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Forord

Det 4r manga som vill &ta mer vixtbaserat men inte vet hur man ska
gora. Kanske ar det barnen som blivit veganer och foraldrarna som inte
vet vad de ska laga. Eller sa dr du en vuxen person som &r van vid hus-
manskost men vill lara dig mer om det vaxtbaserade koket. Oavsett vil-
ket sa dr du valkommen till den har mini-utbildningen.

Har lar ni er om vaxtbaserad kost, hallbarhet och naringslara. Ni far konkreta
verktyg for att lyckas med det vaxtbaserade koket. Hur far man i sig det man

behdver och hur komponerar man egentligen en vaxtbaserad maltid?

Till studieplanen hor tre filmer, som man kan se om man vill. Filmerna hor till
de forsta tre traffarna och ar ténkta att fungera som extra inspiration. Studie-
cirkeln dr anpassad for att genomforas digitalt, men gar ocksa att gora fysiskt,

darnikan laga och smaka pa mat gemensamt.

Studieplanen och utbildningen i véxtbaserad matlagning ar ett samarbete
mellan Studiefrdmjandet Utbildningscenter Vast och Naturskyddsféreningen
Vast, och ingari ett regionalt utvecklingsprojekt som finansieras av Vastra Go-

talandsregionen.

Med oss har vi Therese Elgquist som star for matlagningen. Hon ar forfatta-
re till flera bocker om véxtbaserad mat och manga kdnner igen henne fran
instagramkontot Plant-based by Thess, @plantbasedbythess. Studieplanen

och utbildningen &r baserad pa hennes bok Véxtbaserat.
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Vad ar en studiecirkel?

Studiecirkeln &ren unik l[drandeform med l&ng historia
i Sverige. Idén bakom studiecirkeln &r lika enkel som
genial: en studiecirkel ar en liten grupp manniskor
som samlas av eget intresse for att lara sig tillsammans

- av och med varandra.

Att starta en studiecirkel kostar ingenting och studie-
cirkeln kan handla om nastan vad som helst. Det &r
deltagarna sjalva som tillsammans planerar studiecir-
kelns upplagg. En studiecirkel praglas av ett demokra-
tiskt synsatt. Det betyder att alla som deltar bidrar med

sina synpunkter, analyser och idéer.

Nagra grundregler

Vi pa Studieframjandet kan hjalpa er med studiemate-
rial, lokaler, utrustning, utbildning, digitala l&romedel,
coachning och mycket mera. Vi har ett stort natverk
och erbjuder kunskap och erfarenhet inom manga
omraden - framfor alltinom vara profilomréden natur,

djur, miljé och kultur.

Studieframjandet ar ett av tio studieférbund som far
ekonomiskt stod av staten, regioner och kommuner.
Vi far stod for att alla 6ver 13 ar ska ha mojlighet att,
tillsammans med andra, dela och utveckla ny kunskap

genom hela livet. Det kallas for folkbildning.

Det finns vissa grundregler for studiecirklar som ar bra att kdnna till. Reglerna finns for att det ar viktigt att

kunna se att det ekonomiska stodet som subventionerar folkbildningen gar till rétt andamal.

« Enstudiecirkel maste ha minst 3 deltagare som ar 6ver 13 ar.

o Studiecirkeln maste ha minst 3 traffar.

« Varje deltagare maste nirvara vid nagon av de 3 forsta triffarna.

o Enstudiecirkel maste omfatta minst 9 studietimmar.

I varje studiecirkel utses nagon av deltagarna till cirkelledare. Som cirkelledare behover du inte vara expert

i amnet eller ha svar pa alla fragor. Din roll ar att leda cirkeln framat och se till att alla kan framfora sina

synpunkter och paverka arbetet. Cirkelledaren ar ocksa den som haller kontakten med Studieframjandet.

Som ny cirkelledare far du ett introduktionssamtal dar vi bland annat beréttar vad Studieframjandet kan

hjalpa till med. Du blir ocksa inbjuden till att gratis delta i Studieframjandets ledarutvecklingsprogram.
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Forslag pa upplagg

Syftet med den hér studieplanen &r att ge er ingang-
ar och inspiration till att satta igdng med studiecirklar
om vaxtbaserad matlagning. | studiecirklarna kommer
ni l&ra er om alla mojligheter som finns till fantastisk

matlagning med rdvaror fran vaxtriket.

Studieplanen ar uppdelad pa sex cirkeltillfallen, men
det gar givetvis att fordela materialet dver fler eller far-

re traffar. Ni bestdmmer gemensamt hur nivill gora.

Varje traff utgdr fran en kort faktadel och oftast en del
i kursboken. Efter varje tillfalle far ni en eller flera ov-
ningar att gora tillsammans eller var for sig till nésta
traff. Under nasta traff diskuterar ni hur det har gatt och

vad ni lart er. Ni kan vélja en 6vning eller flera.

Under varje traff finns det ockséa tips om vidareldsning
for den som vill fordjupa sig lite i ndgot av de teman

som finns pd tréffarna.

Studiematerial

Studieplanen utgar fran foljande studiematerial:

«  Vdxtbaserat, en bok skriven av Therese Elgquist,

«  treforinspelade filmer, och

«  Ovriga lankar och litteratur som det tipsas om i

respektive kapitel.

Boken Véxtbaserat kan bestallas via foljande lank: htt-

ps://shop.plantbasedbythess.com. Du som &r cirkel-

deltagare far 15 procent rabatt pa boken om du anger

koden: vaxtbaserat21.

Forsta traffen

Nar ni tréffas forsta gdngen ar det bra att stdmma av

foljande:

«  N&roch var ni ska tréffas under studiecirkeln?

«  Hurgorni med raster och kaffepauser?

«  Vad ska forberedas infor varje traff?

«  Hurmeddelar man om man fatt férhinder?

«  Har alla tillgang till studiematerialet och vad det
innehaller?

«  Vilket stod behover ni fran Studieframjandet?

Nar ni traffas for forsta gdngen kan ni med fordel ocksa
berétta om era olika mal och férvantningar pa studie-

cirkeln.

Delaktighet

Delaktighet ar viktigt — i en studiecirkel lar sig delta-
garna av och med varandra. Den sammankallande
studiecirkelledaren far garna se till att alla far komma
till tals och att alla deltagare har mojlighet att forma
cirkelns innehall. Tank ocksad pa att alla fungerar olika
i en grupp - vissa ar mer trygga med att prata infor en
grupp an andra. Genom att ha respekt for att vi alla gar
inistudiecirkeln med olika mal, férvantningar och kun-
skapsnivaer kan vi skapa ett gynnsamt diskussionskli-

mat. Anpassa ocksa tempot s att alla kan delta.
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Traff 1: En diet for var planet

Forskning inom klimat, miljo och hilsa visar att
vi behover dndra vart sitt att dta i vastvirlden.
Vi behover dta mycket mer frukt, gront och balj-
vaxter - och det basta ar att det finns fantastiskt
mycket gott att dta. Vi kan fortfarande ata kott,
fisk och mejerier, men bor minska andelen och
vilja bra ekologiskt kott fran djur som har betat

utomhus och bidragit till kretsloppet.

Var kéttproduktion orsakar stora utslapp av vaxthusga-
ser. Hogst utslépp av vaxthusgaser kommer fran lamm,
notdjur och mejeriprodukter. Om du valjer ekologiskt
notkott fran djur som fatt beta fritt &r det ett battre val
an konventionellt producerat kétt, aven om koldioxid-
utsléppen fortfarande ar lika hoga. Det beror pa att de
utebetande djuren tillfor en del andra ekosystemtjans-

ter, till exempel att halla véra landskap 6ppna.

Presentationsrunda och studiecirkelns upplagg
Borja cirkeltréffen med en presentationsrunda. Lat var

och en beratta vem de ar och varfor de vill ga cirkeln.

Ga igenom cirkelns upplégg och studiematerial.
« Var,naroch hur ofta ska ni ha era cirkeltraffar?
«  Vilka spelregler vill ni att ska gélla i diskussionerna?

«  Vad &rera viktigaste mal?

Djurfoder - En miljobov

En stor andel av de grodor som odlas i varlden blir till
djurfoder. Nagot ménga kanske inte tdnker pa &r att
de djur som fods upp for slakt har i Sverige ofta ater
stora mangder importerade spannmal. De oekologis-
ka jordbruk som producerar de har grodorna tillsatter
stora mangder energikrdvande konstgddsel som ofta
framstallts med fossil energi. Dessa konstgddsel bidrar
i sin tur till 6vergddning och forsurning av var gemen-

samma miljo.

En av de vanligaste grodorna som odlas till djurfoder
ar sojabonor. Ofta skdvlas skog for att ge plats at nya
sojaplantager, framforallt i Sydamerika. Forutom att
det leder till en kraftig minskning av de arter och djur
som tidigare levde i skogen, alltsd en minskad biolo-
gisk mangfald, bidrar ocksa sjalva avverkningen till att
den koldioxid som tréden tidigare bundit upp nu fri-
gors ut i atmosfdren. Manniskans allt stérre intrang pa
de vilda djurens ytor innebar ocksa att risken for fler
virus och pandemier 6kar. Nar du koper sojaproduk-
ter ar det extra viktigt att kdpa ekologiskt, d& det odlas

med storre hansyn till naturen.

Det ar vanligt att man anvander stora mangder be-
kdampningsmedel i de har odlingarna. Bekdmpnings-
medlen bidrar till andra problem som t.ex. utarmning
av jordarna och 6kad ohélsa hos de manniskor som

arbetar pa plantagerna eller bor ndra dessa omraden.

At lokalproducerat

Inom odlingen av gronsaker, baljvéxter och frukt som
vi ater direkt, alltsa utan att de gér genom ett djur forst,
finns det ocksa stora utmaningar. Jordar utarmas ef-
ter att samma typ av groda odlas ar efter ar. Vardefull
skogsmark i tropiska regioner skovlas for att ge plats
at till exempel sojaodlingar och palmoljeplantager.
Bananer, avokado och ris &r exempel pa populdra pro-
dukter som besprutas hart, och dar marken man odlar
dem pa blir obrukbar efter bara ett par sdsonger. Avo-
kado ar dessutom tillsammans med mandel en av de
mest vattenkravande grodor som finns. De odlas ofta i
ldnder som har brist pa vatten, och bidrar darfor ytterli-

gare till problematiken kring vattenférsorining.

Har behover vi alltsa tanka till och oftare kdpa sadant
som vaxer naturligt i vara ndromraden: kanske byta ut

ris mot svenskt mathavre eller potatis, mandlar mot
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fron, bananer mot lokal frukt i sésong, och apelsinjuice

mot lokalproducerad dppeljuice.

Men trots alla dessa svéra val ar &nda den storsta insat-
sen du kan gora for din klimatpaverkan pa matomra-

det att dra ner p& mangden kott och mejeriprodukter.

Forutom att &ta mer véxtbaserat vill vi ocksa uppmunt-
ra er att vélja ekologiskt producerad mat. D& minskar
vi tillsammans den negativa miljopaverkan som be-
kampningsmedel och konstgddsel har. Detta ar extra

viktigt nar du képer mat som produceras langt bort.

At efter sisong

Forsok sa langt det gar att handla efter sésong. Undvik
jordgubbar och tomater pad vintern och at mera rot-
gronsaker istéllet. Sedan kan du njuta avjordgubbarna

for fullt under sommaren.

Att handla narproducerat ar viktigt av flera skal. En stor

andel av den vaxtbaserade mat vi dter kommer fran
tropiska regioner, sa som t.ex. mandel och avokado,
vilket vi ndmnde tidigare. Visst kan du fortsatta ata det,
men kanske byta ut en del mot sddant som vaxer lite

narmare?

| WWF:s vegoguide kan du se vilka frukter, gronsaker
och baljvéxter som ar bast for miljon. Det ar fortfaran-
de klimatmassigt battre att dta tofu fran Brasilien an
kott fran Brasilien, men &nnu battre &r det att valja eu-

ropeisk ekologisk tofu.

Sist men inte minst: du behover inte gora alla forand-
ringar pa en gang. Att dndra en vana och ett beteen-
de tar l[dng tid och risken att du tréttnar &r stor om du
kor "all in” direkt. Borja istdllet med att byta ut en ratti
veckan mot ndgot vaxtbaserat. Lar dig nagra enkla re-
cept och kor dem tills de sitter. Bjud dina vanner och
din slakt pa ratterna nar du blivit méstare pa dem, for

attimponera och inspirera vidare.
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Ovning: Skaffa ett basskafferi

Storleken pa ditt basskafferi varierar beroende pd om
du bor sjalv eller med andra, om du gillar att testa
mycket nytt eller om du vill borja forsiktigt. Samla inte
pa dig en massa produkter som bara blir skdpvarmare.
Kom ihdg att vélja ekologiskt och ndrproducerat i den

man du kan.

Nagra saker som ar bra att ha hemma for denna kurs:

«  Kallpressad rapsolja, appelcidervindger och soja.

« Liteolika baskryddor: salt, peppar, kanel, gurkme-
ja, paprikapulver, spiskummin, samt kryddbland-
ningar dar ndgon blandning ar lite kryddigare och
nagon lite drtigare.

«  Négra sédesslag som du gillar s& som mathavre,
quinoa, havregryn, dinkel och nakenhavre.

«  Lite frysta gronsaker och bar: drtor, blabér, blom-
kal, spenat etc.

+  Baljvaxter: torkade om du har gott om tid, konser-
verade om du har mindre tid. Svarta bénor och
kikartor ar bra att borja med.

«  Froknacke eller vanligt knackebrod.

«  Froéer och notter efter smak. Valj gdrna narprodu-
cerade.

« Lite farska gronsaker och frukt i sésong. Har ar
det dock viktigt att du inte kdper for mycket pa en
gang, utan kompletterar [6pande. Kop garna fran
en butik som har narproducerade och ekologiska
produkter, eller frdn en sa kallad REKO-ring* Fo-
kusera pa rotgronsaker, kal, [0k och vitlok. Tillagg
av sadant som &r i sdsong: tomater, sparris, dpp-

len osv.

*Reko-ring ar ett satt att handla direkt av producenter-
na. Du drmed i din lokala Reko-rings facebooksida dar
du lagger bestallningar pa olika varor som du sedan
hamtar vid ett bestamt tillfalle - ofta pa en parkering

varannan vecka eller liknande.

Lar mer

Filmen Vdxtbaserad matlagning av Maja Ryberg
och Johanna Stal

Problemet med konstgddsel: www.naturskyddsfo-

reningen.se/artiklar/problemet-med-konstgodsel

Ekoeffekten - vad hénder nar en familj byter till

eko?: www.naturskyddsforeningen.se/artiklar/eko-

effekten-vad-hander-nar-en-familj-byter-till-eko

Naturskyddsforeningens film: Ett hemligt univer-
sum. En liten film om jord. www.youtube.com
watch?v=K-4ow\WBe9fQ&t=14s

S& handlar du klimatsmart i mataffaren: www.

youtube.com/watch?v=towSthwSTec

Forskaren Fredrik Hedenius om matens roll: www.
youtube.com/watch?v=C1A5LQ-i-dk

Naturskyddsforeningen Hallands tidskrift med

tema klimatsmart mat https://halland-lan.natur-

skvddsforeningen.se/hallands-natur,
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Traff 2: Halsa

Den andra triffen handlar om halsa. Under traf-
fen far du ldra dig mer om hur en vixtbaserad kost
gynnar hilsan och hur du ser till att du far i dig all

naring du behdver néar du ater vegetarisk mat.

Reflektioner efter forra triaffen
«  Delatankar och reflektioner efter forra traffen.
«  Hurgickdet med 6vningen? Vad skaffade nitill era

basskafferin?

Teoridel - matvanor och hilsa

Att andra sina matvanor till mer vaxtbaserat ar inte
bara bra for miljon, utan ocksa bra for halsan. Om
du véljer bra révaror och inte bara ersatter kott med
halvfabrikat och socker s& minskar du dven risken for
hjart- och karlsjukdomar. Ditt immunf&rsvar starks och
din mage kommer tacka dig. Inte i borjan kanske, da
du kan bli gasig och bullrig i magen av ¢kat fiberintag,

men efter ett tag.

Har du kénslig mage kan du med férdel vélja gronsaker
med sd kallad [dg FODMAP*, s& som broccoli, gronkal,
mordtter och banan. Skolj ocksd bonor ordentligt inn-

an tillagning och at hellre kokta &n rda gronsaker.

Det som ar viktigt att tdnka pd om man &ter helt vaxt-
baserat, alltsd utan ndgra animaliska produkter alls,

ar att se till att man far i sig alla ndringsdmnen. De

ndringsédmnen som ar viktigt att halla koll pa enligt
Livsmedelsverket ar vitamin B12, D-vitamin, riboflavin,

jarn, zink, kalcium, selen, jod och omega 3-fetter.

Manga oroar sig for att inte fa i sig tillrdckligt med pro-
tein, men vaxtriket innehdller mdnga proteinrika livs-
medel, som t.ex. bonor, linser, artor, tofu, havregryn,

raris och notter.

*FODMAP &r en vetenskaplig framtagen kostbehand-
ling for manniskor med IBS (en stérning i mag-tarm-
kanalen) ddr man tar bort fermenterbara kolhydrater i

kosten, de som jdseritarmen.

Proteinrika livsmedel: bonor, linser,
artor, tofu, och notter.

Om du helt utesluter fisk ar det vart att se till att
du far i dig Omega-3. Valnotter och linfron &r bra
vegetabiliska kéllor med hégt omega 3 innehall,

men det gdr ocksa att ta veganska tillskott.

B12 finns tyvarr bara i animaliska kallor, s& det
behover man ta tillskott av, eller dta berikade livs-

medel, for att fa i sig.

Las gérna mer om allt detta pa Livsmedelsverkets
hemsida, sarskilt om du eller ditt barn undviker
alla typer av animalier och mejeriprodukter fran

djurriket.

For att f& i dig allt du behover ar det viktigt att
den véxtbaserade kosten &r rik pa baljvéxter, full-
kornsprodukter, frukt, gronsaker, bér och berikade
vegetabiliska drycker. Om man bara ersatter kott
och mejerier med daliga halvfabrikatsprodukter,
spannmalsprodukter och sockerrika livsmedel,

kan det leda till brister och ohélsa.
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Ovning 1: Vilka vanor behdver du dndra?

Vilka vanor behdver du éndra for att fd i dig det du be-
hover? Behover du ta ndgot tillskott eller kan det i ditt
fall rdcka med att dta mer av nagot livsmedel och kan-

ske mindre av nagot annat?

Diskutera med de andra, utgdende fran de dndringar
i kosten som planerar gora. Det kan vara bra att kopa

hem eventuella tillskott.

Ovning 2: Testa vegetariskt
Testa att byta ut en middag i veckan till en helt vegeta-

risk middag. Gor detta innan den tredje cirkeltréffen.

Du kan till exempel vélja ett recept ur kursboken Véxt-

baserat.

Utvardera efterdt hur det kdndes. Hur smakade maten?
Hur reagerade familjemedlemmarna? Var det nagot

som gjorde att du inte kande dig helt tillfredsstalld?

Lar mer
«  Vegetarisk kost verkar minska risken for svar
Covid-19, Svt Nyheter 7 juni 2021,

«  Livsmedelsverket.se om vegetarisk mat,

« lassidorna 60-61 i boken Véxtbaserat,

«  Lugn mage med grén mat av Sofia Antonsson
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Traff 3: Smak, textur och naring

De tre delarna smak, textur och naring behdver
finnas med i varje maltid for att géra den balan-
serad. Under den haér triffen lar du dig mer om de

bestandsdelarna.

Reflektioner efter forra traffen
«  Delatankar och reflektioner efter forra traffen.

«  Hurgick det med 6vningarna?

Teoridel - smak, textur och néring

Smak

Forsok att blanda flera olika smaker i en ratt; nagot syr-

ligt, ndgot sétt, ndgot salt och ndgot beskt. Allt behdver

inte finnasialla ratter, men i alla fall ndgra olika smaker.

«  Sottfinnsifarsk och torkad frukt, grona artor, sot-
potatis, majs, havredryck etc.

«  Surtfinnsi citron, vindger, apple, rabarber, syrade
gronsaker etc.

«  Saltafinnsisalt och soja (och tamari som gluten-
fritt alternativ till soja)

«  Beska finns i bladgronsaker, kaffe, kakao, gronkal
mfl.

«  Umamifinnsisvamp, [k, tomater, miso, soja mm.

Textur

Forsok att fa in olika texturer i en ratt. Om du gor en

soppa ar det gott med krispiga froer eller kndckebrod

till och krdmig creme fraiche i. Med textur menas mjuk-

het, kramighet, lenhet, knaprigt, krispigt, frascht osv.

«  Varjeratt behdverinnehalla ndgot (nyttigt) fett, for
att lyfta smak och ge mattnad

«  Tank pa temperaturen pa maten, en kylskapskall
sallad arinte roligt pd vintern. Da &r det battre att
varma upp gronsakerna eller tillsatta ndgon varmt

protein (tofu, tempeh, stekta kikartor, osv.)

«  Krémighet kan skapas pa réror av exempelvis balj-

vaxter, eller mos pa rostade rotgronsaker

Naring

Naring ndmndes vid forra traffen, men att sétta ihop

en ratt handlar ocksd om en kombination mellan kol-

hydrater, fetter, protein samt vitaminer och mineraler.

Har ar det bra att vélja de halsosamma varianterna av

varje naringskalla.

«  Valj kolhydrater som ar ldngsamma med naturligt
innehallande kostfibrer sa som fullkornsproduk-
ter, gronsaker, rotgronsaker, baljvaxter, notter,
fron och bar. Detta ger ld&ngsammare blodsocker
och mattar l[angre.

«  Halsosamma fetter ar exempelvis kallpressade ol-
jor, froer och notter

«  Proteiner dr det omrade dar det skiljer sig mest
fran att ata kott. Har géller det att ersatta kottet
med halsosamma proteiner fran vaxtriket sa-
som baljvaxter och produkter som tofu och tem-
peh, men dven notter, fréer och olika spannmal

innehaller proteiner.

Ovning: En ratt med olika smaker och texturer

Experimentera med det du precis lart dig for att skapa
en eller flera ratter som innehaller s& ménga olika sma-
ker och texturer som du kan komma pa. Utga fran de

olika rdvarorna som namns ovan.

Las mer
«  Filmen Vdxtbaserad matlagning av Therese Elgqvist
«  Sidorna 46-60 i boken Véxtbaserat

« Godare.se: godare.se/serier/vaxtbase-

rat-med-thess/kramig-risotto-pa-havre

« Godare.se: godare.se/serier/vaxtbase-

rat-med-thess/gronsakstapas
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Traff 4: Tillaga pa olika satt

Det ar latt att tro att den vaxtbaserade maten bara
ar sallader eller trakiga halvfabrikat. Men san-
ningen ar att det finns manga olika sitt att tillaga
mat fran det vaxtbaserade koket. Den fjarde traf-

fen handlar om detta.

Reflektioner efter forra traffen
« Delatankar och reflektioner efter forra traffen.

«  Hurgick det med 6vningen?

OBS! Las igenom tillagningsguiden i boken Vdxtbase-

rat, sidan 62-72, innan ni satter igang traffen.

Teoridel - Variera matlagningen

Genom att variera matlagningen blir den mer intres-
sant. En gronsak kan tillagas pa manga olika satt. En
vitkdl kan du t.ex. bakaiugneniklyftor med lite olja, du
kan strimla den och steka, du kan hyvla den rd med lite
salt och olja och du kan givetvis ha den i olika réror sa
som coleslaw eller en enkel pizzasallad. Vitkal &r billigt

och méttande.

Blomkal &r ocksé en populdr révara i vaxtbaserad mat
som gar att variera i det odndliga. Den &r god att ugns-
baka, koka och gora mos av med lite vaxtbaserad grad-
de, gora en pizzabotten av, eller bara rahyvla och toppa
en sallad med. Blomkal ar ocksé sagolikt gott att réra

neriolika indiska grytor med t.ex. masala och spenat.

Héar ar nagra tips for mer varierad mat:

« Lardignagra grundratter. Borja pa en lagom niva.

«  Levmedsasongen.

«  Tillaga din favoritgronsak pa nya sétt.

«  Lat gronsakerna vara huvudravaran. Grillad blom-
kal med bonmos istéllet for en stek med potatis.

+  Lek med kombinationerna och vaga testa annor-

lunda.

Ovning 1: Lér dig gora en hummus

En god hummus ar en bra bas i det vaxtbaserade ko-
ket. Kan du grunden till den kan du variera den pd en
massa olika sétt, t.ex. genom varierad smaksattning.

Grundrecept till hummus finns pa s. 99 i Véxtbaserat.

Om ni ses fysiskt: Ta med er lite avhummusen till nasta
traff och smaka pa varandras. Vilka kryddningar funka-

de bra och vilka var mindre bra?

Ovning 2: Samma ravara - olika tillagningssitt
Testa lite olika tillagningsséatt av en och samma ravara
under veckan. Det finns flera exempel i boken Véxtba-

serats. 64-72, men du kan ocksa vdlja nagot annat.

Diskutera vid kommande traff vilka olika tillagnings-
satt ni gillade mest: ugnsbakat, angat, ratt, stekt eller
masserat? Var det ndgot som Overraskade dig? Nagot

som du inte alls gillade?

Las mer:
«  Valjbland sdsongens godsaker (lista): www.natur-
skyddsforeningen.se/artiklar/valj-bland-sasong-

ens-godsaker/

+  Sdsongsmat: sasongsmat.nu/ssm/Huvudsida

«  Testa att gbra en utflykt till sjdlvplock under som-
maren och hosten. Ni kan ocksa forldgga en av

studiecirkeltréffarna till ett sjalvplockstalle.
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Traff 5: Vaxtmodellen

De flesta har hort om tallriksmodellen som hand-
lar om hur maten fordelas pa tallriken for att fa
bra balans. Den hér triaffen handlar om vaxtmo-
dellen, som helt enkelt dr en vegetarisk variant

pa tallriksmodellen.

Reflektioner efter forra traffen
«  Delatankar och reflektioner efter forra traffen.
«  Hur gick det med 6vningarna? Diskutera frdgorna

under Traff 4, dvning 2.

Teoridel - Vixtmodellen

Den traditionella tallriksmodellen handlar om att dela
upp tallriken i en del kott, ett tillbehor, sé som potatis,
ris eller pasta, och en del grénsaker - vilka ofta bestar
av isbergssallad, gurka, tomat, burkmajs eller drtor. Is-
tallet for att tanka traditionell tallriksmodell s& kan du i

det vaxtbaserade koket tanka vaxtmodell.

Vaxtmodellen &r ett modernare grepp pa matlagning
och ett satt att forhalla sig till matlagning med vaxter.
Det gar ut pa att lara sig hur man kan bygga upp en
vaxtbaserad rétt sa att man far med sig savél smak, va-
riation och méattnad som en bra naringssammansatt-

ning.

Vaxtbaserat handlar inte bara om gronsaker utan dven
notter, froer, sddesslag, baljvaxter, kryddor, orter etc. |
en vaxtformula kombineras dessa olika delar for att fa

fram nya ratter.

| boken Véxtbaserat presenteras flera olika formulas.

Har ger vi exempel pa hur just en sallad eller bowl

kombineras:

« Ta nagot sédesslag eller nudlar + 2-3 basgronsa-
ker + nagon baljvaxt + bladgront + réra/dressing +
1-2 toppingar. Klart!

- Sadesslag/ nudlar kan vara allt fran quinoa
till vitt ris och nudlar finns manga olika sorter,
sa det ar bara att valja utifrdn smak.

«  Basgronsaker kan varasddantdu har hemmaeller
gillar extra mycket: hyvlad morot, pumpa, tomat,
svamp, rotselleri osv.

«  Baljvaxter art.ex. bonor, artor, linser, tofu, tempeh
eller soja.

«  Bladgront, hors pd namnet, ar grona blad sdsom
spenat, mache, ruccola, romansallad, gronkal etc.

«  Rora/dressingar finns i massor av varianter. Det
kan vara en fardigkdpt hummus eller dressing fran
affaren, eller en hemlagad bonrora, pumpafrovi-
negratt eller mandelsds. Borja enkelt och lar dig
gbra goda roror och dressingar efter hand.

«  Toppingkan vara farska orter, rostade froer, surkal,
pesto, friterad vitlok eller ndgot annat som ger en

liten krydda och piffar upp ratten.
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Utifran denna bas kan du sedan kombinera manga oli-
ka ratter genom att vélja ndgot fran varje kategori och

satta ihop till en god och mattande sallad / bowl.

Ovning 1: Testa vaxtformulan och gor en sallad

Anvand vaxtformulan for att kombinera en sallad. Har
du tid sé kan du med fordel géra tva olika kombinatio-
ner pa tva olika dagar for att préva dig fram till goda

kombinationer.

Ovning 2: Komponera tva olika ritter med sam-
ma bas

Kop hem foljande rdvaror och tank ut tva olika ratter
du kan tillaga med dessa révaror.

+  Svenskt ekologiskt mathavre

«  Apple
o  Gronkal
. Kokta kikartor

«  Vaxtbaserad matyoghurt

Vid nasta traff diskuterar ni varandras ratter med varan-
dra. Vad funkade bra och vad funkade mindre bra? Ta
garna bilder pa era ratter med mobilkameran som ni

kan visa upp nar ni ses.

Lar mer
« Sidorna 74-107 i boken Vdxtbaserat.

+  Valjvego: valjvego.se/trana-med-vegansk-kost

«  Gronsaker A-O Recept och bruksanvisningar av

Paul Svensson
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Traff 6: Matsvinn

Den sista traffen handlar dels om matsvinn, dels
om vad som funkat bra och mindre bra i matlag-
ningen under cirkelns gang. Vilka ritter kommer
inga i standardutbudet framover och vad kommer

ni inte fortsatta ata?

Reflektioner efter forra traffen
«  Delatankar och reflektioner efter forra traffen.

«  Hurgick det med 6vningarna?

Teoridel - matsvinn

Det &r latt hant att man gdrigang pa det “nya livet” och
genast byter ut allt ddr hemma mot vaxtbaserat. Men
forsok att ta hand om den mat ni har hemma. Vill niinte
sjdlva ha den, sa finns det andra att ge till: vdnner, gran-

nar, den lokala kyrkan som ger till de med séamre stallt.

Ténk ocksa pa att farska gronsaker, frukter och kryddor
har ganska kort hallbarhet. Kop inte hem fér manga oli-
ka varianter. Det gér inte att ha en hel salladsbar hem-
ma. Baljvaxter och sédesslag gar att kdpa pa sig mer av,
da de haller lange. Men tank pa att forst testa, sd att du

vet att det &r nagot du/familjen gillar.

Hacks mot matsvinn

En tredjedel av all mat som produceras slangs och en

stor andel av svinnet sker i vara hem. Har &r ngra tips

pa hur du kan minska ditt eget matsvinn:

«  Det gér att dta allt pA manga gronsaker. Du be-
hover t.ex. inte skara bort och slénga broccolis-
tammen. "Hulken-pengar”, som man kan gora av
broccolistammen, ar populdra hos manga barn,
eller s& mixar du ner stammen i en smoothie.

«  Detgaratttabort ddliga delar av frukt och gronsa-
ker. Du behover inte slanga hela om det dr en liten
svart flack ndgonstans.

«  Trotta mordtter eller tomater som barjar bli mjuka

kan du skara upp och blandatill en gryta eller pas-
tasds ihop med lite tomatsas och kryddor.

«  Korrest-fest en dagiveckan da du ater upp slattar
och dverblivna matrester frén senaste veckan.

«  Kop varor med kort datum i affaren om du vet att
du kommer dta upp det. Da bidrar du till mindre
svinn for affaren och sparar dessutom pengar.

«  Fbrvara maten ratt. Manga gronsaker haller langre
i kylen, men vissa trivs battre i rumstemperatur, sa
som avokado, banan, citrus eller tomat.

«  Ndargronsakerna och frukterna bérjar bli daliga kan
du ofta frysa ner dem, frusen banan kan du gora
smoothie, glass eller bananpannkakor pa, hacka
ner tomat till en tomatsas som du kan frysa osv.

«  Utga fran vad du har hemma nér du bestammer
vad du ska ata

«  GoOrenstorsats med mat narduval lagar, men frys
garna in om du inte tankt dta upp inom 2-3 dagar.

« Haenhyllaikylskdpet med rester och saker med
kort datum, som du enkelt kan ta ndr du ar hung-

rig eller planerar vad du ska ata.

Utvidrdering och avslut

Avsluta studiecirkeln genom att utvardera och ga ige-
nom vad ni lart er. Ni kan utgd fran foljande fragor:

«  Vadvar mest larorikt under studiecirkelns gang?

«  Vadtar du med dig frén studiecirkeln?

«  Hurupplevde du tréffarna?

«  Vadvarvardefullt/mindre vardefullt med cirkeln?

«  Hurkan nifortsatta engagera er?

Lar mer

«  Svinnlandet av Andreas Jakobsson
«  Rddda maten av Paul Svensson

«  ZeroWaste i kéket av Karin Bohlin
«  Konsumentforeningen: www.youtube.com

watch?v=T4X17K09mh8
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Fortsatt engagera dig

Vill du/ni fortsatta ert engagemang kring véxtbaserad

mat? DA kan ni t.ex. gora foljande:

Starta studiecirkel

Ni har precis gatt en studiecirkel, men om ni kdnner att
ni vill fordjupa er mer i dmnet gar det bra att starta en
till cirkel. Ni kan dé& gora ett forslag pa en egen studie-
plan att utgd fran. Studieframjandet hjalper er forstas

att komma igdng och kan ge tips pa studiematerial.

Det finns ocksa flera fardiga studieplaner i en méngd
dmnen som berdr matlagning, hallbarhet och hélsa. Er
kontaktperson pa Studieframjandet kan berétta mer

om vilka alternativ som finns.

Starta en podd

Kanske vill ni starta en podd och inspirera andra som
ska gd over till mer véxtbaserad kost? Studieframjan-
det har mojlighet att erbjuda tillgang och utrustning

for poddskapande pad manga lokala orter.

Ga med i en férening

Det dr ocksa mojligt att gd med i en foérening eller star-
ta en lokal grupp kring de fragor som just du brinner
for. Aven har kan Studieframjandet och Naturskydds-
foreningen ge stdd och hjalp. Naturskyddsforeningen
har lokala avdelningar (kretsar) pa 52 stallen runt om i
VGR och Halland! G& in pé https://vast.naturskyddsfo-

reningen.se/lansforbund-kretsar/ for att se vilken som

arnarmast just dig.
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Anteckningar
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Studieplan Vaxtbaserad matlagning

Det dr manga som vill dta mer véxtbaserat men inte vet hur man ska gora. Kanske
ar det barnen som blivit veganer och foraldrarna som inte vet vad de ska laga. Eller
sa ar du en vuxen person som &r van vid husmanskost men vill ldra dig mer om det
vaxtbaserade koket. Oavsett anledningarna dr du vilkommen till den hér studie-

cirkeln i Vaxtbaserad matlagning.

Hér lar ni er om vaxtbaserad kost, hallbarhet och naringsléra. Ni far konkreta verktyg for att
lyckas med det vaxtbaserade kdket. Nifar [dra er mer om hur man far i sig det man behéver
och hur man komponerar vaxtbaserade maltider sa att de bade blir goda, méattande och

halsosamma.

Till studieplanen hor tre filmer. Filmerna hor till de forsta tre tréffarna och ar tankta att
fungera som extra inspiration. Studiecirkeln ar anpassad for att genomféras digitalt, men

gar ocksa att gora fysiskt, dér ni kan laga och smaka pd mat gemensamt.

Studieframjandet dr ett av Sveriges storsta studieforbund. Vi ar partipolitiskt och
religiost obundna med ett brett utbud av studiecirklar, utbildningar, kulturarrang-
emang och foreldsningar. Varje ar samlas ett par hundratusen deltagare i vara stu-
diecirklar och kurser.

Kontakta oss sd hjalper vi er vidare. Information och kontaktuppgifter hittar ni pa

studieframjandet.se. Valkommen till Studiefrdmjandet!

Studie .‘.

framjandet


http://www.studieframjandet.se
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