolk eller mjol, och later mikroorganismer
omvandla den.

JENNYS BASTA TIPS!

— Var noga med att skapa den
syrefria miljon! Oftast ar det dar
slarv sker och luft kommer in,

vilket gor att innehallet borjar JENNY NEIKELL
maogla eller ruttna. ALDER: 42 ar

— Resultatet blir som béast om BOR: Malmé.

rumstemperaturen ligger mellan GOR: Driver Surtantens syrade,
18 och 22°C. tillverkar mjélksyrade grénsaker,
— Boérja med en klassisk fermen- forelaser och skriver bocker om
tering, sedan kan du prova dig fermentering.

fram med olika ravaror och smak- AKTUELL MED: Boken Fermentera
sattningar! 2.0 - Grént med goda bakterier.

Tavla om boken pa sidan 39.

Vad tror du om framtiden inom fermentering, vad kommer harnast?

- Baljviixter tror jag kommer att viixa stort. Alltsa att fermentera linser, bénor
eller drtor, och till exempel gora tempeh! Det hiinger ihop med klimatfragan och
ar dessutom nyttigt. Baljvixter dr rika pa protein och fibrer, som gor att tarm-
arna mar bra. Genom fermentering blir baljvixter mer littsmilta. Baljvixter
har ocksa ett naturligt innehall av sa kallade antinutrienter, substanser som kan
himma kroppens upptag av niringsamnen ur kost; for just baljvixter giller det
mineraler som jarn, zink och magnesium. Genom fermentering motverkar man
den negativa effekten av antinutrienterna! f
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MATEKONOMI

Matsmart

TEXT CAMILLA CARLSSON
ILLUSTRATION JONNA FRANSSON

ENKLA KNEP

FRAN VARDAGS-
EKONOMEN

1. HANDLA EFTER SASONG
Spara pengar och fa en massa smak pa
képet genom att handla efter sasong.
Enklast ar att titta pa priset i exem-
pelvis frukt- och grénsaksavdelningen,
sdsongsvarorna ar ofta prisvarda och
det basta valet om du vill dta ravarorna
nar de ar som bast.

2. BLI FLEXITARIAN

Eftersom gronsaker overlag ar billigare
an kott kan man spara pengar pa att bli
flexitarian — alltsa ata lite mer vegetar-
iskt. Eller valj kyckling istallet for not-
kott till fredagstacosen. Det ar billigare
och minskar klimatpaverkan med 80 %.

3. STORSPARA MED MATLADA
Spara 13 000 kronor om aret pa att

ta med matlada till jobbet istallet for
att ata lunch ute. Tips! Visualisera och
paminn dig dagligen om vad du ska
gora for pengarna sa blir det lattare att
halla fokus. Ha exempelvis drémhuset
som bakgrundsbild i mobilen.

4. HA EN RESTHYLLA

Inratta en resthylla pa den basta
platsen i kylskapet och bérja med att
titta dar nar du ska laga mat. Knappa in
ingredienserna pa ica.se/recept sa far
du receptforslag. En tvabarnsfamilj kan
spara 6 000 kronor om aret bara genom
att minska sitt matsvinn.

5. STRUNTA | BAST FORE-
DATUM

Bast fore ar inte detsamma som oatbart
efter. Smaka och lukta dig fram sa
upptacker du att de flesta livsmedlen
haller betydligt langre.

vdr

Maten! Den ar en utgiftspost omgjlig att undvika
e sc:m"rr?.ed (?:-nkla |'<n?p gar att gora mycket . {
at. Sma forandringar i var vardag kan resultera i %

M s
tusentals sparade kronor och att ta kontroll Gver gt ** »

o

1._-«. _i

Hl‘ 4

matkostnaderna far oss dessutom att ma battre.

] [ S
._-,“" _:‘.'i .

AVEN DEN BASTE har nagon gang statt diar i mataffaren mitt i rusningstid,

svettig och med knorrande mage. Inte konstigt att man i det liget handlar

samma gamla varor som vanligt och i farten slinger med lite snacks for att "

halla hungern i schack. Men for den som vill ta kommandot 6ver sin matkon- ﬂ

sumtion ir det inga stora uppoffringar som krivs for att bli matsmart. Att bli

medveten om vad vi dter, hur vi handlar och hur mycket pengar vi spenderar

i mataffiren dr grymt nog inte detsamma som att tvingas vilja “fulkorv”

framfor ekologiskt kott eller ga fran niaringsrikt till ndringsfattigt. Det gar att A

fa ned sina matkostnader utan att tumma pa matupplevelsen.
— Mat dr en njutning och sa ska det vara, siger Magnus Hjelmér, vardags-

ekonom pa ICA Banken. Till skillnad fran vad manga tror kan vi enkelt fa ned

matkostnaderna utan att det sker pa bekostnad av kvaliteten. Det riacker med

att bli medvetna om hur vi konsumerar och gora lite mer genomtinkta val.

DET FINNS FLERA matsmarta knep att ta till, som att aldrig handla hungrig,
handla efter sdsong, inte stirra sig blind pa bist fore-datum och ta in mer
gronsaker i matlagningen. Ett annat knep ar att vaga vara kreativ i koket och
tillaga ravarorna pa nya sitt. Det kan exempelvis handla om att ugnsbaka det
man vanligtvis kokar eller investera i manga kryddor for att fa in variation
och nya smaksensationer.

Alla knep handlar om att utmana vanedjuret i oss. Var hjarna har nimligen
en formaga att ligga krokben for var matsmarthet eftersom den ar program-
merad att ga pa autopilot. I mataffaren innebéar det att vi har en benidgenhet
att handla pa rutin istillet for att stanna upp, kolla jaimforelsepriser och re-
flektera over vilket som iar det smartaste valet utifran perspektivsom hilsa,
miljo och ekonomi.
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MATEKONOMI

- Vi har beteenden som driver oss i en riktning som inte alltid ér i
linje med vara langsiktiga mal, siiger Ida Lemoine, beteendestrateg
och vd fér Beteendelabbet. Var hjdrna vill kopa det vi dr sugna pa for
stunden och spenderar hellre pengarna nu én sparar till nagot ling-
re fram. Men om vi anvinder oss av den hiir kunskapen om hur vi
fungerar sa kan vi hitta sitt att fa en battre ekonomioch ma bittre.

ATT INTE HA koll pa sin ekonomi dr en kiilla till oro fér manga och
kan generera daligt samvete. Istiillet avdramatiseras problemen nir
vi sédtter oss in i hur vi spenderar vara pengar och kan gora nagot

at laget. Ett bra sitt att fa koll pa sina utgifter ar darfor att sitta en
budget. Den ir bra for att fa koll och man kan forhalla sig till den
nir man star dir i mataffiren och autopiloten gar iging. Ar budge-
ten dessutom en gemensam 6verenskommelse for hur pengarna
ska spenderas i hushallet kan den rent av bli en relationsriaddare. I
en understkning som ICA Banken nyligen gjorde sa fyra av tio att
de har haft sa allvarliga konflikter om ekonomin att det har paver-
kat deras relation negativt i efterhand. Dar har Magnus Hjelmér en
l6sning: bli matsmarta tillsammans.

— Gor matkontot till en gemensam sak istillet for att det bara ska
vara en persons angeligenhet, siger han. Prata om det, bli insatta
och planera tillsammans genom att exempelvis gora veckomenyer
som ni handlar efter.

Viktigast av allt dr inda att inte sla knut pa sig sjdlv sa att mat-
ekonomin blir forknippad med negativa kinslor. Det slutar bara
med att vi fortsédtter i samma gamla hjulspar.

— Komihagatt de sma forandringarna kan gora stor skillnad.

Att ha koll pa matkontot dr enklare dn vi tror. f
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” For den som vill ta
kommando Over sin mat-
konsumtion ar det inga
stora uppoflringar som
kravs for att bli matsmart.

PERFEKT
TILL
MATLADAN!

ROTFRUKTSLASAGNE
8 PERSONER / OVER 60 MIN

INGREDIENSER

3 forp kokta kidneybdnor
a380g

5 vitloksklyftor

300 g rotselleri

300 g palsternacka

200 g morotter

6 dl créme fraiche

2 forp krossade tomater
acad00g

2 tsk torkad rosmarin

2 tsk torkad timjan

3 tsk salt

1V2 tsk malen svartpeppar

18 lasagneplattor

100 g riven ost

olivolja till formen

GOR SA HAR

1. Sattugnen pa 200°C.

2. Hall av, skélj och lat
bénorna rinna av. Lagg dem
i en stor bunke. Skala och
finhacka vitléken. Skala och
riv rotselleri, palsternacka
och morot.

3. Lagg de rivna rotfrukterna,
vitlék, créme fraiche, krossad
tomat, rosmarin, timjan, salt
och peppar i bunken med
bénorna. Blanda val.

4. Varva lasagneplattor och
bénréra i en smord lang-
panna, ca 30x40 cm, eller tva
smorda formar, ca 20x 25 cm.
Avsluta med bénréran. Toppa
med osten. Stall in i mitten av
ugnen 35-40 minuter.

TIPS!
Se topplista med de basta
storkoken pa buffe.se.
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RECEPT OCH STYLING SARA AASUM HULTBERG FOTO EMMA SHEVTZOFF

a 20r du

MATSKOLA

Galette med dapple

Nyp ihop ingredienserna till en mérdeg. Kavla ut degen till en ca 30 cm rund platta.

Vik in kanterna. Pensla med aggula och str6 Servera
over mandel. Gradda.

garna med vispad gradde.
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En rustik paj utan form,
med sota applen och
mandelkram. Vi visar
hur du gor sédsongens
godaste, och mest
instagramvanliga,
dessert!

GALETTE MED APPLE
OCH MANDELKRAM

8-10 PERSONER / OVER 60 MIN

INGREDIENSER

3-4 roda applen
1 dggula
Y2 dl mandelspan

Mérdeg

200 g rumsvarmt smor
2 dl florsocker

4 dl vetemjol

2 dl mandelmjol

1 krm bakpulver

1 agg

Mandelkram

100 g mandelmassa
50 g rumsvarmt smor
1 agg

Y2 msk vaniljsocker

Y2 tsk grovmalen kardemumma

GOR SA HAR

1. Mérdeg: Nyp snabbt ihop smor,
florsocker, vetemjél, mandelmjol
och bakpulver tills det nastan gar
ihop. Tillsatt agget och knada till
en deg. Plasta degen och lagg i
kylen ca 2 timmar.

2. Mandelkram: Vispa mandelmas-
san mjuk med en elvisp, tillsatt
smoret lite i taget. Tillsatt sedan
agget och ror till en slat kram.
Blanda ner vaniljsocker och karde-
mumma.

3. Satt ugnen pa 200°C. Kavla ut
mordegen pa ett bakplatspapper
till en rund platta ca 30 cm i dia-
meter och lagg pa en plat. Bred
ut mandelkréamen 6ver bottnen,
ca 5 cm fran kanten.

4. Skar applena i skivor och lagg
pa krémen i ett fint monster. Vik
sedan in kanterna och pensla
med dggula. Stré 6ver mandel-
span och gradda i mitten av
ugnen ca 30 minuter.
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Kaffet smakar val aldrig sa gott som pa
morgonen? Men bakom varje kopp finns
en historia. Vi reste till Amazonas djungler
for att traffa bonderna som bygger ett
samhalle fran ingenting genom att lara sig
odla battre kaffe.

ATT VI | Sverige har en alldeles sérskild relation till kaffe dr
tydligt. Det ar till och med sa att vi dlskar kaffe sa mycket att vi
dricker nist mest i helavirlden (bara Finland hilleri sig mer).
Men nu riskerar morgonkaffet hotas av klimatférindringarna.
Ar 2050 kan 88 procent av allt kaffe som odlas i Latinamerika
vara borta. Det berittar en av de forsta stora studierna kring vad
klimatférandringarna innebér for svenskarnas mest élskade
dryck, publicerad i amerikanska Proceedings of the National
Academy of Science.

PERU AR EN av virldens storsta producenter av Arabicabénan,
samma bona som star for ungefir 60 procent av allt kaffe som
dricksivirlden. Trots det har man linge producerat kaffe av lag
kvalitet. Utmaningarna dr namligen stora. Att torka bonorna

ir en av de mest komplicerade delarna av kaffeproduktion var
dudn ar ivirlden, men situationen hirinorra Peru ar extra
svar. Svingningarna i vider och luftfuktighet gor det svart att
torka bonorna korrekt. Kooperativen och inképarna jobbar hart
med att forse odlarna med en slags torktilt, konstruktioner av
bambu och plast. Aven en sadan enkel struktur ir for dyr fér

de flesta sma odlare i omradet. Satsningen pa ekologiskt kaffe
och pa att jobbai kooperativ, sammanslutningar av odlare som
gemensamt skapar bittre priser och sékrare levnadsvillkor, har
gjort Perus norra delar till nagra av virldens mest intressanta
platser att odla kaffe pa. Kvalitetskaffet hiarifran liknar det vi
svenskar ofta uppskattar: 1att och dansande med bra syra och
aromatik och viss rundhet.

I EN DALGANG i provinsen Rodriquez de Mendoza triffar vi
Miquel Trigoso Rodriquez, som byggt ett samhiélle har med
kaffebénornas hjilp. Vi samtalar vid en samling bungalows i
djungeln, dir papegojor promenerar ut och ini det 6ppna koket.
Viggarna ar tickta av traktens traditionella jakttroféer: sju
meter langa skinn fran boaormar.

Hela Miquels liv har drivits framat av vidrets forindringar.
Pa sjuttiotalet flyttade han s6derut, till Perus huvudstad Lima,
for att gai skolan och for att jobba pa fabriker. Han ville skaffa
sig ett liv bortom fattigdomen i hembyn Chirimoto i Amazonas
djungler, vid bergskedjan Andernas fot. Det holl i atta ar. Sedan
borjade det regna i hembyn Chirimoto. Ingen kunde minnas att
det regnat pa det sittet forr. En flod ovanfor byn éversvimma-
des. Till slut fick den delar av en kulle att falla ned 6ver husen,
som fylldes av vatten.

Miquels mor och hennes grannar tvingades fly ur dalen, upp
i bergen. Niar Miquel nadde fram fann han byborna pa en bergs-
knalle. Diar forsokte man organisera sitt liv runt en samling
tunna tilt, i vintan pa en losning. Ett beslut togs: de var tvungna
att overge dalen och hitta en ny plats att leva pa.

Det normala da som nu hade varit att soka sig till en stor-
stadsregion, att folja urbaniseringsvagornai jakt pa ett sitt att
overleva nir livet blivit ekonomiskt ohallbart pa landsbygden. »



KAFFE

Men det var inte ett alternativ, siger Miquel.

— Det hir var inte ménniskor som var forberedda pa en stad.
De hade levt i djungeln. Och de ville fortsiitta med det.

Sa den lilla gruppen begav sig rakt in i djungeln. En jigare som
nagon kinde hade sett en perfekt dalgang. Det talades om vat-
ten. Om perfekta forutsittningar. Det gillde bara att hitta dem.
Man byggde tillfilliga bostider pa vigen, medan en expedition

skickades ut for att sondera terrdngen. Ingen méanniska hade
gatt hir forut. Byborna hogg sig fram med machete. Pa nitterna
avloste man varandra som vakter. Jaguarer och bjornar strok
runt lagerplatserna. Ibland lyckades man skjuta ett vildsvin.

— Expeditionen verkade forsvunnen. Men atta dagar senare
hordes plotsligt tva skott uppe pa berget. Alla appladerade. Det
var signalen. De hade hittat dalgangen, siger Miquel.

Det tog ett helt ar for byborna att flytta sina tillhérigheter
mellan tillfialliga boplatser i djungeln till dalen som de helt
enkelt kallade "Nueva Chirimoto” — den nya versionen av deras
gamla by. Man borjade bygga bostider och bruka jorden. Man
fortsatte att odla kaffe.

| NORRA PERU har kaffebénan unika forutsittningar att vixa
till nagot stort, samt lyfta hela samhillen ur fattigdom. Landet
ar virldens ledande exportor av ekologiskt kaffe. Och det ir kva-
liteten pa kaffebonorna som forindrar odlarnas liv. Fokus riktas

nu mer och mer mot kaffebénans roll som motor i landsbygdens
ekonomi. Kvalitetshojningar ar alltsa nyckeln. Hjalpmedlen
som odlarna énskar sig kan for oss framsta som banalt enkla:
plastskynken att torka bénorna under och fungerande vigar.
Det betyder att utvecklingen kan ga snabbt, med ritt hjilp. Men
i bakgrunden tornar klimatfordndringarna upp sig.

I Nueva Chirimoto har kaffet byggt ett helt samhélle ur ingen-
ting. Idag finns vigar och skolor hir. Det tar oss dnda flera dygn
med flyg och bilresor fran huvudstaden Lima att na dalgangen
som Miquel Trigoso Rodriquez hogg sig fram till med machete.

Direkt utanfor flygplatsen i Jaen torkas kaffe direkt pa mar-
ken. Overallt odlas och torkas kaffe, ofta direkt utanfor hus, en
halv meter fran bilvigar. En moped med tre fastbundna getter
pa pakethallaren kiinns som en exotisk syn under var forsta dag
hir — men blir snabbt rutin.

VI SES PA ett méte med odlarna i kooperativet Aproexport, som
ar det senaste séttet att organisera sig pa. Kooperativet startade
hir pa attiotalet, ndr manga av odlarna behévde expandera.

— Pa attiotalet gick alla viihop i ett kooperativ for att fa mer
makt gentemot koparna, och for att kunna odla en bittre pro-
dukt som man kunde ta mer betalt for.

29 Jorden har ar naturligt
ckologisk. Ingen har nagonsin
halt rad med bekimpnings-
medel.

Det faktum att man organiserar sig i kooperativ for att 6ka
kvaliteten pa kaffet, samt odla ekologiskt och i samklang med
den omkringliggande naturen, har gjort Peru till ett av kaffeviirl-
dens foregangsland. Idag &r man alltsa den storsta exportoren
av ekologiskt kaffe i virlden.

— Jorden hir idr naturligt ekologisk. Ingen har nagonsin haft
rad med bekdampningsmedel, siger Miquel.

Kooperativen lidgger tillbaka en liten bit av makten i odlarnas
hinder. Nu kan man silja sin produkt utomlands till ett garan-
terat pris, istéllet for att som forut frakta kaffet i dagar pa asnor
genom djungeln till den nirmaste byn, dir en ensam kopare ofta
kunde diktera priserna. Kooperativet i Nueva Chirimoto gav
enskilda fatttiga bénder mojlighet att hoja kvaliteten pa kaffet
fran denna unika vixtplats genom att aterinvestera i jorden de
brukade, sa att den kunde ge biittre skordar nista gang.

NU GAR EN viss andel alltid tillbaka in i produktionen och till
att ta hand om jorden och naturen omkring odlingarna, da
manga av kooperativen samarbetar med globala natverk som
ligger bakom Fairtrade och andra certifieringar for ekologisk od-
ling. I samtal med personer pa plats i dalgangen ar det tydligt att
medlen fortfarande dr sma, trots hojningarna i levnadsstandard.
Drommarna hir stricker sig ofta till ett extra lager kldder att ha
pa sig ute pa filtet. Kooperativets nuvarande president, bonden
Segundo Dario Gomez Inga, ir son till jigaren som ledde bybor-
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| LOVE ECO PERU

Som en del av sitt hallbarhetsarbete stédjer ICA Aproexport i
norra Peru. Kooperativet hjalper sma familjedgda kaffeodlare
att klimatanpassa och effektivisera sina ekologiska jordbruk. For
varje képt kaffepaket fran | love eco-serien skadnks 1 krona till
kooperativets medlemmar. | langden betyder det hégre inkom-
ster och battre livsvillkor f6r méanniskorna i regionen. Kaffet

ar aven Rainforest Alliance-certifierat vilket innebar att det ar
odlat med hansyn till biologisk mangfald, hallbar utveckling och
utan konstgodsel och kemiska bekampningsmedel.

VISSTE DU ATT ...

... Kaffebénor ar fréon fran kaffebaret, som ar en sten-
frukt. Varje bar pa kaffetradet innehaller tva fron. Nar
baren ar mogna har de gatt fran gront till morkroétt.

. Historien sdger att getter i Etiopien upptéackte kaffet
pa 900-talet; getternas herde markte att djuren blev
ovanligt pigga nar de at av de réda kaffebaren.

... | Sverige konsumeras i genomsnitt 9 kg kaffe per
person och ar, vilket ar 3,2 koppar per person per dag.

... Mérkrostat kaffe innehaller mindre koffein an
jusrostat, eftersom mer koffein f6rsvinner vid hardare
rostning.

nas sokande efter en ny boplats till just den hir dalgangen.

— Vad jag skulle idlska dr om det gick att skydda folk mot kli-
matet, mot regn, mot insekter. Och om vi kunde fa nya plastkirl
att jisa bonorna i. De flesta hiar anviander fortfarande behallare
av tri, eller om de inte har rad med det: plastpasar som de gri-
ver ned i marken. Det ir inte bra for kvaliteten.

Har paverkar klimat-
forandringarna
ditt eget arbete?

- Védret kan sla om
vildigt snabbt. Fran
sol till regn pafemton
minuter. Vi behover all
kunskap och hjilp vi kan
fa for att torka bonorna.
Vilever med det varje
dag. Jag borjade odlahir @S
i borjan av tvatusentalet. ,{Q{j’ ™
Davar vinden frisk. Det
var svalt precis dir vi

sitter nu. Idag ir hettan
och fukten intensiv pa

ett helt annat sitt. For att
bonornainte ska angripas = 25w D odiEi
av fukten maste vi odla
hogre och hogre upp. Vid-
ret gor att vi maste fly upp
ibergenigen. f




ESPRESSO MARTINI
2 PERSONER / 15 MIN

Hall 6 cl kall espresso, 6 cl vodka
och 6 cl kaffelikor i en shaker eller
glasburk med lock. Fyll upp med
is. Skaka ordentligt och sila ned
i tva martiniglas genom en liten
finmaskig sil. Toppa med riven
choklad eller en kaffebona.
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Recept pa kolakakor med
kaffe och choklad hittar du
pa buffe.se.

-~

KAFFEPARFAIT
6-8 PERSONER / OVER 60 MIN

INGREDIENSER

125 g vit choklad

1 dl starkt kaffe

3 Y2 dl vispgradde

8 dggulorca 160 g

1 dl strésocker

3 msk honung

Y2 dl vatten

mork choklad att toppa med

GOR SA HAR

1. Smalt chokladen éver vatten-
bad. Ror ner det varma kaffet.

2. Vispa gradden I6st. Vispa
aggulorna fluffiga.

3. Koka upp socker, honung och
vatten. Ta fran varmen. Hall ner
den varma sockerlagen i aggvispet
| en tunn strale under vispning.

4. Ror ner chokladkramen i agg-
vispet och vand sist ner gradden
till en jamn smet. Ldgg i en form
och frys minst 6 timmar.

KAFFE

hd

CHOKLADMOUSSE
MED KAFFE

8 PERSONER / OVER 60 MIN
INGREDIENSER

1 gelatinblad

200 g mjélkchoklad

3 dl vispgradde

13agg

3 aggulor

Y2 dl strosocker

2 msk vatten

2 dl kallt starkt kaffe

riven mork choklad till
garnering

GOR SA HAR

1. Blétlagg gelatinbladet i kallt
vatten. Smalt chokladen 6ver
vattenbad och |at svalna lite.

2. Vispa gradden |6st. Vispa
agg och aggulor fluffigt.

3. Koka upp socker och vatten,
ta fran varmen och rér ner
gelatinbladet. Hall ner den
varma sockerlagen i aggvispet
i en tunn strale under vispning.
Vispa till en fluffig smet.

4. R6r ner den smalta choklad-
en och kaffet. Vand sedan ner
den vispade gradden lite i
taget.

5. Foérdela i glas eller kop-
par och stall i kylen i minst 2
timmar.

6. Garnerna med choklad.
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'BRYGGKAFFET
FOR FINSMAKAREN
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ROASTED GROUND COFFEE

tavAT1IRn

TORINO, ITALIA,1895

“
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Du har sikert smakat Qualita Rossa, en italiensk kaffeikon som nu tillsammans med &rets

, o BRI
QUALITA
ORGF
ekologiska nyhet i TIERRA! Bio-Organic lanseras som malet bryggkaffe. Vart kaffe &r
resultatet av 120 ars erfarenhet i konsten att blanda och rosta kaffe. Lavazzas nya

I0 7 \ERRGNO € ROSSA
‘ FULL-BODIED AROMATIC ‘

WITH FLORAL NOTES

FH.TEECOFFEE
ITALIAN ROAST
e (G r’
e —
bryggsortiment bestar av speciellt utvalda och varsamt rostade bénor for att férgylla

( /!
"-. / PREHIIJH ? BLEND g
o= Y
 —
din kaffestund. Det har &r bryggkaffet fér finsmakaren.

LAVAT1R

TORINO,ITALIA,1895




LIME
Liksom citron har den en syrlig
smak men ar nagot mer saftig
och aromatisk. Den vanligaste
sorten i butik ar Persian eller
o el Tahiti Lime. Det finns aven
" CITRON SIS _oam __ en rad andra varianter sasom
Citroner skérda 3 = ¢ rod lime, key lime, fingerlime
finns i manga oli . fﬂﬂ“' och kefirlime. Kefirlime od-
skal och juice anvén pr las framst for bladens skull.
lagning. Valj garna eko
citroner om skalet
ska anvdndas. Ar
citronen hard
sa har den ett |
tjockt skal och ¢
ar den mjuk
sa har den ett
tunnare skal.

YUZU

En syrlig och aromatisk japansk
citrussort, som anvands i mat-
lagning och smaksattning av
drycker pa ett satt som liknar
lime och citron.

SMACITRUS

Satsumas, clemen-
tin och tangerin gar g
under benamningen
smacitrus. Bade &
satsumas och ¢l
tin ar framodlade _
sakna karnor och ar vanligare
an tangerin i butik. Satsumas
har en nagot syrligare smak an
clementin och ett tunnare _:'

Po v -'4 LO e

1 En stor rund eller paronformad
frukt, ca 20 cm i diameter, med

o tjockt gulgront skal. Klyftornas
hinnor ar kraftiga och sega och
ats darfor inte. Smaken ar frisk
och sot.

SWEETIE

En korsning mellan grapefrukt
och pomelo. Den har en s6t smak
och ett tjockt gront eller gyllen-
gult skal.

APELSIN
Apelsinen
star f6r 54 pro-
cent av all odlad
citrus. Frukten smakar
bast rumstempererad.
Blodapelsin har en kort
sasong och odlas bara pa
nagra fa platser, framst

i

. GRAPEFRUKT

o I Grapefrukten tros vara en

Sfcmen. RIOeE antf:ncya- i : . naturlig korsning mellan

nin, som ger de.rjn rcda \’1“"? w—— qad ~ sétapelsin och pomelo.

ferygen B das v P e R, GO e Den har fatt sitt namn fran

tt_amperaturer_ﬁ Y A engelskans grape (vindruva),

sjunker. eftersom den véxer i klasar.
74 Den vita grapefrukten har en

beska som den réda saknar.
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Smak ay
= cilrus

gott. Buffé tittar innanfor skalet
Aven i de flesta sallader har Zeina Mourtada citron. Och p4 tallri-
ken finns sa gott som alltid en extra citronklyfta. En forhallandevis
ny upptickt for hennes del ér inlagd citron.
- Forsta gangen jag testade att ha inlagd citron i sallad var jag helt
lyrisk. Vilken ljuvlig smak salladen fick!
Annica Langvall ar dietist, doktorand i maltidskunskap och mat-

pa vinterns mesta vitaminbomber,

citrusfrukter.

ZEINA MOURTADA AR populir matbloggare och
kock i SVT-programmet Timjan, tupp & tarta.
Hon ir ocksa en stark foresprakare av syra i
matlagningen. Bade i kiket och i kokboken
Zeinas kitchen: Recept fran Mellandstern ar
citronen en stindig foljeslagare.

— Citron. Jag kan inte leva utan citron.
En skvitt citron pa maten forhojer smaken
pa det mesta.

Zeina Mourtada koper helst ekologiska
citrusfrukter, i synnerhet om hon planerar att
riva ned skalet i maten.

bloggare. Apelsin med sétmandel &r ett favoritmellanmal berittar
hon. Aven i Annica Langvalls kok finns alltid just citron, men ocksa
ofta lime.

— Jag anvinder skalet i bakverk och raw food-godis, och saften
till fiskritter och vegetariska grytor som daal och kikirtsgryta.
Bade citron och lime passar ocksa bra i olika drycker.

TEXT JENNY DAMBERG RECEPT SOFIA NILSSON STYLING LINDA BERLIN FOTO SUSANNA BLAVARG PORTRATTFOTO ULRIKA EKBLOM

Citrussdasongen sammanfaller med forkylningstider. Kan
man halla sig frisk med hjalp av citrus?

— Nej, citrusfrukter ir tyvirr inte nyckeln till att sta emot for-
kylningar. Det finns inga mirakelkurer i nagra sammanhang nir

29 Jag kan inte leva
utan citron. En skvatt
pa maten forhojer
smaken pa det mesta.

det giller kost — diremot kan hilsosamma levnadsvanor halla oss
friska och starka lingre. Att ata mycket frukt och gront ar absolut
en viktig pelare i en hilsosam livsstil. Samtidigt, siger Annica
Langvall, ir det onekligen sa att citrus kinns hilsobringande.

— Jag dlskar doften av citrus. Nir jag skalar arets forsta apelsin
kommer starka minnen fran tidigare vintrar och jular 6ver mig,
och den ljuvliga doften sprider ju sig sa snabbt att det kéinns
uppiggande. f

— Det dr jusagott med citruszest i mat eller
desserter. I butik brukar jag titta sa att skalet
ser fint ut och inte ar for flickigt. Jag gillar inte
heller nir skalet ar for tjockt pa till exempel
citroner. Jag brukar klimma och kontrollera att
citrusfrukterna inte kinns triiga. Men de ska

samtidig‘tintevarafijrmjuka_ De ska kidnnas PRESSA CITRUSEN PA NYTTIGHETER!

Citrus innehaller mineraler och mycket vitamin C, som
bland annat bidrar till att immunsystemet och blodkarlen
fungerar normalt och hjalper kroppen att ta upp jarn fran
vegetabiliska kallor. Dietisten Annica Langvall tipsar om
hur du pressar frukten pa mesta mojliga nyttigheter.

sadéar lagom och hérliga.

—

ZEINA MOURTADA
ALDER: 36 ar.

BOR: Sollentuna.

GOR: Driver hemsidan
zeinaskitchen.se.

AKTUELL MED:

Kokboken Zeinas kitchen:
Recept fran Mellan-
6stern och programmet
Timjan, tupp & tarta.

1. At tillrackligt mycket. En till tva citrusfrukter tacker
dagsbehovet av C-vitamin.

2. Strunta daremot i detox och juice-dieter. De funkar
helt enkelt inte. Varfor skulle kroppen ma bra av ett sa
ensidigt naringsintag?

3. At hel frukt. Det ger dven fibrer vilket r hilsosamt
och ger mattnad. Mixa garna ner hel frukt i smoothie
istallet f6r att pressa juice.
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CITRUSSHOT MED
GURKMEJA

CAS5DL/15MIN

TIPS!
Citrusshoten
haller ca fyra

dagar i kylskap.
INGREDIENSER : . P

4 stora apelsiner

6 clementiner

2 citroner

30 g farsk gurkmeja
200 g farsk ingefara
2 dl kallt vatten

GOR SA HAR

1. Skala citrusfrukterna med kniv
sa allt det vita forsvinner. Skala gurk-
meja och ingefara.

2. Mixa alla ingredienser slatti en
blender. Sila genom en finmaskig sil.
Hall upp pa flaska och férvara i kylen.

GRAPEFRUKTMARMELAD
CA 5 DL/ OVER 60 MIN

INGREDIENSER

1% kg réd grapefrukt

2 dl vatten

1 kg syltsocker

Y2 dl farskpressad citronjuice

GOR SA HAR

1. Skala grapefrukten med kniv sa allt
det vita forsvinner. Skar i mindre bitar.

2. Lagg grapefrukt och vatten i en
kastrull och koka upp. Lat koka ca 10
minuter. Tillsatt socker och citronjuice,
lat koka ytterligare 5 minuter.

3. Hall upp pa val rengjorda burkar.
Lat svalna och forvara i kylen.

APELSINCURD
CA 3 DL/ OVER 60 MIN

INGREDIENSER

1 dl farskpressad apelsinjuice
2 msk farskpressad citronjuice
2 msk finrivet apelsinskal

1 V2 dl strésocker

4 aggulor

75 g smor

GOR SA HAR

1. Koka upp juice, skal och socker
i en kastrull. Vispa ihop aggulorna
i en bunke, vispa ner den varma

juicen och hall tillbaka i kastrullen.

2. Sjud kramen tills den tjocknar.
Ta fran varmen och klicka i sméret.
Ror till en slat kram och sila genom
en finmaskig sil. Hall upp pa en

val rengjord burk och lat svalna.
Forvara i kylen. Den haller ca 1-2
veckor.

TIPS!
Frys in dggvitorna och spara till
nasta gang du ska goéra marang.

S2
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CHIABOWL MED

~ YOGHURT, POMELO

OCH KANELHAVRE
4 PERSONER / OVER 60 MIN
INGREDIENSER

'2\§';vé_'e"ci'e eller 1 pomelo
4 dl fet yoghurt (10 %)

4 passionsfrukter
- Chiapudding

1 burk kokosmjslk 400 ml

4 msk chiafrén :

- Ya tsk vaniljpulver
Kanelhavre -
3 dl havregryn

.1 tsk m_a'fe_n kanel

- 2 msk flytande honung

RAVARA | FOKUS

- GOR SA HAR

1. Blanda alla ingredienser till
chiapuddingen. Lat sta i kylen
minst 4 timmar eller gérna
over natten.

2. Rosta havregrynen i en
torr panna tills de far lite farg.
Tillsatt kanel och honung och
rosta ytterligare 1-2 minuter.
Sprid ut bakplatspapper och
lat svalna.

3. Skala citrusfrukterna med
kniv och skar i skivor. Dela och
grop ur passionsfrukterna.

4. Fordela chiapudding
och yoghurt i skalar. Toppa
med citrus, passionsfrukt
och kanelhavre.
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Galler allaresor
nasta vinter.
Boka senast
7/2 2019.

RES TILL VARMEN NASTA VINTER

Du vet val att du redan nu kan boka resan till nasta vinter? Och det finns en hel del att valja pa

for dig som langtar efter sol och varme. Vad sags om exotiska resmal som Thailand, Aruba, Jamaica
och solsakra Gambia? Eller klassiska favoriter som Gran Canaria och Teneriffa? Just nu bjuder vi

pa dubbel ICA-rabatt pa alla charterresor nasta vinter*. Dessutom dubblar vi ICA-rabatten pa alla
langdistansresor med reguljarflyg™ mellan och oktober och december 2019. Det innebar 1.500:- rabatt
pa alla langdistansresor och 1.200:- rabatt pa 6vriga resor. Boka senast den 7/2 pa ica.se/ving.

*Perioden 1/11 2019-30/4 2020. **Galler paket med flyg + hotell minimum 7 natter.

Rabatten galler per nybokning av paketresor. Ordinarie ICA-rabatt ar inkluderad. Fér att fa rabatten maste du alltid logga in pa ica.selving
nar du bokar. Rabatten syns i prisspecifikationen och dras av vid bokning. Rabatten kan inte ges i efterhand pa redan bokade resor.

ALLTID MINST 600:-/750:- RABATT FOR DIG MED ICA-KORT. GALLER NYBOKNINGAR PA ICA.SE/VING




#MITTBUFFE

Tuepirerad o
majawarodell

Vi har pratat med Maja
Warodell som star bakom
det fargstarka bildflodet
@majawarodell pa Instagram.

Hur skulle du beskriva ditt Instagram-
konto?

— Hos mig hianger du om du vill bli
inspirerad till att #ta mer vixtbaserat pa
ett enkelt och skont sitt. Mina féljare
gillar enkla och firgglada vardagsrecept.
Sedan har jag ocksa en genuin och fin
kontakt med mina féljare via Instagram
stories dar jag delar allt fran niir jag lagar
currygryta en mandag till dans i koket
med barnen.

Vilken ar din relation till mat?

— Jag dr en helt vanlig amatoérkock
med kassa kniv-skills som alltid varit
matglad och nyfiken. Jag foljer nistan
aldrig recept, skjuter alltid rejélt fran
hoften och smakar mig fram. Det mesta ar
enkelt och snabbt, och jag planerar sillan
for langkok. Nir jag var liten satt jag pa
koksbianken bredvid mamma och pappa
nir de lagade mat, och borjade sedan
experimentera sjilv som 10-aring med
Jamie Oliver som forebild.

Den mest underskattade ravaran
enligt dig?

— Tofu! Det ar sa brett och mangsidigt
men har ett daligt rykte om sig att vara

smaklost. Det gar anvianda tofui allt fran
kriamiga saser till smakrika “ribs” och
fejkbacon.

MAJA WARODELL
ALDER: 29 ar.
BOR: Sédra Oland.

GOR: Matkreator,
fotograf, driver vegansk
cateringfirma.

INSTAGRAMFAVORITER:

@cashewkitchen,

“Fargsprakande bow| med rostade rot- “Chokladig overnight oats med jord- @tuvessonskan och
frukter och kikartor. Min go-to-lunch!” notsmor och skummad havremjolk.” @willfrolicforfood.
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Vi dlskar att inspireras
av er matlagning!
Tagga dina matbilder
med #mittbuffe pa
Instagram och fa
chansen att synas har.
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ICAs EGNA SIDOR

Boosta dig med vart juicebarssortiment!
Juice ar ett gott och enkelt satt att fa i sig
frukt och gronsaker. Vara juicer gors pa
noggrant utvalda farska ravaror av hégsta
kvalitet. Juicerna ar kallpressade for att fa
fram den basta smaken. Kallpressat innebar
att juicen produceras utan varmebehandling.
Frukten pressas langsamt i 4-5°C och
pastoriseras sedan varsamt genom ett hogt
tryck vilket gor att smaken och naringsamne-
na bevaras. | sortimentet finns kallpressade
juicer, smoothies och shots gjorda pa kall-
pressade frukter och grénsaker. Plastflaskorna
har dessutom pant, f6r att 6ka miljomed-
vetenheten och atervinningsfrekvensen.

it . i;* . 5_. ]
CHAMPINJONER ™ A
EXTRA RIKA PA ' e

Fyll pa med D-vitamin

| Sverige ar soltimmarna under vinterhalvaret
fa. Da ar det extra viktigt att fa i sig D-vitamin
pa andra satt 4an genom solens stralar, till
exempel livsmedel som fisk, d4gg och
berikade mejeriprodukter. Vara D-vitamin-
berikade champinjoner fungerar som extra
tillskott av vitaminet, da champinjonerna
genom en behandling med UV-ljus bildar
ett naturligt hégre innehall av D-vitamin.

Manadens
kombo

Att laga mat mitt i veckan kan vara
en utmaning. Da galler det att tanka

enkelt och hitta smarta genvagar

som inte kompromissar med smaken.

Koka 900 g delikatesspotatis. Varm

1 forp ICA Kycklinggryta franska orter
440 g och tillsatt 3 dl vispgradde. Servera
grytan med den kokta potatisen.
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ICAs EGNA SIDOR

VEGETARISH

KALLA TILL PROTEIN
INNEHALLER JARM OCH
VITAMIN BI2

STEKICA B MIKITER

bt

200g

E&IME ,97{<///////////////////////////1ng
N/ FISKISH- °
~ PINNAR

VEGETARISK

RIK PA PROTEIN
INNEHALLER JARN
OCH VITAMIN BI2

1 STEK | 04 4 MINLITER
T L
o P e

- e aieene | 208€ (B 1)

Mera vego!

Fran tofu och falafel till schnitzel och grijnsa ks- Vill du vara med och bestdamma hur ndsta vegofavorit

" . . . ska smaka? | Facebookgruppen Bést pa vego? har du nu
bullar. Vart vegosortiment fortsatter att vaxa och chansen att utveckla en helt ny produkt tillsammans med
i ar lanserar vi sa mycket som 50 nya produkter. oss. Vi vill helt enkelt ha din hjalp fér att bli annu battre

pa att erbjuda vego i varldsklass!
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DEN
| _KLIMAT
LATTLAGAD VARDAGSHJALTE! YENLIRA

uuuuuu

Allt som du lagar med kottfars,
kan du laga med kycklingfars.

Kronfigel, 46 gardar runt om i Sverige



RECEPT SOFIA NILSSON FOTO MATHIAS NORDGREN STYLING LINDA BEI-'\.‘.LIN

4 FERSONER f" 30 MIN

_ 1NGRED!ENSER

3 ‘u"]spa ihop kokﬁattnét med

-frase_t tillsammans med pastan

MED SOFIA NILSSON

SOFIA NILSSON

Receptansvarig
& matkreator

Sofia &r matkreator pa
TE—— Buffé och delar med
e g sig av massor av inspira-
HALLOUMI CARBONARA tion bade i tidninger
och pa Instagram under
@foodbysofia. Har bjuder
hon pa sina favoritrecept.
Vill du synas med ditt
recept har? Maila buffe@

studiobon.com och dop

400 g spaghetti

200 g halloumi

1 msk rapsolja

1 stor riven vitloksklyfta
2 dl vispgradde

mailet till "slutet gott”.

4 : MANGO- OCH
agguior

1 dl riven’ parmesan NYPONSMOOTHIE
2 krm salt 2 PERSONER / 15 MIN

s tsk svartpeppa'r

2 dl hackad persilja - Mixa 2 dl fryst mango

med 2 dl| farskpressad
apelsinjuice, 2 dl osétad
mandeldryck och 1 msk
nyponskalsmjol slatt.
Hall upp i tva glas och
servera direkt.

GRILLAD
AVOKADOTOAST

1 PERSON/ 15 MIN

GOR SA HAR

1. Koka pastan enligt anvisning
pa forpackningen. Hall av och
spar 1 dl av kokvattnet,

2. Skar halloumin i sma tarningar.
Stek i oljan tills den ar gyllene.
Tillsatt vitloken och stek ytterlig-
are 1 minut.

Fordela 1 msk pesto,

Y2 skivad avokado, 1 dl
bladspenat eller grénkal,
4 skivor lagrad ost mellan
tva skivor ljust surdegs-
brod. Stek brodet i lite
olivolja pa bada sidor
tills osten smalter eller
anvand en mackgrill.

gradde aggulor, parmesan, salt
och peppar. Hall ner i halloumi-

och varm pa svag varme under
omrérning ndagon minut. Stro
over persilja och servera direkt.

Tavla om boken Fermentera 2.0

Skicka dina svar och din adress till buffe@studiobon.com med amnesraden "Fermentera 2.0"
eller posta dem till Buffé-redaktionen, Studio Bon, Ringvagen 123, 116 61 Stockholm, mark
kuvertet med “Fermentera 2.0". Vi behover ditt bidrag senast 31 januari. Vi drar tio vinnare

som kontaktas via mail eller post. Ratt svar presenteras i nasta nummer. QE'““ENTER‘q
| xEﬂx

1. Vid vilken alder 2. Vad heter korsningen 3. | vilket kék anvander
fermenterade Jenny mellan grapefrukt och man ofta ghee som mat-
Neikell férsta gangen? pomelo? fett till matlagning?

A 12 A Sweetie A Det persiska

B 15 B Cutie B Det indiska

C18 C Yuzu C Det etiopiska

Ratt svar fran Buffé #12: 1. Farskt 2. Ricotta 3. The Bamboo

Buffé #02 kommer 20 februari
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Nar du kdéper varor det s rICA pak&du vara saker pa att de ar noga utvalda.
Vi genomfor tuffa smak- och kvalitetstester och stravar efter att ta hansyn
till manniskor, djur och milj6. Vart sortiment ger dig friheten att valja varor

~ efter bade hjarta, mage och planbok. Alltid med kvalitet i kassen.



