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Förord

Vegetarisk mat ger ett smakrikt, gott, billigt, hälsosamt och fullgott näringsintag för kroppen. Frukt, grönsaker, sallader, bönor och baljväxter är fullt tillräckligt som dagligt intag och om man varierar denna kost så leder det inte till någon form av näringsbrist. Det som kan vara nödvändigt att komplettera med är vitamin B12 om du har lätt att få brist på detta. I övrigt så får du all näring du behöver genom dessa recept ur kokboken, Vegetarisk fest, mjölkfria recept.

Efterrättsrecepten innehåller en hel del socker, och detta bör vi vara försiktiga med i allt för stort intag. Men livet går ju inte endast ut på att leva nyttigt. Ibland behövs lite sött för att vi ska få uppleva mer livskvalité.

I övrigt har jag försökt få med så mycket hälsosamma ingredienser som möjligt i recepten. Mat ska vara gott och bidra till energi, god hälsa, glädje och ett långt liv.

När du inhandlar ingredienserna till recepten i kokboken, så välj ekologiskt och kravmärkt så långt det är möjligt. Inte bara för naturens skull utan för din hälsas skull och för god hälsa hos de jordbrukare som odlar den mat du äter. Odlarna ska inte behöva bli sjuka och drabbas med sjukdom och för tidig död av att din mat besprutats med gifter. Ge jordbrukarna en chans till ett friskare liv som familjeförsörjare.

Var rädd om dina medmänniskor, dig och vår natur. Ät ekologiskt!

Kram,

Pirjo


Mjölkfri mjölk


Sojamjölk

1 liter

1 ½ -2 dl kokta sojabönor

½-1 tsk Seltinsalt

½ tsk Agavesirap eller honung eller rörsocker.

1 l vatten

Häll ner sojabönor, salt, sirap och lite av vattnet i en mixer/blender. Kör mixern några sekunder. Tillsätt resten av vattnet och mixa/blenda i några minuter.

Häll över sojamjölken i en glaskaraff och ställ direkt i kylen.

Rör runt med sked innan användning, eftersom de mixade bönorna lätt sjunker till botten.


Havremjölk

1 liter

1 ½ -2 dl havregryn

½-1 tsk Seltinsalt

½-1 tsk rörsocker eller honung

1 l vatten

Häll ner havregryn, salt, socker och lite av vattnet i en mixer/blender. Kör mixern några sekunder. Tillsätt resten av vattnet och mixa/blenda i några minuter.

Häll över havremjölken i en glaskaraff och ställ direkt i kylen.

Rör runt med sked innan användning eftersom de mixade grynen lätt sjunker till botten.


Sallader och kalla rätter


Quinoasallad
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2-3 portioner

1 dl quinoa tricolore

2 dl vatten

1 nypa Seltinsalt

Persilja, mängd från 1 kruka, använd även stjälkarna

Krispsallad, mängd från 1 kruka

1 spetspaprika

3 tomater

½ gul lök

1 stjälk stjälkselleri

2 msk pressad citron

1 cm ingefärarot

1 msk olivolja extra virgin

1 tsk Seltinsalt

Svartpeppar grovmalen, några stänk

Koka upp vattnet och tillsätt salt och quinoa.

Koka på svag värme i ca 15 minuter under lock.

Ställ åt sidan att svalna av.

Skölj, ansa och finhacka alla salladsgrönsakerna.

Blanda i skål.

Skala ingefäraroten och pressa biten i en vitlökspress och blanda ner vitlökspresset direkt i salladen.

Tillsätt den kokta quinoan. (Quinoa är mycket proteinrikt.)

Tillsätt salt, svartpeppar, olja och citronsaft efter smak.


Spenatsallad
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5 dl babyspenat, färska blad

2 dl kidneybönor, kokta

½ paprika, röd

¼ röd lök

1 tsk Seltinsalt

1 tsk vitlökspulver

1 knivsudd svartpeppar, mald

1 msk olivolja

1 msk pressad citron

Skala och hacka den röda löken i små bitar.

Skölj bönorna.

Blanda ihop alla ingredienser.

Serveras gärna rumsvarm.
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