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TEMA VECKA 5 - VEGETARISKT

Skribent: Vin & Matguiden

Den 1 februari ér det Vegetariska dagen i Sverige och det finns all anledning att fira.
Vin & Matguiden firar med ett vegetariskt tema.

En grénare livsstil vaxer sig starkare och fortsatter vara en het trend, kanske pé en allt

bredare front. Vi kommer att laga vegetarisk mat under temaveckan och titta nérmare



pd olika tekniker. Vi har manga recept pa vér saijt, sok vegetariskt, rawfood och

veganskt s& hittar ni mycket gott.

Nar det kommer till vegetarisk livshélining finns det olika skal. Fér manga ar det eft
etiskt val. En diskussion handlar om vér hélsa, en annan om milién och hallbarhet dar
ansvarsfr&gan toppar om vi kan ata vad vi vill och hur mycket vill.

Ménga har for langesedan tagit steget till en helt vegetarisk kost och dar kanske
ytterligare ett steg till vegansk livsstil inte ar s& langt.

Intresset for raw food, ré kost som inte hettas upp alls eller valdigt lite (max 42 grader),

vaxer langsamt men sakert. Vi hittar till exempel populara Rawfood House i Malmé och
cafébaren STHLM RAW i Stockholm.

Veggivore ar livsstilen med mycket gronsaker som fér spela huvudrollen pé tallriken

med en liten fisk- eller kéttbit ibland och d& som ett tillbehor. Det ar kanske en sédan
idé som ar latt for de flesta att omfamna. Att kéra kéttfria méndagar har lange varit

populart och &r eft steg mot ett gronare liv. Dessa varianter blir eft



mittemellan-alternativ men som gér stor skillnad.

Att tanka, laga och Gta gront har aldrig varit léttare. Vill vi inte laga sjdlva sa serveras
det bra vegetarisk lunch pa de flesta stdllen. Vi kan géra vardagsmaten lattare genom
att bestalla hem matkassar. Det finns b&de vegetariskt och veganskt, sjalvklart
ekologiskt, aft valja pa. Det finns aven en uppsjo nya kokbdcker med enkla, moderna
vegetariska recept.



Bade nar det gdller halsa och miljé ar nagra viktiga ledord narodlat och
narproducerat. Denna trend dkar var kunskap om rikedomarna i vér narhet, i vért land,
det som vaxer naturligt och som ar véra egna superfoods. Férhoppningsvis kan battre
kunskap om detta ta fokus fran smart marknadsférda, importerade och svindyra pulver,
bar och ibland andra konstigheter.

Gronsaksjuice och gronsakssoppor spdés bli ett alternativ till on-the-go-trendens populara
farskpressade fruktjuicer och fruktsmoothies. Frukt innehdller mycket socker och ménga
flytande kalorier vilket inte passar alla. Gronsaker generellt innehéller mindre socker

och battre ndring.
Gronsaker dyker ocks& upp allt oftare i desserter, bakverk och drinkar, en trend som
successivt vanjer oss vid en ny upplevelse med mindre sétma.






