Veganskt kyrkkaffe
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Foreningen Vildasnan

Vi vill uppmuntra till barmhartighet
mot djur och ansvarstagande for hela
skapelsen. Att vara inkdnnande i motet
med djur &r en kirleksfull handling

gentemot djuret men ocksa mot oss
sjalva. Vegetarisk kost motverkar klimatférand-
ringar, svilt, sjukdomar och lidande. Foreningen syftar
till att hjalpa medlemmar och andra att uppmark-
samma dessa teman, ge varandra vagledning, samt
stodja varandra till vegetarianism och veganism som
ett sdtt att praktisera sitt larjungaskap.

[w] I[m] Lés mer pa vir hemsida vildasnan.se
eller 6lj oss pa Instagram@vildasnan




Varfér veganskt?

Det finns manga svar pé den fragan men vi i Vild-
dsnan foresprakar veganism for att virna om djurens
rattigheter. Att vilja en vegansk kosthallning motver-
kar dessutom klimatforandringar, svélt och lidande
vdrlden over. Att erbjuda veganska alternativ nar vi
mots for gudstjanst mojliggor darmed for de som valt
en vegansk kosthallning att vara med i gemenskapen
blir ocksa en solidarisk handling till alla varelser och
hela skapelsen.

Det hir haftet vill vi ska vara en hjalp till dig som fatt
i uppgift att ordna med med kyrkkafte eller mat till
forsamlingen, inspiration till dig som har slut pa ideér
eller enkel guide for dig som tycker det ar klurigt att
hitta goda veganska kakor. Det dr ocksa till dig som
sjdlv ar vegan och som vill st6tta din forsamling att pa
ett enkelt sitt kunna erbjuda veganska alternativ.

Vir forhoppning ér att alla ska kunna motas och ta del
av kyrkkaffe och gemenskap!



Firdiga kakor och bullar att képa i butik

MJUKA KAKOR
Delicatobollar fran Delicato.
Punchrullar fran Eldorado.
Kanelbollar fran Renée Voltaire.
Kladdkaka fran Frodinge.
Croissanter fran Pop Bakery.

BULLAR OCH SOTBROD

Godingar fran Skogaholm.
Kanelbullar fran Fria, Findus eller Ica.
Vaniljbullar fran Coop.

SMAKAKOR OCH KEX
Singoallakex fran Goteborgskex.
Oreos och Oreos Golden.
Bondkakor frén Ica eller Gille.
Chocolate chip cookies fran Ica Basic.
Pepparkakor fran Nyakers, Semper, Annas,
Kung Carl Jattenkex.
Cookies moérk choklad XL fran Marab«
Vaniljdrommar fran Gille.
Hallonkransar fran Gille.
Havrekakor eller Gille Havre fran Gille
Chokladdrommar fran Gille.
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Recept pa fika att baka sjilv

Manga recept dr enkla att “veganisera” genom att byta
ut animaliska produkter till vegetabiliska. Har har vi
valt ut ett axplock av allt som gar att baka veganskt
men du kan enkelt lata dig inspireras av “vanliga”
recept och utga fran dessa genom att byta ut de anima-
liska produkterna. Du kan till exempel byta ut smoret
till margarin, gradde eller mjolk kan bytas ut till vaxt-
baserade alternativ och agavesirap (eller vanlig sirap)
kan ersétta honung.




Jordnotsbollar 10t

0.5 dl jordndtssmér
1krm kanel

1tsk linfrén

2 msk sirap

1tsk vaniljpulver
1dl havregryn

1dl kokos

Blanda alla ingredienser.
Tryck ihop degen till lagom stora bollar.

De kan med fordel laggas i kylen ett tag innan
servering och gar utmarkt att frysa in for senare
tillfalle.




Smulpaj med sdpple

200 g vegetabiliskt margarin
3 dl havregryn

2 dl vetemjsl

1dl socker

1 nypa salt

FYLLNING

500 g dpplen skurnaii bitar
0.5 dl socker

1 msk kanel

1 nypa salt

Rapsolja till stekning

Sitt ugnen pa 225 grader. Stek dppelbitarna, kanel,
socker och nypan med salt i en varm panna tills dppel-
bitarna blivit mjuka. Blanda sedan alla ingredienserna
till degen tills du fatt en grynig deg. Har underldttar
det om margarinet dr rumstempererat! Nar detta ar
klart, smula 6ver degen 6ver dpplena i en smord form
och griadda pajen i 20 minuter. Servera med vaniljsas
eller glass (under rubriken Veganska tillbehor tipsar vi
om goda veganska alternativ).



Barkaka i langpanna

200 g mjslkfritt margarin

5 dl strésocker

8 dl vetemjol

3.5 dl vixtmijolk

4 tsk bakpulver

1tsk dkta vaniljsocker

2 citroner, finrivet skal och saft (4 msk)
225 g frysta bar, hallon eller blabér
Florsocker, till servering

Sétt ugnen pé 175 grader.

Smalt margarin och tillsdtt socker, ror om. Hall nu
i resten av ingredienser men spara béren till senare.
Blanda allt till en jaimn go smet. Lagg ett bakplats-

papper i botten av en langpanna och hall 6ver smeten.

Toppa det hela med dina bir, skjutsa in den i ugnen
och lat det sta dér i 30-40 minuter.

Vill du gora kakan extra fin kan du pudra lite
florsocker 6ver den.
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Galette pa firdig smordeg

Firdig smérdeg fran Ica

Socker

Kanel/kardemumma

Frukt av valfri sort. Rabarber, dpplen,
paron eller nektarin #r gott!

Rulla ut smordegen och skir i sma rutor. Stré varje
ruta med strosocker och kanel eller kardemumma.
Skiva frukten i tunna skivor och lagg i mitten av varje
ruta. Stro lite strosocker dven pé frukten. Vik forsiktigt
kanterna sa att fyllningen inte rinner ut. Gradda

i ugnen pa 200 grader i ca 20 minuter.

Servera med en stor klick vegansk glass.







Sockerkaka

50 g smilt mjslkfritt margarin
1/2 tsk kardemumma

4 dl vetemjsl

11/2 dI strésocker

2 tsk vaniljsocker

1msk bakpulver

21/2 dl vaxtmjslk

Satt ugnen pa 175°C.

Smérj och broa en sockerkaksform som rymmer

ca 1l 1/2 liter. Smilt dérefter margarinet i en kastrull
och lit det svalna av.

Om du anviander kardemummakirnor,
krossa dem i en mortel.

Blanda mjél, socker, vaniljsocker, kardemumma
och bakpulver. Ror ner margarin och havredryck i
mjolblandningen och blanda ihop till en smet. Hall
smeten i den bréade formen.

Grédda till sist kakan mitt i ugnen ca 35 minuter.









Kyrksoppa

Hir kommer ett gang recept pa soppor som funkar
utmarkt att laga ndr det dr manga som ska ata. Precis
som i bakning dr det enkelt att veganisera recept som
innehaller animaliska produkter. Just soppor och
grytor dr réitter som generellt dr valdigt enkla att gora
utan animaliska produkter genom att byta ut mjolk-
baserade ingredienser till produkter baserade pa bland
annat havre eller soja.



Linssoppa 8 portioner

2 gul lok

2 msk olja

4 vitloksklyftor

1tsk torkad timjan

2 tsk torkad basilika

4 tsk paprikapulver

4 gronsaksbuljongtirningar (eller motsvarande
mingd fond)

4 |lagerblad

4 dl torkade réda linser

2 férp krossade tomater (2 500 g)

20 dl vatten

1 msk rédvinsviniger

Salt och peppar

Borja med att skala och hacka loken och fris den i
oljan i en stor gryta eller kastrull.
Pressa i vitloken och ror i timjan, basilika och paprika-
pulver. Tillsdtt smulade buljongtiarningar, lagerblad,
linser, krossade tomater, och vatten.
Lat soppan koka i 10-15 minuter, eller tills linserna ar
mjuka. Smaka av med rédvinsviniger, salt och peppar.
Klart! Servera garna soppan med ett gott brod och
veganskt bordsmargarin.

18







Chili sin carne 8 portioner

1pkt sojafdrs 4125 g, torkad (finns dven att képa
fryst, anvind d4 200 g)

2 st gul I8k

2 st vitloksklyfta

1st rdd chili

2 tsk spiskummin

2 tsk rékt paprikapulver

8 dl krossade tomater

2 st grénsaksbuljongtirning

5 dl vatten

4 tsk tomatpuré

1st réd paprika

2 st morot

200 g majs, fryst

6 dl vita bénor

Olja att steka i

Om du anvinder torkad sojaférs, borja med att blot-
ligga sojafirsen i varmt vatten. Lat det std i ett par
minuter och krama sedan ur den i en sil.

Hacka sedan gul 16k och vitlok fint. Hacka darefter
chilin.
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Fris 16k, vitlok och chili i olja sé att det blir mjukt. Lat
spiskummin och rokt paprikapulver frisa med. I med
sojaférsen. Sla pé krossade tomater och smula ned
buljongtirningarna. Addera till sist vatten och tomat-
puré. Lit puttra pd svag virme i 10-15 minuter
Medan detta stér och puttrar kan du passa pd att
koka riset.

Nu atergér vi till grytan. Hacka paprikan i mindre
bitar och skala morot och skér den i mindre bitar.
Lagg i paprika, morot och majs i grytan efter de
10-15 minuterna. Lat koka ca 15 minuter till pa
svag varme. Lagg till sist i de vita bonorna och lat
dem bli varma.

Servera med riset och en klick vegansk cremé fraiche.
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Tomatsoppa 8 portioner

4 burkar finkrossade tomater
4 pressade vitloksklyftor

2 grénsaksbuljongtérning

6 tsk torkad timjan

4 tsk balsamvinzger

En nypa socker

Salt och svartpeppar

5 dl vegansk matlagningsgridde
15 soltorkade tomater i olja
Chiliflakes

Eventuellt 1-2 dl vatten

Virm de krossade tomaterna i en kastrull och pressa

i vitlok, gronsaksbuljongen, timjan, vindger och en
nypa socker. Klipp den soltorkade tomaten i mindre
bitar och sling i dven den i soppan tillsammans med
pepparn. Lit soppan koka i 10 minuter innan du haller
i matlagningsgradden.

Mixa dérefter soppan sé att den blir slit, ar den for
tjock kan du spé ut den med ytterligare gradde eller
lite vatten. Smaka av med salt, svartpeppar. Toppa med
en klick vegansk cremé fraiche, lite chiliflakes och
servera med ett gott brod!
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Brédsoppa 8 portioner

2 morétter

20 cm purjoldk

6 vitloksklyftor

2 gula lskar

4 stjilkar selleri

2 burkar skéllade tomater
4 dl vita bénor

4 dl vatten

6 dl [just gammalt bréd
Olivolja

Vinager

Salt och peppar

1kruka basilika till garnering

Borja med att hacka morot, purjolok, 10k, blekselleri.
Stek sedan gronsakerna och vitloken i lite olja i
pannan tills de blivit mjuka. Hall ddrefter i de skallade
tomaterna och vattnet. Lat detta koka upp, tillsatt
bonorna och koka ytterligare en stund. Tillsétt en
skvitt vindger for att fa lite syra.

T

Skir brodet i mindre bitar och blanda ner det brodet
i soppan och ror om sa att det far suga i sig av saften.
Klart for servering, toppa med lite firsk basilika.
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Gron drtsoppa 8 portioner

1kg frysta drtor

2 gula lskar

14 dl vatten

5 dl vegansk matlagningsgridde

4 tirningar gronsaksbuljong
Vegansk creme fraiche till servering

Chiliflakes

Borja med att skala och hacka loken. Koka sedan upp
vatten tillsammans med buljongtarningarna i en stor
kastrull. Lagg i de frysta drtorna och loken. Lat detta

koka under lock i ungefar 5 min.

Mixa soppan sa att den blir slat och tillsitt mat-
lagningsgradden och lit det koka upp. Servera med
en klick vegansk cremé fraiche och lite chili flakes
som garnering.
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Veganska tillbehor

Vaniljsas fran Oatly eller Planti.
Vispgradde fran Oatly, Planti eller Aito.
Spraygriadde fran Soyatoo.

Glass frén Oatly, Ben and Jerry, Tofuline eller Rescued.

Mjélk till kaffet fran Oatly, Oddlygood, Alpro, Yosa,

Sproud ... den hir listan kan goras lang och ofta star
den vaxtbaserade mjolken pa samma avdelningi _
butikerna. |

Cremé fraiche fran Alpro, Oatly eller Planti.

Bordsmargarin frén Garant,
Naturli veganskt bredbart,
Flora eller Carlshamn.

Ost fran Oddlygood, 0 Gigly‘
Violife Block eller Go Vegan. G 0 A
H.n'c &EES
Farsk ost frén Oatly pAMackan, \w mmc\ =
Sheese firskost eller Huj. =) =
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Tips att halla utkik efter i butik

Dom inte forpackning/vara efter utseende, det mest
ovantade kan vara veganskt. Las innehallsforteck-
ningen! "Kan innehélla spar av...” innebér nodvan-
digtvis inte att produkten faktiskt innehéller dgg eller
mjolk utan att foretaget helt enkelt inte kan garantera
att just spar av ... forekommer i produkten da det
forekommer i andra produkter som tillverkas i samma
tabrik.

ATT LETA EFTER | INNEHALLSFORTECKNINGEN

Ibland kan produkter som vid forsta anblick borde
vara veganska innehalla bade mjolk och dgg. Da kan
det vara bra att ldsa lite extra noga pé innehallsforteck-
ningen och leta efter bland annat skummjélkspulver,
mjolkprotein, laktos, dgg, dggpulver och gelatin.

Vegoavdelningar i matbutiken gor det ldtt att snabbt
hitta vixtbaserade alternativ men ofta gar det att hitta
en del guldkorn dven pé andra hyllor, 14t dig darfor
inte begrénsas till att enbart leta i butikens avdelning
for veganska produkter.
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Linkar fér vidare ldsning
och inspiration

FORENINGEN VILDASNAN
www.vildasnan.se

DOKUMENTARER

Milked, dokumentar om mj6lkindustrin
www.milked.film

Cowspiracy, dokumentdr om kottindustrin
www.cowspiracy.com

ETT AR FOR DJUREN
Ett projekt av Martin Smedjeback
www.ettarférdjuren.se

DJURENS RATT
Kunskap och information
www.djurensratt.se

VEGANSKA RECEPT

Javligt gott, www.javligtgott.se

Vilj vego, www.valjvego.se

Portionen under tian, www.undertian.com

Lycka till!
30
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