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"Det grona livet’ dr en samling av 25 recept som verkligen framhéver vad vixtriket har att erbjuda! Fokuset
ligger pé hela ravaror med recept med mycket smak och stor variation. Har finner du allt fran smoothies,

vegoburgare och carbonara till chocolate chip cookies, cheesecake och veganska twix, allt for att visa att
du inte offrar ndgonting nér du viljer att dta vixtbaserat. I denna publikation finner du dven tips pa hur du

lyckas med en hélsosam, vegnask livstil, exakt vad en véxtbaserad kost innebér och hur du kan tinka nér du
planerar dina egna maltider och recept.
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Vad é&r en vaxtbaserad kost?
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Behover man tillskott?

Sa lyckas du med din nya livsstil
Specialingredienser
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- Bars med gojibédr och citron
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- Carrot Cake Bites
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- Cheesecake med vanilj och mangoswirl
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) gina livel:

- Njut av vad véxtriket har att erbjudal -

Nér du var liten, tjatade din mamma pa dig da att du skulle 4ta dina gronsaker? Sa hon att de skulle gora dig
stor och stark? Eller kanske hotade hon med att du inte skulle & ndgon efterritt férens du atit upp?

Oavsett om du uppskattade det dé& sé gjorde hon
dig faktiskt en tjanst! Gronsaker dr en essentiell
del av en hilsosam kost, tillsammans med frukt,
baljvéxter, fullkorn, notter och fron.

Under flera decennier har forskning inom
néringsldra visat hur en kost baserad pé rdvaror
fran véxtriket kan gora under for vér hélsa. Inte nog
med att det kan vara till stor hjélp vid tillfrisknande
frén nagra av vara allvarligaste sjukdomar, en sund,
gron kosthallning kan dven dramatiskt minimera
riskerna att drabbas av var tids storsta dodsorsaker:
hjéart- och kérlsjukdomar, vissa cancersorter och
sjukdomar som fetma och diabetes.

Forskningen visar inte bara att en kost bestaende
av vaxter framjar var hilsa, utan dven att en kost
innehallande animaliska produkter (s& som kott,
fagel, fisk, skaldjur, dgg och mejeriprodukter)
vésentligt 6kar risken att drabbas av dessa
sjukdomar, dven om vi 1 ovrigt har en hyfsat
hilsosam livsstil med laga stressnivaer och
regelbunden tréning.

“Det grona livet” dr inte en sammanfattning av
forskningen inom néringsldra, utan &r till for att
inspirera dig till att leva ett gronare, mer hélsosamt
liv. Jag har tagit fram 25 veganska recept som inte
bara till 100% bestér av ingredienser frin vaxtriket,
men som dven kommer fresta dina smaklokar och
visa att vegansk mat dr sa mycket mer @n en trist
sallad! Denna receptsamling innehaller allt fran en
kramig pasta carbonara och kryddiga fajitas med
jackfruit, till knapriga chocolate chip cookies och
en dekadent cheesecake med mangoswirl. Recepten
ar skapade med betoning pa hélsosamma val och
rena ingredienser, samtidigt som det finns en balans
mellan ndringsbomber och sweet treats.

For den som @nda &r intresserad av att ldra sig mer
om vad forskningen sdger om hélsofordelarna av
en vixtbaserad kost kan jag varmt rekommendera
boken “Konsten att inte d6” av Dr. Michael Greger.
Boken gar igenom hur en vegansk, vixtbaserad
kost paverkar vér tids 15 vanligaste dodsorsaker
och all fakta i de olika kapitlen hdnvisar till

forskningsstudier vars kéllor du finner langst bak i
boken. “Konsten att inte d6” innehaller dven en del
dér det forklaras hur du praktiskt kan ga tillviga for
att vaxla over till en mer vaxtbaserad kost och vad
du bor éta for att uppna optimal hilsa.

For mer kort och koncis fakta summerat fran
forskningsstudier hittar du hundratals informativa
videos pa non-profitsiten nutritionfacts.org, allt
ifrdn information kring olika sjukdomar som
diabetes och njurproblem till fakta om enskilda
ravaror sdsom gurkmeja och rodbetor.

For dig som verkligen vill gora en djupdykning in i
rapporter fran forskningsstudier finns siten pubmed.
gov som enkelt ger dig tillgang till medicinska
studier inom de omraden som mest intresserar dig
eller ar vésentligast for din tillvaro.

Men, éter till denna publikation! “Det grona livet”
handlar inte om att vara perfekt! Ingen kan leva
‘perfekt’ oavsett hur mycket vi forsoker, men vi
kan gora aktiva val fOr att ha en positiv inverkan pa
vér hélsa, vart humor och pé vérlden runtomkring
oss. Du kan péverka din egen hélsosituation

mer dn du tror och att overga till en néringstét,
vixtbaserad kost dr det viktigaste, enklaste och
bésta hélsobeslutet du kan ta.

Jag kommer nu att erbjuda dig 25 l4ckra recept

for att visa att du inte offrar ndgonting nir det
kommer till smak och variation nir du viljer att

ata véxtbaserat. Jag kommer dven dela med mig av
mina bésta tips om hur du lyckas halla i din nya,
gronare livsstil 1 det 1dnga loppet och lista virdefull
information om vad du kan ldgga pa din tallrik for
att forbéttra din hélsa.

Jag utmanar DIG (om du inte redan ir vegan) att
ata helt veganskt i 30 dagars tid! Vagar du anta
utmaningen?

S e

grundare av Green Warrior
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En véxtbaserad kost, som pé engelska kallas a whole foods plant based diet”, innebér att man enbart éter
mat frn vixtriket och att dessa ravaror ér i dess ’hela” form. Man utgar fran naturliga ravaror for att laga
sina maltider, s& som frukt, gronsaker, fullkorn, baljvédxter, notter och fron. I storsta mojliga man undviker
man processad mat, det vill siga mat som fordndrats fran sin ursprungliga form med hjélp av mekanik,
kemikalier och/eller fardiga produkter som dr sammansatta av flera olika ingredienser och fulla av tillsatser.

"Hela” ingredienser

Att utga fran “hela” ingredienser innebdr att man
koper ravaror som &r i samma form som om man
tagit det direkt fran naturen, t.ex. ett dpple, en
sOtpotatis eller en valnot. Nar du koper ett dpple

1 affdren dr det i samma form som om du skulle
plockat det direkt frén ett trdd, medan en burk med
dppelmos har genomgétt stora fordndringar for att
gé fran dpplet i sin hela form till att hamna 1 mosad
form i en glasburk. Det vésentliga dr inte att dpplet
kokats och mosats, utan att det i processen tillsatts
flera andra ingredienser och &mnen, tex socker, salt,
konstgjorda aromer och konserveringsmedel. Det
ar inte langre en hel, ren révara utan en processad
produkt.

Nér man utgar frin hela ravaror har matkéllan sin
perfekta form, ett komplett paket bestdende av
balanserade virden av kolhydrater, fett och protein.
Dessutom innehdller de sina originalvéirden av
vatten, vitaminer och mineraler. Denna typ av mat
ar den som var kropp har littast att hantera och ta
upp néring ur och som léttast omvandlas till energi.

Sjalvklart kan du kopa tex fryst frukt eller
gronsaker som skurits 1 mindre bitar, denna typ

av 7fordndring” paverkar inte ravaran i sin helhet
utan ndringsbalansen dr fortfarande intakt. Det
viktiga dr att se om nagonting vérdefullt tagits bort,
eller ndgot déligt lagts till vid tillverkningen av en
produkt.

Processad mat

Det finns olika grader av processad mat, dér

vissa dr vérre dn andra. Vitt ris, vetemjol och

olja dr ndgra exempel ddr enbart vissa delar av
ursprungsingrediensen bevarats, medan resten pa
mekanisk vig sorterats bort. Dessa matvaror har da
mist sitt kompletta néringspaket och bestér istillet
av en koncentrerad form av en eller ndgra delar

av sitt ursprungliga jag. Detta gor att kroppen har
svérare att ta at sig naringen och maten kan dven bli
svarare att smélta och forbruka som energi, och for

att uppna bra hédlsoresultat bor du begriansa dessa
ingredienser sa ldngt som det dr majligt.

Férdigmat, bakverk och det mesta som séljs 1
kartong/burk/flaska dr processad mat. Ofta ar
dessa dven en blandning av andra processade
ingredienser, sdsom mjol, olja och socker. Kakor,
glass, godis, pulverprodukter och féardiga siser/
dressingar dr ndgot som man i 99 fall av 100 borde
se upp med.

Sjdlv dter jag vissa former av processad mat, men
jag forsoker halla mig till matvaror som innehaller
sa fa ingredienser som mdjligt och som inte ar

allt for langt taget fran sitt ursprung. Det som jag
brukar kdpa ér tex passerade tomater, som enbart
ar tomater som vdrmts och mosats, samt majspasta,
dédr majskornets i sin hela, ursprungliga form

malts ner och formats till spagetti eller makaroner.
Ingen av dessa produkter har nagra dvriga tillsatta
ingredienser, utan bestar enbart av tomat och majs.

Daremot forsoker jag hdlla mig borta fran olja

och socker som dr nagra av de mest processade
livsmedlen inom matlagning. Vissa ganger dter jag
brod, men fokuserar i sa fall pa att vélja ett brod
med sa hog halt fullkorn som mojligt.

Sammanfattning

For att fa optimala resultat med en véxtbaserad
kost, hall dig till hela ravaror som behallit sin
ursprungliga, naturliga form. Kombinera frukt,
gronsaker, fullkorn, baljvéxter, nétter, fron och
kryddor till fantastiska smaksensationer som ger
dig en perfekt balans av nédringsvéirden samtidigt
som du far en bra matsmaltning och mangder av
energi.

Fortséittning
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En bra végledning &r att till storsta delen halla sig
till avdelningen for frukt och gront nédr du handlar,
och se upp med vad som finns pé hyllorna med
paketerade produkter.

Du maste inte heller dta 100% hela ravaror for

att uppna enastaende resultat for din hélsa. |
receptdelen kommer jag anvinda ett fatal veganska
produkter som inte rdknas som *whole foods’ men
som @ndé d4 och di ér en del av min kost. Om
majoriteten av det du dter, ca 90-95%, &r fran hela
livsmedel kommer du inte paverkas negativt av en
klick havrebaserad creme fraiche som grunden till
din salladsdressing eller en nypa salt i maten. Kom
dock ihag att dessa ingredienser dr undantag, och
ska inte vara basen av din kosthéllning.




Sa, vad bor du da fylla din tallrik med for att uppné sa bra hélsoresultat som mgjligt? Det finns 6 kategorier
av ravaror som du kan anvénda som guide nidr du komponerar dina matrétter. Dessa édr bladgronsaker,

fullkorn/rotfrukter, baljvixter, korsblommiga gronsaker, fargglada gronsaker och hela fetter. Flera ravaror
inom vaxtriket tillhor flera av dessa kategorier samtidigt, sé det dr inte svart att fa thop en matrétt som

innehaller alla grupper.

Du méste inte heller kénna dig tvungen att alltid

f4 in alla 6 grupper i varenda maltid, men under

en dagskonsumption av mat bor du inkludera alla
dessa grupper. For att f4 maximalt ndringsupptag
och bist resultat med din hélsa rekommenderar jag
att du alltid har en kélla av bladgront och hela fetter
1 dina maltider. Morkgrona bladgronsaker dr de
mest niringstéta livsmedlen vi har och fetter behdvs
for att du ska kunna ta at dig av de fettlosliga
vitaminerna A, D, E och K.

De 6vriga vitaminerna dr vattenlosliga och under
dagen bor du forsoka fi i dig minst 2-3 liter vatten,
beroende pé temperatur och fysisk aktivitet. For
bast matsméltning bor du inte dricka allt for mycket
i samband med din méltid, d& vattnet kan spidda ut
magvitskan som ska smilta din mat. Ett glas vatten
med din maltid gar bra, men drick resten av ditt
vatten minst 30 min till en timme fore eller efter en
maltid.

Nedan ser du en mer utforlig lista pé vilka ravaror
som tillhor de olika huvudgrupperna. Ett roligt
satt att halla koll pd vad du stoppar i dig &r appen
‘Dr. Greger’s Daily Dozen’ som finns till android
och iPhone. Da kan du enkelt bocka av de olika
grupperna och fora statistik pa ditt naringsintag.

Bladgrénsaker:
Spenat, gronkal, svartkal, ruccola, romansallad,
salladsmixer,

Korsblommiga grénsaker:
Broccoli, blomkal, gronkal, ruccola, bok choy,
brysselkal, vitkal, rodkal, rddisor, vattenkrasse

Férgglada grénsaker:
Tomat, gurka, mordtter, sparris, rodbetor, 10k,
vitlok, zucchini, pumpa, majs, svamp, orter osv

v & 2 11:00
Daily Dozen i

Sun, Apr 30 Mon, May 1 Tue, May 2

Servings 19 out of 24 sl

Beans o
0@

Berries o

®
w, Other Fruits ¢

Cruciferous Vegetables

»
Greens o

Other Vegetables o
2 56 days

Flaxseeds o
Back to today

Fullkorn/Rotfrukter:
Quinoa, hirs, teff, bovete, havregryn, raris,
fullkornspasta, fullkornsbrod, sétpotatis, potatis osv

Baljvéxter:

Bonor (tex svarta bonor, kidneybonor, vita bonor,
cannellinibonor, kikértor, edamame osv), linser
(roda, grona, svarta), drtor

Hela fetter:

Notter (mandel, valnét, cashew, hasselndétter,
jordnétter osv), fron (solrosfron, pumpakérnor,
linfrén, chiafron osv), avokado, tahini




Behéver man tillskott?

En viéxtbaserad kost med fokus pa hela rdvaror
innehaller generellt mer vitaminer och mineraler
an den svenska standardkosten. Innebér det att man
inte behover ta nagra tillskott? Svaret dr nej. Detta
beror dock inte pa att en vegansk kost ar bristféllig,
utan pd att var moderna virld ibland sétter kdppar 1
hjulet for oss.

Nedan har vi smalat lite kort inforamtion om de
olika tillskott som kan vara virda for alla att ta,
oavsett kosthélling.

Vitamin B12

B12 skapas ur bakterier som vi historiskt sett fraimst
fick 1 oss genom jorden och vatten fran backar och
kéllor. Nu for tiden dr vara jordar sa utmérglade

att det inte finns lika mycket naring kvar 1 dem,
samtidigt som vi dter vil rengjorda gronsaker och
dricker renat vatten dér bakterier inte forekommer
pa samma sétt som innan vara moderna samhdillen.

Aven de djur som fods upp inom kéttproduktionen
far B12-tillskott, sa istédllet for att dta ett djur som
matats med B12-tillskott kan man helt enkelt

sjélv ta tillskottet. Brist pa vitamin B12 &r vanligt
forekommande dven om man &ter kott eller

andra animaliska produkter, darfor kan det vara
fordelaktigt att ta B12-tillskott oavsett kosthéllning.

D-vitamin

D-vitamin kommer fran solen och att sola i ca

30 minuter varje dag ger kroppen mojlighet att

ta upp tillrackligt med vitamin D for att forsorja
oss. Eftersom vi 1 norden inte far sa mycket sol pa
vintern, rekommenderas alla, oavsett kosthdllning,
att ta vitamin D under atminstone vinterhalvaret.
Den effektivaste formen av vitamin D dr D3, och
det finns vegansk D3 att kdpa pa ndtet och vissa
hilsokostbutiker, men de flesta tillskott av D3

pa apoteken ar gjorda av farull och ar dérfor inte
veganska.

Omega 3

Det kan dven vara fordelaktigt att ta ett tillskott pa
vegansk omega 3, tex algolja. For hilsans skull &r
det viktigt att halla balansen jimn mellan omega

3 och omega 6, men fettsyran omega 6 dr mycket
mer forekommande 1 dagens livsmedel, speciellt i
processad mat. Den rekommenderade skalan &r att
forsoka hélla ditt intag s& ndra 1 del omega 3 till 3
delar omega 6, medan det idag dr mer vanligt med
virden runt 1:16 istillet for 1:3.

Holistic

B12

100 sugtabletter

\/

Vitashine

@ Infarmation

W

Opti3
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S yckas o med, din g, Liwsil

Det flesta av oss har sdkert, vid minst ett tillfalle, sagt till oss sjdlva ”"NU ska jag dta nyttigare!”. Vi kdkar

dé sallad till lunch forsta veckan, men nir helgen kommer “unnar” vi oss nigot extra och efter en tid ar vi
tillbaka 1 samma gamla matvanor som vi egentligen ville bort ifran. Men, hur lyckas man hélla i en hilsosam
kosthéllning 1 det ldnga loppet? Hér kommer mina 5 bésta tips!

1. Definiera dina avsikter och satt tydliga
mél

Beteckningen "nyttigt” ar tyvérr nagot véldigt
subjektivt. Oavsett vem du frigar kommer
forklaringen med sannolikhet vara nagot olika,
ibland tillochmed som natt och dag. Det dr viktigt
att komma 1hdg att detta ar DIN resa. Utgd darfor
efter dig sjélv och ditt utgdngsldge nir du lagger
upp din nya strategi.

Ditt mal med din nya livsstil bor vara att na béttre
hilsa. Kanske behover du ga ner lite i vikt, men
viktnedgang bor inte vara det som driver dig
framat. Om du lever ett hdlsosamt liv med en
vixtbaserad kost fokuserad pa hela ravaror och
regelbunden traning kommer du att nd en hilsosam
vikt. Sluta upp med att enbart fokusera pa vilket
nummer som star pa vagen, och vilj istéllet att
byta ut dina gamla, daliga vanor mot nya, béttre
vanor. Ju battre din hélsa blir, desto mer balanserad
kommer din kroppsvikt ocksa att bli.

Att forbattra din hélsa dr en jéttebra utgangspunkt
nér det kommer till att fordndra din livsstil. Men
kanske har du dven fler avsikter &n att allmént

ma béttre och ga ner i vikt, som att f4 mer energi
over till din familj, {4 béttre sémn och ett gladare
humor? Kanske vill du dven viarna om miljon

och om djuren nér du véljer vad som laggs pa din
tallrik? Skriv ner alla dina anledningar till att du vill
fordndra din livsstil, och om du kénner ldngst vigen
att motivationen borjar sina, ta fram denna lista

och pédminn dig sjdlv om varfor du faktiskt valt en
gronare livsstil.

Som jag ndmnt innan &r en bra tumregel att forsoka
halla dig till s rena rdvaror som mgjligt nér du ska
Overga till en vixtbaserad kost. Fokusera pa mycket
frukt och gronsaker men skippa fardigpaketerad
mat med tillsatta kemikalier, vitt raffinerat socker
och olja. Bygg upp dina maltider utifran farska
ingredienser och hall dig borta fran skripmat, fika
och godis.

Lattare sagt dn gjort, tainker du? Here’s how you

do it: Ta papper och penna. Pé ena sidan, skriv upp
allt det du vill 4ta mer av for att nd dina méal, och pé
andra sidan skriv upp allt det som du fran och med
nu vill utesluta fran din kost. Detta dr det enklaste
sattet for dig att ldgga upp din nya matstrategi pd ett
overskadligt vis.

2. Rensa skapen!

Utifran listan du nyss skrivit, ga igenom kyl, frys,
skdp och lador och gor dig av med allt som du
bestdmt dig for att du inte ldngre vill ha 1 din kost.
Sliang eller ge bort ALLT. Precis ALLT. Pa s vis
ger du dig sjdlv storsta mojliga chans att lyckas.

3. Undvik frestelser

Att falla for frestelser dr en av de storsta
fallgroparna nér det kommer till att halla i en
hélsosam kost. Om du har ett paket av din
favoritglass ldngst inne i1 frysen kommer du med
sannolikhet vid nagot tillfélle bli for svag for att
sta emot. Darfor dr det sé viktigt att du rensar ut
skdpen, men det dr dnnu viktigare att du inte ldngre
koper hem sddant som du vet édr daligt for din hélsa
och som du vet med dig att du inte kommer kunna
std emot.

Men fallgropar finns det d&ven gott om utanfor
hemmet. Om du har problem med att halla dig borta
fran tex snabbmat, fika och alkohol, undvik sociala
situationer dar du kommer i kontakt med dessa
frestelser. Hiang inte med till krogen, foresld andra
stdllen att triffa vanner dn Over en fika pa ett mysigt
café och ta med lagad mat till jobbet istdllet for att
dta ute pa lunchen. I borjan kan detta vara bra knep
for att halla dig undan de storsta fallgroparna.

4. Hitta den rétta takten

For de flesta kan malet med den optimala kosten
kinnas véldigt avlagset eller rent utav ouppnaeligt.
Beroende pé vart du startar har vi olika manga
hinder att ta oss forbi. Se darfor till att hitta den

ritta takten.
Fortsattning
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Ta resan till din optimala hélsa 1 flera steg, borja
med de storsta problemomradena och arbeta dig
successivt fram till ditt slutliga mal. For vissa
fungerar det béttre att direkt helt utesluta allt du
inte langre vill ha 1 ditt liv, och om sa ar fallet
ar det bara att tuta och kora, men for de flesta

ar sannolikheten storre att lyckas om vi delar in
strackan i etapper.

Oavsett vilken takt du véljer ar det allra viktigaste
att du kommer ihdg VARFOR du gor dessa
andringar. Paminn dig sjilv dagligen om att du gor
det bésta for din kropp, din héilsa och din framtid.
Fokusera pa att varje dag fatta battre matbeslut 4n
dagen innan och lat ingen filla krokben for dig
langst vigen. Kom ihag att du genom beslutet att
ata nyttigt gor det basta du kan for din kropp och 1t
inte andras asikter eller radslor avskriacka dig fran
att na DITT mal. Sté pa dig!

Redan efter ett par veckor kommer du mirka hur
dina smakldkar dndras och anpassar sig efter din
nya kost, och du kommer tycka mer och mer om
det nya du ater. S& ju langre du dter hdlsosammare,
desto ldttare kommer det vara och ju battre kommer
maten att smaka.

5. Var kreativ!

Att ”ge upp” matritter eller produkter som du ér
van att dta dr for ménga svart trots att de vet att
denna mat inte alls &r bra for hilsan. Istéllet for att
fokusera pé det du frdn och med nu vill exkludera
frén din kost, tink positivt och glads over alla

nya mojligheter att uppticka nya smaker och
ingredienser som du tidigare kanske aldrig testat.

Var kreativ och testa nya ratter! Ju mer ny nyttig,
fantastisk, smakrik mat du hittar att ldgga till 1 din
matlagningsrepertoar, desto ldttare kommer det vara
att utesluta allt skrdp som du vill bli av med. Om du
vagar testa dig fram bland nya recept, smaker och
ingredienser lovar jag att du kommer upptéicka en
helt ny virld av smakupplevelser!

Jag kommer ge dig 25 forslag pd veganska maltider,
allt ifrdn frukost och mellanmal till varmrétter

och desserter. De kan vara en god hjilp for dig

att upptdcka nya ingredienser och komma fram

till vilka smaker som du foredrar. Utifran detta

kan du sedan skapa dina egna ritter och leta efter
andra recept som passar just dina smaklokar. Pa
greenwarrior.se hittar du en uppsjo av recept for
alla tillfdllen, och en snabb s6kning pa google ger
dig veganska alternativ pé allt du kan forestélla dig.
Sa var kreativ och véga testa!




“

Recepten jag delar i *Det grona livet’ bestar till storsta delen av ingredienser du enkelt kénner igen och
kan hitta i alla matbutiker, sa som frukt, gronsaker, baljviaxter och fullkorn. Nagra fa recept har nagon
specialingrediens som finns i1 utvalda butiker eller kan bestéllas pa nétet, sa 14t mig presentera dessa innan vi

gar vidare till receptdelen.

gevita

The vegan food

B OG5 sppyes s

Néringsjéast
Nairingsjist anvdnds som en
krydda for att fa till ostliknande
smak i tex saser och egengjord
vegansk parmesan. Sorten pa
bilden har dven tillsatt B12 och
gar att kdpa online och i vissa
specialbutiker.

Jackfruit Oatly iMAT Fraiche
Jackfruit kan anvéindas Detta ar ett utmérkt val for
som kottsubstitut 1 rétter en mjolkfri creme fraiche
som ’Fooled Pork’. Hall och passar perfekt till saser,
utkik efter burkar med dressingar och mycket mer!
saltlag! Jackfruit gar Oatly hittar du 1 de flesta
att kopa pa Willys och 1 matbutiker.
asiatiska butiker.

Rispapper
Dessa tunna ark av ris mjuknar i
vatten och kan anvindas som wraps
till summer rolls, sk. rispappersrullar.
Rispapper gér att kopa i de flesta
matbutiker under den asiatiska
avdelningen.

SPRING

Svart salt
Svart salt, eller Kala Namak, ar ett salt
med hog svavelhalt som ger recept en
dggliknande smak. Passar till veganska
omeletter, pajstanningar och liknande.
Denna sort frdn Renée Voltaire gar att
kdpa i deras webbshop.

HCKORY
fLAVOR
Agar agar-pulver Liquid smoke

Agar agar ar en alg som kan anvéndas Liquid smoke &r en

i recept istdllet for gelatin for att ge rokarom som tex kan

tex bakverk en geleaktig konsistens. anvandas i marinader for

Finns dven i flingor, men se d& upp att ge gronsaker, séser

med doseringen da det inte &r samma eller vegokdtt en rokigare

som for pulver. Agar agar gar att kdpa smak.

pa nitet. Koncentrerad Rolaron

Naturlig riksmak
wutan tillsatser

Net 5 oz (147 ml)



ecepl

Green Warrior bjuder dig pé 25 gréna frukostar, mellanmal, middagar
och desserter for att du ska kunna njuta av allt véxtriket har att erbjudal




GRON FRUKOSTSMOOTHIE

En grén smoothie &r en fantastisk start pad dagen! Maximal néring i ett léttsmélt format
som ger din kropp en riktig boost. Linfrén och hampafrén innehéller omega 3 och andra
hélsosamma fettsyror som ékar méttnadskénslan, och mangon och apelsinjuicen ger en hdrlig
s6tma som gér att denna frukostsmoothie inte smakar hélften s& grén som den ser ut!

TILLAGNINGSTID: 10 MIN / 1 PORTION / AV: SANNA KARLIN

INGREDIENSER GOR SA HAR

50 g fryst mango Lagg spenat, grénkal, linfrén, hampafrén, vatten och
2-3 bananer apelsinjuice i en blender och mixa p& hég effekt tills

2 névar spenat alla bladgrénsaker och frén bildat en kréimig smoothie
2 névar gronkal helt utan bitar.

2 msk linfron

1 msk hampafron Tillsatt sedan bananerna, gérna en i taget, och mixa

2 dl apelsinjuice (100% frukt, smoothien sléat. Tillsatt tillsist mangon och mixa igen tills
ej fran koncentrat) du har en slat, fin smoothie.

1dl vatten




TROPISK SMOOTHIEBOWL

En varm sommardag kan en hérligt kall smoothiebowl! vara precis vad man behéver! Denna
bowl med tropiska smaker kan toppas med dina personliga favorittillbehér, men vi gillar
jordgubbar, apelsin, kokos och passionsfrukt.

TILLAGNINGSTID: 15 MIN / 1 PORTION / AV: SANNA KARLIN

INGREDIENSER GOR SA HAR

50 g fryst mango Borja med att férbereda dina toppings, till exempel

50 g fryst ananas skéra frukt och béar. Léagg dem sedan &t sidan.

1 passionsfrukt

3 bananer, varav 2 frysta och | en kraftfull mixer eller matberedare, blanda mango,

en farsk ananas, passionsfrukt och bananer. Mixa tills du fér en
slat konsistens. Den frysta frukten gér smoothien tjock

Toppings: och kramig, likt glass i konsistensen.

Jordgubbar, skivad apelsin,

kokos, passionsfrukt Servera smoothien i en skal eller djup tallrik och

toppa med kokos, jordgubbar, skivad apelsin och
passionsfrukt.




KIKARTSOMELETT MED GRONSAKSFYLLNING

En vegansk omelett &r en rolig frukost eller snabb lunch som kan varieras p& manga olika

satt! Kikartsmjolet gér omeletten proteinrik och méttar Iénge, och svavelhalten i det svarta

saltet Kala Namak ger en dggliknande smak. Tillsétt mer av denna krydda fér att f& énnu
mer dggsmak eller byt ut det mot vanligt salt om s& 6nskas.

TILLAGNINGSTID: 20 MIN / 1 PORTION / AV: SANNA KARLIN

INGREDIENSER GOR SA HAR

Omeletten: Stek skivad tomat och skivad paprika i en stekpanna
1/4 tsk bakpulver i en skvatt vatten tillsammans med en klyfta pressad

1 dl kikartsmijol vitlok. Krydda med salt och svartpeppar. Nér tomaterna
11/2 msk néringsjast och paprikan fatt lite férg, tillsatt spenaten och stek

1.5 dl sojamjolk ytterligare en minut. Flytta sedan éver de stekta

V2 - 1 krm svart salt, grénsakerna till en skal och lagg ett lock ovanpé, sé att
svartpeppar, Vs tsk gurkmeja, vérmen behalls.

en nypa vitpeppar
Vispa ihop alla ingredienser till omeletten i en bunke.

Fyllning: Hall den sedan i en medelvarm stekpanna i ett jamnt
En ndave babyspenat och fint lager, som en pannkaka. Vénta i ett par

1 tomat minuter tills bubblor har formats i ytan och omeletten
En bit r6d paprika blivit genomstekt till dver halften. Véand forsiktigt

En klyfta vitlok omeletten med en stekspade och stek andra sidan i
Salt och svartpeppar n&gon minut tills hela omeletten &r genomstekt.

Ldagg upp omeletten p& en tallrik, fordela fyllningen
éver ena halvan av den och vik sedan éver den andra
halvan éver fyllningen.
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HAVREGRYNSGROT DELUXE

Havregrynsgrst kan varieras p& sé manga olika satt! Att tillsétta en skvétt kokosmjolk
i slutet av koktiden ger en véldig krédmig och rund smak som tar din grét till nya héjder.
Kombinationen av kanel, jordnétssmér och lénnsirap ér fullkomligt oemotstandlig och ndgot
som passar till frukost alla dagar i veckan!

TILLAGNINGSTID: 15 MIN / 2 PORTIONER / AV: SANNA KARLIN

INGREDIENSER GOR SA HAR

4 dl havregryn Tills&étt havregryn och vatten i en gryta och l&t koka

8 dl vatten upp under omrérning. Nér gréten bérjar puttra, sénk

3 msk kokosmijslk varmen till lag och lat smékoka tills du nétt 6nskad
konsistens p& groten.

Toppings:

kanel, hallon, jordnétssmér, Stéing av vérmen pé& plattan och tillsétt kokosmjoslken

mandelspdn, l6nnsirap i groten. Rér om tills den blandats med resten av

innehdllet i grytan och ta sedan bort frén plattan.

Servera havregrynsgréten i tva skélar och toppa med
kanel, hallon, jordnétssmér och mandelspén. Ringla
slutligen lite l6nnsirap dver toppen och servera.
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HAVREPANNKAKOR MED BAR & CHOKLADSAS

Hemma har vi utndmnt dessa ljuvliga pannkakor till var officiella ssndagsfrukost! Perfekt om
man vill ha nédgot som kénns lite extra lyxigt, men som dr superenkelt att laga. Havremjsl kan
man enkelt géra sjélv hemma genom att kéra vanliga havregryn i en mixer och mala ner dem

till ett pulver.

TILLAGNINGSTID: 25 MIN / 2 PORTIONER / AV: SANNA KARLIN

INGREDIENSER

3 dl havremijsl

3 dl sojamjslk

0.5 dl kokosmijoslk
1.5 tsk bakpulver
2 msk kokossocker
Lite vaniljpulver

Chokladsas:

2 msk |6nnsirap, 1 msk kakao

Toppings:
Hallon, blabar, hasselnstter,
mandelspan

GOR SA HAR

Blanda alla ingredienser till pannkakssmeten i en
bunke och rér om tills du f&r en jamn och fin smet utan
klumpar. Lat smeten st& och svélla nagra minuter, den
ska vara réatt tjock.

Vérm en non-stickpanna till medelvérme. Nér
stekpannan é&r ordentligt varm, grédda smé pannkakor
med ca en halv dl smet i varje. Man brukar f& plats att
steka tva eller tre pannkakor samtidigt i en normalstor
stekpanna.

L&t pannkakorna steka i ett par minuter. Bubblor
kommer formas pa ytan och nér pannkakssmeten bérjar
se torr ut p& ovansidan pannkakan ér det dags att
véinda den. Stek ytterligare en minut efter véndningen
och placera sedan pannkakorna i en stapel. Upprepa
tills du f&tt slut pé smet.

Vispa ihop ingredienserna till chokladsasen i en liten
skal tills all kakao arbetats in i [6nnsirapen och du har
en slat och fin sas.

Dela upp pannkakorna i tvéa staplar, ringla éver
chokladsé&sen och toppa med bér och nétter och
serveral




BARS MED GOJIBAR OCH CITRON

Bars d&r ett snabbt och smidigt mellanmél att ha tillhands hemma i kylen eller p& jobbet.
Perfekt som ett snack mellan maltider, innan tréning eller som né&got gott till kaffet eller en
kopp te. En liten touch av citron bryter av mot det séta.

TILLAGNINGSTID: 30 MIN / 12 ST / AV: SANNA KARLIN

INGREDIENSER

1.5 dl havregryn

1 dl mandel

0.5 dl linfrén

3 msk pumpafrén

3 msk sesamfron

3 msk gojibar

3 msk chokladknappar
Skal fran 1 citron + 1.5 msk
citronjuice

12 dadlar

0.5 dl vatten

GOR SA HAR
Mixa havregryn, mandlar och linfrén i en matberedare
tills linfrona sénderdelats. Hall sedan blandningen i en

bunke.

Mixa sedan pumpafrén, sesamfron, gojibér och choklad
i en matberedare i mindre bitar och héll éver i bunken
med havregrynsblandningen.

Kérna ur dadlarna och léigg dem i matberedaren
tillsammans med vatten citronskal och citronjuice och
mixa tills du f&r en slat massa. Tillsatt dadelmassan till
de torra ingredienserna i bunken och blanda tills du har
en jamn och fin massa.

Lagg ett bakplatspapper i en form, ca 25 x 25 cm, och
tryck ut massan i botten pa formen. Sléta ut ytan sé& att
smeten &r jamnt fordelat. Gradda sedan dina bars mitt
i ugnen i 175 grader i ca 15 minuter, tills de fatt lite farg
och massan blivit fast.

L&t massan svalna och skér den sedan i 12 bars.
Forvara dessa i en lufttat burk i kylen.




CHOKLADPUDDING AV CHIAFRON

Chiapudding &r otroligt enkelt och gott, och denna variant &r med choklad! Himmelskt mjuk
och krémig chokladpudding som passar bra som dessert eller extra god fika.

TILLAGNINGSTID: 30 MIN / 3 PORTIONER / AV: SANNA KARLIN

INGREDIENSER
Pudding:

4 dl kokosmijolk

2 dl vatten

4 msk kakao

6 urkérnade dadlar
En nypa vaniljpulver
2 tsk lonnsirap

7 msk chiafron

Toppings:
Hallon
Mandelspén

GOR SA HAR

Lagg alla ingredienser utom chiafrén i en mixer

och blandad tills dadlarna mixats med de 6vriga
ingredienserna. Hall éver chokladblandningen i en
bunke och tillsatt chiafron. Rér om med en sked tills
frona ar ordentligt férdelade. L&t std i 5 minuter och
rér om négon gang dé och dé@ medan det tjocknar.

Férdela puddingen i 3 skalar, ca 2 dl i varje, och stall in
i kylen i minst 20 minuter fér att stelna.

Innan servering, toppa chokladpuddingen med hallon
och mandelspén.




CARROT CAKE BITES

Morotskaka &r en favorit hos méanga, och hér fér du samma smakprofil men som ér klar p&
n&gra minuter! Perfekt om du har ont om tid eller f&r ovéntat bessk, eller om du helt enkelt
vill férbereda né&got gott till en kopp kaffe eller te.

TILLAGNINGSTID: 10 MIN / 8-10 ST / AV: SANNA KARLIN

INGREDIENSER GOR SA HAR

100 g valnétter Mixa alla ingredienser utom kokos i en matberedare
200 g urkérnade dadlar tills du f&r en jégmn och fin massa.

1 stor, riven morot

1 tsk pulveriserad ingeféara Forma massan till bollar, stora eller sma - det valjer du,
0.5 tsk kanel och rulla dem sedan i kokos.

1/8 tsk muskot

En nypa salt Férvara dina carrot cake bites i en lufttat glaslada i

1 dl havregryn kylen. L&t gérna sta kallt en stund innan servering.

Citronskal fran en halv citron

Kokos for rullning




BROWNIESBARS

Dessa chokladiga browniebars dr hérligt sega och otroligt goda! Passar fint till en kopp kaffe
eller te eller att ha med on the go som ett mellanmal.

TILLAGNINGSTID: 15 MIN / 16 ST / AV: SANNA KARLIN

INGREDIENSER

3 dl havremijol

0.5 tsk vaniljpulver

0.5 msk bakpulver

4 msk kakao

0.5 dl hackade valnstter
50 g hackad mérk choklad
70%

2 dl sojamijolk

6 urkarnade dadlar

En nypa salt

2 msk notsmor

GOR SA HAR

Hacka valnétter och moérk choklad i mindre bitar. Lagg
alla andra ingredienser i en matberedare och mixa tills
du har en slat, jamn massa. Fér 6ver massan i en bunke
och tillsatt den hackade chokladen och valnétterna.
Blanda tills du f&tt en jamn fin browniesmet.

Lagg ett bakplatspapper i en ugnsform, ca 25 x 25 cm,
och tryck ut browniemassan jamnt fordelat i formen.
Grédda sedan mitt i ugnen i 175 grader i 8 minuter.

L&t din browniemassa svalna né&got innan du skar den
i rutor. At den varm eller kall, och gérna tillsammans
med jordgubbar eller andra bér. Férvara dina
browniebars i en lufttat glasburk i kylen efter att de
svalnat helt.




CHOCOLATE CHIP COOKIES

Ingenting f&r kéket att dofta s& gott som nér dessa underbara chocolate chip cookies
gréddas i ugnen! Dessa minimalistiska men ack s& goda kakorna ér férdiga pé ett 6gonblick
och kommer f& vilken kakdlskare som helst p& fall.

TILLAGNINGSTID: 20 MIN / 12 STR / AV: SANNA KARLIN

INGREDIENSER

1.5 dl havremijsl

1.5 mandelmjsl

2.5 msk kokossocker

1 msk cashewsmaor

2 msk mandelsmor

0.5 krm vanilj

En nypa salt

0.5 tsk bakpulver

2 msk vatten

1 msk l6nnsirap

Ev. nadgra msk vaxtmijolk
2 msk chokladknappar

GOR SA HAR

Lagg alla ingredienser i en bunke eller matberedare
och mixa tills du har en fin kakdeg. Om nétsméret ér
stelt fran kylskédpet kan det underldtta att véirma dessa
i mikron i nagra sekunder fér att mjuka upp det. Om
kakdegen é&r lite fér torr och smulig fér att forma till en
smidig deg, tillsétt 1 msk véxtmjslk i taget tills degen
har en fin konsistens.

Tillsatt sedan chokladknapparna och knada ihop degen
s& att chokladen férdelas jémnt. Forma degen till 10-12
bollar. Lédgg ett bakplatspapper pé en plat och placera
bollarna ovanp& med jémna mellanrum. Tryck till
bollarna s& de blir kakformade.

Grédda mitt i ugnen i 175 grader i 12 minuter. L&t
kakorna helt svalna pé& galler innan du légger dem i en
lufttat platburk for férvaring.




VEGANSKA TWIX

Twix &r en favorit hos manga, och nu kan du géra din egna veganska variant hemma! Med
négra f&, enkla ingredienser har du snart en uppséttning av dessa krispiga, kolafyllda
léickerheterna inom réckhdll.

TILLAGNINGSTID: 45 MIN / 10 ST / AV: SANNA KARLIN

INGREDIENSER GOR SA HAR

Kex: Blanda mandelmijsl, vanilj och vatten till en massa och

6.25 dl mandelmijsl forma 10 twixstora kexléngder, eller anvéind en bakform

0.5 krm vanilj i silikon. Grédda dessa mitt i ugnen 150 grader i ca 15-

1.5-2 msk vatten 20 min tills kexet blivit hért. L&t svalna helt p& galler sé
de blir krispiga innan du fortsdtter.

Kola:

10 dadlar Gor kolasmeten genom att kérna ur dadlarna och mixa

0.5 krm vanilj alla ingredienser till kolan tills du f&r en len smet. Bre

0.5 msk kakao kolasmet ovanpé de svalnade kexen och stoppa in i

3 msk vatten frysen i minst 15 minuter tills de stelnat.

100 g choklad Smalt chokladen och doppa sedan den frysta twixen

en och en i chokladen. Lagg pé ett bakplatspapper
eller galler och la&t chokladen stelna. Férvara twixen i en
lufttat burk i kylen tills servering.
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CHEESECAKE MED VANIL) OCH MANGOSWIRL

Denna veganska cheesecake dr otroligt len och krémig! En chokladig botten, vaniljsmakande
fyllning och syrlig mangosdas som topping ger denna dekadenta efterrétt en balanserad
smakprofil som kommer vara omtyckt av de flesta du bjuder den pé.

TILLAGNINGSTID: 20 MIN + 2 TIMMAR / 8-10 BITAR / AV: SANNA KARLIN

INGREDIENSER

Botten:

2 dl mandel (eller andra
notter)

16 dadlar

1.5 msk kakao

Fyllning:

5 dl kokosmijolk

2.5 dl cashewnotter

3 msk lénnsirap

2 krm vaniljpulver

1 tsk agar agar-pulver
3 dl vatten

Mangosés:

1 dl mango (tinad eller farsk)
0.5 msk citronsaft + skal av 2
citron

1 msk kokossocker

0.5 dl vatten

Topping:
Rostade kokosflingor

GOR SA HAR

Kérna ur dadlarna och légg dem i en matberedare
tillsammans med nétterna och kakaon. Mixa tills
notterna sénderdelats och du har en fin deg. Tryck ut
degen i ett jamnt lager i botten pa& en rund springform.

Mixa kokosmijslk, cashewnétter, l6nnsirap och

vaniljpulver i en blender tills dess att du har en kréamig
s@s helt utan klumpar frén nétterna. | en gryta, tillsatt
vattnet och rér ner agar agar-pulvret tills det l6st upp

sig.

Vérm upp vattnet under konstant omrérning och lat
smé&koka ett par minuter s& att agar agar-pulvret
aktiveras. Hall sedan éver detta i mixern med
kokosmijslks blandningen och mixa smeten igen s& att
agar agar-vétskan blandas ut med resten av fyllningen.

Hall fyllningen i springformen 6ver chokladbottnen och
stall in formen i kylen.

Fortséittning

)




GOR SA HAR forts.

Mixa alla ingredienser till mangosésen i en mixer tills
du fé&r en slat och fin sés. Koka sedan upp sésen och l&t
den reducera pé lag vérme under omrérning tills den
tjocknat nagot. Stéll sedan grytan i kallt vatten sé att
mangosséen kyls ner snabbare. Rér om d& och dé.

Né&r mangosésen svalnat n&got, ringla den i en spiral
over vaniljfyllningen i cheesecaken och anvént en kniv
for att géra ett fint ménster genom att féra knivspetsen
fram och tillbaka genom mangosasen.

Stall sedan in cheesecaken i kylen igen tills dess att
den har stelnat, i ca 1-2 timmar. Ta av kanten fréan
springfomen innan du serverar din cheesecake och
dekorera kanterna med rostade kokosflingor.
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PASTA CARBONARA MED CHAMPINJONBACON

Denna veganska variant av pasta carbonara &r precis allt som en carbonara ska vara:
kréimig, silkeslen och rékig i smaken. Genom att marinera champijonerna i liquid smoke f&r du
ett véxtbaserat substitut fér bacon.

TILLAGNINGSTID: 20 MIN / 2 PORTIONER / AV: SANNA KARLIN

INGREDIENSER GOR SA HAR
Bacon: Bérja genom att hacka champinjonerna i smé tarningar.
6 stora skogschampinjoner Blanda alla 6vriga ingredienser till en rékig marinad.
1 msk sojasés Légg marinaden i en liten plastpése och ha sedan
1 tsk lokpulver i de tarnade champinjonerna. Pressa ut luften ut
Svartpeppar pé&sen, knyt den i é&nden och massera in marinaden i
10-20 droppar Liquid smoke champinjonbitarna. Lat ligga och marinera medan du
2 tsk vatten vérmer ugnen till 225 grader.
Pastasés: Nér ugnen &r varm, bred ut de marinerade
1 dl cashewnétter champinjontdrningarna pa ett bakplatspapper och stek
1 lok dem i ugnen i ca 10-15 minuter, tills de blir krispiga men
1 msk vitlokspulver inte brénda. Rér om dé& och dé.
1 msk lskpulver
0.5 msk vegeta | en mixer, ladgg alla ingredienser till pastasésen
Svartpeppar och mixa tills du har en slat, fin carbonarasés utan
4 msk naringsjast bitar. Hall sedan sasen i en gryta och varm forsiktigt
2.5 dl sojamijolk under omrérning tills den bérjar koka. Sénk véarmen

och lat smaputtra ett par minuter. Tillsatt sedan
Pasta, tex majsspaghetti champinjonbaconet och rér ner.

Servera carbonaran éver nykokt pasta och njut!
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MOROTSFALAFEL MED TABBOULEH

Denna rétt ér ett praktexempel p& hur stor inverkan férska érter kan ha p& smaken pa& var
mat! Persilja och mynta gér denna falafelrétt till en riktig smaksensation som inte gér ndgon
besviken. Perfekt att géra i stérre sats som meal prep.

TILLAGNINGSTID: 40 MIN / 3 PORTIONER / AV: SANNA KARLIN

INGREDIENSER

Falafel:

400 g forkokta kikéartor
50 g morot

1 grén chili

1 klyfta vitlok

Skal fran en citron

2 msk hackad persilja
2 tsk kikartsmijol

0.5 tsk bakpulver

1 tsk kummin

1 tsk koriander

Salt + peppar

Tabbouleh:

1.5 dl vit quinoa eller hirs
1 gul lok

En nave korsbarstomater
10 cm gurka

2 msk hackad persilja

2 msk hackad mynta
Juice fran en citron

Salt + peppar

Fortsattning

)

GOR SA HAR

Skslj kikértorna noga och légg dem i en matberedare.
Hacka den gréna chilin i smé bitar och riv moroten.
Tillsatt de &vriga falafelingredienserna och pulsa tills
du har en fast smet. Smeten ska inte vara helt slat utan
kan ha nagra bitar av kikértorna i sig.

Forma bollar av falafelsmeten och lédgg dem pé en plat
kladd med bakplatspapper. Gréidda dem i ugnen i 200
grader i ca 15 minuter. De ska ha f&tt lite férg pé ytan

men fortfarande vara mjuka i mitten.

Koka quinoa eller hirs till din tabbouleh och stdll den
sedan &t sidan fér att svalna. Térna |6k, tomater och
gurka i smé bitar och rér ner i den kokta, svalnade
quinoan/hirsen. Tillsatt 6rter, kryddor och citronjuice
och blanda val.

Vilj creme fraiche eller yoghurt som bas for sésen.
Pressa i vitloken och tillsatt kryddorna och érterna. Rér
runt och servera ringlat ovanpd morotsfalafeln och
tabboulehn.




INGREDIENSER forts.

Sés:

1 dl creme fraiche fran Oatly
eller naturell yoghurt (tex
Planti)

1 liten klyfta vitlok

1 tsk mynta

1 tsk persilja

Salt + peppar




CHILI NACHO BOWL

Denna Chili Nacho Bowl ér en av mina personliga favoriter! En oemotst&ndlig kombination
av krispig potatis, kryddig chili och krémig gucamole som létt konkurrerar ut vanliga

fredagstacos!

TILLAGNINGSTID: 35 MIN / 2 PORTIONER / AV: SANNA KARLIN

INGREDIENSER

Chili:

380 g forkokta kidneybsnor
390 g krossade tomater

1 gul lok

2 klyftor vitlok

0.5 tsk kummin

0.5 tsk paprikapulver

En nypa cayenne

Salt + peppar

500 g potatis
Salt, peppar, paprikapulver

Guacamole:

2 avokados

0.5 rodlsk

2 msk hackad koriander
Juice fran en halv lime
0.5 tsk vitlskspulver
Salt, peppar

GOR SA HAR
Satt pa ugnen p& 225 grader.

Borja med chilin. Hacka |6k och stek den i en gryta med
en skvatt vatten. Pressa i vitloken och tillsétt kryddorna.
R&r runt och nér kryddorna stekts i ndgon minut, tillsatt
krossade tomater och avsksljda kidneybonor.

Lat chilin koka upp under omrérning. Sénk sedan
vérmen och l&t den smaputtra under lock. Ré6r om dé

och dé.

Anvénd en mandolin fér att skédra potatisen i
chipstunna skivor. Krydda dem med en nypa salt, lite
svartpeppar och paprikapulver. Sprid ut potatisskivorna
pd en plat med bakplatspapper, utan att bitarna rér
vid varandra. Du kan komma att behéva anvénda tvé
platar. Stek potatisskivorna i ugnen i ca 10 minuter tills
de bérjat f& farg och blivit krispiga.

Mosa avokadon och ha i finhackad rodlsk. Tillsétt de
évriga ingredienserna och rér om ordentligt.

Servera chilin tillsammans med potatischipsen och en
generds klick guacamole.




TOMAT OCH LOKQUICHE

En quiche &r som en korsning mellan en paj och en omelette, med andra ord: jéattegott och
enkel att variera! Just denna har smak av tomat och karamelliserad Ik, men bara din fantasi
sdtter grénser! Pajskalet ér dessutom glutenfritt och gér att anvénda sa vél till matpaj som
till barpaij.

TILLAGNINGSTID: 1 TIMME & 45 MIN / 4 PORTIONER / AV: SANNA KARLIN

INGREDIENSER GOR SA HAR

Deg: Rér ihop chiafrén och vatten i en skal och l&t sté i ett

3 dl mandelmjsl par minuter fér att géra ditt chiadgg. Blanda ihop

0.75 dl potatismjsl évriga degingredienser i en bunke och tillsétt sedan

1 chiaégg (2 msk chiafrén + 5 chiadgget. Arbeta ihop till en fin deg.

msk vatten)

En nypa salt Lagg degen mellan tva ark bakplatspapper och kavla
ut den s& tunt som méjligt, tills den ér stor nog att

Fyllning: técka din pajform. Jag anvénder en 2 | aluminiumform

2 stora lskar 24 cm i diameter. Tryck ner degen i formen sa att den

2 stora tomater foljer formens konturer.

Stanning: Anvénd en gaffel for att sticka hal i degen, for att den

2.5 dl kikéartsmijsl ska gréddas jamnt och fint. Stoppa sedan in pajskalet

0.5 dl né&ringsjast i frysen i 20 minuter medan du vérmer ugnen till 175

0.5 tsk bakpulver grader. Dérefter, léigg ett bakplatspapper i formen och

0.5 tsk gurkmeja fyll dem med en pajtyngd, tex okokta bénor, fér att

1 krm svart salt, Kala Namak hélla ner pajbottnen under férgréddningen. Grédda

2.5 dl sojamjslk pajskalet férst med pajtyngden pé& i 15 minuter. Ta

1.5 msk dill sedan bort denna och gréadda pajskalet ytterligare 10

1 tsk svartpeppar minuter. Ta sedan ut det ut ugnen och stdll &t sidan.

1 nypa vitpeppar
Fortséttning

)




GOR SA HAR forts.

Skala och skér lsken i fina ringar. Stek den sedan

pd& medelviarme i lite vatten tills dess att den blivit
karamelliserad och fatt fin brun farg. Skar tomaterna i
skivor och varva dessa med den karamelliserade lsken i
pajskalet.

Vispa ihop alla ingredienser till stanningen tills du far
en jamn fin smet och hdall denna sedan éver fyllningen

i din paj. Gradda din quiche i 30-35 min 1175 grader
med folietdkta kanter s& de inte brénns. Lat den svalna
ndgot innan servering.




SUMMER ROLLS MED JORDNOTSSAS

Summer rolls, eller rispappersrullar, &r en perfekt maltid nér du vill ha ndgot fréscht med
fokus pa férska gronsaker. Passar bra som lunch eller som tilltugg pé& en buffét eller asiatiska

tapas.

TILLAGNINGSTID: 15 MIN / 1 PORTION / AV: SANNA KARLIN

INGREDIENSER
Fyllning:

Rodkal

Morot

Avokado
Alfalfagroddar

Koriander

Sés:

2 msk jordnotssmor (eller
annat nétsmor)

2 msk kokande vatten
0.5-1 msk lénnsirap

1 msk limejuice

1 tsk sambal oelek
Svartpeppar

6-8 rispapper

GOR SA HAR
Forbered dina grénsaker genom att riva moroten,
strimla rédkalen fint och skar avokadon i bitar.

Vispa ihop alla ingredienser till dippsésen i en skal och
stall &t sidan.

Blst ett rispapper i ljummet vatten tills det mjuknar,
ca 15 sekunder. Lédgg det sedan slatt pa en tallrik och
ladgg pé& fyllning i den yttersta tredjedelen langst till
vénster av cirkeln. Spara lite utrymme till kanterna s&
att du kan vika ihop din rispappersrulle.

Nar fyllningen &r pd, bérja med att vika upp
underkanten éver fyllningen och ut &t hsger, och

g6r sedan samma sak med 6verkanten. Vik sedan

in den 6verblivna hégerkanten pa& ditt rispapper

over fyllningen och fortsétt rulla hela végen ut till
hogerkanten i en tajt rulle. Upprepa samma procedur
tills all fyllning &r slut.

Doppa dina summer rolls i dippsé@sen och servera.




BLOMKALSCURRY MED KIKARTOR

En curry ér perfekt nér du vill laga ndgot enkelt men som éndd& smakar riktigt gott! Med ett
fatal férska ingredienser far du en smakrik gryta som héller dig métt lénge.

TILLAGNINGSTID: 25 MIN / 2 PORTIONER / AV: SANNA KARLIN

INGREDIENSER

310 g blomkal

400 g forkokta kikartor

1 gul lok

2 klyftor vitlok

2 msk gul currypaste

400 ml kokosmijslk

Vs tsk gurkmeja, svartpeppar
och torkad koriander,

2 névar babyspenat

2 portioner quinoa, hirs eller
annat fullkorn

GOR SA HAR
Dela blomkalsbuketterna i mindre bitar. Skélj kikértorna
noga tills allt skum &r borta.

Strimla [6ken och stek den i en stekpanna pé& medelhsg
vérme i en skvatt vatten. Tillsatt pressad vitlok och lat
steka tills lsken fatt lite fin farg. Tillsatt dé currypaste
och kryddor och rér ut detta i en liten skvatt av
kokosmijslken, s& att currypasten kan bérja 16sa upp sig.

Lat kryddorna steka ndgon minut och héll sedan

pé& resterande kokosmijslk. Rér om tills currypasten
har blandat ut sig helt med kokosmijslken. Tillsatt d&
blomkal och kikéartor och lat smabubbla i ca 3 minuter
pé& mellanvérme. Rér om dé och da.

Tillsaétt babyspenaten och sténg av vérmen. Rér runt
tills spenaten blandats vél in i curryn och l&t puttra i
ytterligare nagon minut.

Servera din blomkal- och kikértscurry med nykokt hirs
eller quinoa.




MOROTSSOPPA MED INGEFARA OCH KOKOSMJOLK

Denna hérliga morotssoppa &r vérmande inifrén och ut! Vitlsk, ingeféra och gurkmeja ger
immunférsvaret en boost och kokosmjélken ger soppan en hérlig, rund smak.

TILLAGNINGSTID: 25 MIN / 2 PORTIONER / AV: SANNA KARLIN

INGREDIENSER

5 mordtter

5 dl vatten

3 dl kokosmijslk

10 cm purjo

1 klyfta vitlok

2 msk gronsaksfond
1 tsk ingefara

0.5 tsk svartpeppar
0.5 tsk gurkmeja
0.5 tsk chili flakes

1 msk hackad persilja

GOR SA HAR

Skar morstterna och purjoléken i sma bitar och

ladgg dem i en gryta tillsammans med vattnet och
grénsaksfonden. Koka upp och lat koka i 5-10 minuter
tills morstterna blivit mjuka.

Anvénd en stavmixer for att mixa soppan slat. Om du
inte vill ha en helt slat soppa kan du behalla lite bitar
av morot och purjo.

Tillsatt kokosmijoslk, pressad vitlok, kryddor och &rter
och lat koka upp under omrérning. Sénk vérmen och
lat soppan smékoka i ytterligare 10 minuter under lock.
Sedan &r det bara att serveral




HAWAIIBURGARE MED ANANAS OCH CURRYDRESSING

Denna gedigna burgare dr inspirerade av tropiska smaker och gjord helt och héllet fréan
grunden. Med ett hembakat fullkornsbréd hsjer du méttnadskénslan och vi garanterad att du
kénner dig métt och beldten efter denna comfort food-favorit!

TILLAGNINGSTID: 1 TIMME & 45 MIN / 2 PORTIONER / AV: SANNA KARLIN

INGREDIENSER
Bréd:

3 dl fullkornsvetemijsl

1 msk solrosfrén

1 tsk torrjast

En nypa salt

0.5 dl sojamjoslk

0.75 dI fingervarmt vatten

Burgare:

1 dl solrosfrén

1 dl kokt vit quinoa

1 dl kikartor

1 liten lok

2 klyftor vitlok

En nypa salt + svartpeppar

Tillbehor:
Sallad, gurka, tomat, rodlsk,
ananasringar

Dressing:

0.5 dl oatly creme fraiche
0.5 tsk curry

0.5 tsk lskpulver

0.5 tsk vitlskspulver
Svartpeppar

2 tsk ananasjuice

GOR SA HAR

Borja med bréden. Blanda ut torrjéisten i det
fingervarma vattnet i en bunke. Tillsétt salt och
solrosfrén och rér om. Rér sedan ner sojamjslken.
Tillsatt mjolet, lite i taget, och blanda ihop till en fin,
smidig deg. L&t degen jésa under en bakduk i 40
minuter.

Nér degen jast, knada degen och forma tva
hamburgerbréd. Lédgg dem pé& en plat och &t dem jésa
under bakduk i ca 15 minuter under tiden du vérmer
ugnen till 225 grader. Pensla sedan bréden med lite
sojamjdlk och toppa med sesamfrén innan du gréaddar
bréden mitt i ugnen i 10-12 minuter. Ta sedan ut bréden
och lat dem svalna pa galler under en bakduk.

Till burgarna, blanda hackad |6k med kokt quinoa och
de 6vriga ingredienserna i en matberedare. Pulsa tills
du f&r en jamn smet utan fér stora bitar av kikartor,
men smeten ska inte vara helt slat. Forma smeten

till tvé burgare och légg dem pé en plat kladd med
bakplatspapper.

Fortsattning

)




INGREDIENSER forts.

Sétpotatispommes:

2 sétpotatisar

Salt, peppar, paprikapulver,
chiliflakes, lskpulver

GOR SA HAR forts.

Vérm ugnen till 190 grader. Skala och skéar sétpotatisen
i pommesform och krydda med kryddorna. Lattast

&r om du lagger dina pommes i en bunke med nagra
droppar vatten, lagger kryddorna ovanpé och sedan
skakar potatisen med locket pa tills kryddorna spritt sig
jamnt 6ver alla pommes.

Bred ut sina sétpotatispommes bredvid burgarna pa
platen och grddda i ugnen i 30 minuter. Vénd burgarna
efter halva tiden.

Under tiden, gor din dressing genom att réra ihop alla
ingredienser i en skal. Skar och forbered dina grénsaker
s& att du &r redo att satta ihop sina burgare nér de
kommer ut ut ugnen.

Dela pa de nybakta broden, lagg en klick dressing

i toppen och botten och fyll pa med sallad, tomat,
rodlok, gurka och ananasringar, med burgaren i mitten.
Servera tillsammans med dina sétpotatispommes och
njut!




ROTSAKSSALLAD MED VITLOKSSAS

Ibland é&r den enklaste av rétter ocksé den godaste! Denna minimalistiska rotsakssallad
bjuder pé& savél en smakelodi som vackra férger och passar perfekt nér du vill ha négot

snabbt gott och ndringsrikt.

TILLAGNINGSTID: 30 MIN / 2 PORTIONER / AV: SANNA KARLIN

INGREDIENSER

2-3 stora potatisar

1 s6tpotatis

2-3 rédbetor

1 stor gul lok

Svartpeppar, l6kpulver och
timjan

Farsk timjan
Salladsmix

Sés:

1 dl vegansk creme fraiche
fran Oatly

1 klyfta vitlok

Salt + svartpeppar

GOR SA HAR

Skala lsken och sétpotatisen och skar i klyftor. Tvatta
av potatisen och rédbetorna men behall skalet pé.
Skar @ven dessa i klyftor. Bred ut rotsakerna pdé en plat
kladd med bakplatspapper och krydda med torkad
timjan, svartpeppar och lskpulver. Baka i ugnen i 225
grader i ca 25 minuter.

Gor sésen genom att pressa vitloken i den veganska
creme fraichen och krydda med salt och peppar.

Servera rotsakssalladen tillsammans med
bladgronsaker, farsk timjan och ringla éver
vitlsksdressingen.




SPICY JACKFRUIT FAJITAS

Jackfruit kan képas p& burk och passar perfekt som ett veganskt alternativ till kétt i dessa
hérligt kryddiga fajitas. Nér jackfruit tillagas far den liknande konsistens som pulled pork, och
brukar ofta anvéndas till den veganska varianten, populért kallad ‘fooled pork'.

TILLAGNINGSTID: 30 MIN / 2 PORTIONER / AV: SANNA KARLIN

INGREDIENSER GOR SA HAR

1 burk jackfruit i saltlag Oppna burken med jackfruit och skslj av lagen noga

200 g passerade tomater i ett durkslag. Bryt sénder bitarna av jackfruit med

En halv pase fajita kryddmix fingrarna i en gryta sa du far 16sa slamsor. Tillsatt de

(tex fran Spicemaster eller passerade tomaterna och fajitakryddorna och rér om.

Santa Maria) Lat jackfruiten puttra p& medelvérme i 10-15 minuter.

1 stor gul lok Rér om dé och dé.

3 sorters paprika (réd, gul och

orange) Mosa avokadon i en skal och tillsatt finhackad rodlsk
och de 6vriga ingredienserna till guacamolen. Rér om

1 paket sma tortillabrsd ordentligt och stall sedan in den i kylen tills det &r dags

for servering.
Guacamole:

2 avokados Strimla lsk och paprika och stek den i en het stekpanna
0.5 rodlsk tills de fatt fin farg. Servera de stekta grénsakerna

2 msk hackad koriander i tortillabréd tillsammans med den fajitakryddade

Juice frén en halv lime jackfruiten och en ordentlig klick guacamole.

0.5 tsk vitlskspulver
Salt, peppar




CAULIFLOWER WINGS & RANCHDRESSING

Cauliflower wings passar perfekt till aptitretare, férrétt eller party plate. Med en krispig,
kryddig utsida och en mjuk, seg insida har de en hérlig konsistens likt originalet ‘Buffalo
wings’. Server dem tillsammand med véar krémiga ranchdressing och du fé&r en perfekt

kombination!

TILLAGNINGSTID: 45 MIN / 1 TALLRIK / AV: SANNA KARLIN

INGREDIENSER

Blomkélen:

Ett litet huvud blomkal
2 dl havremjsl

3 dl sojamjslk

2 tsk lokpulver

2 tsk vitlokspulver

0.5 tsk salt

0.5 tsk paprikapulver
En nypa svartpeppar

Glaze:

0.75 dl vatten

2 msk vindger

1 dl passerade tomater
2 msk sojasds

3 msk tahini

2 msk paprikapulver

2 tsk vitlokspulver

1 tsk lokpulver

0.5 tsk cayennepeppar
2 tsk lonnsirap

Fortsattning

)

GOR SA HAR

Bryt blomkalen i lagom stora bitar, stérre buketter

bor delas léngst mitten. Blanda ihop havremjslet,
sojamjslken och kryddorna till en smet och doppa alla
blomkalsbitar i smeten. Placera dem p& en plat kladd
med bakplétspapper och stek mitt i ugnen i 225 grader
i 20 minuter. Vand bitarna efter halva tiden.

Under tiden blomkélen é&r i ugnen, blanda ihop glazen
genom att vispa ihop alla ingredienser i en skal. Nar
blomkélen varit i ugnen i 20 minuter, ta ut den och
doppa alla bitar i glazen. Légg sedan tillbaka dem pé
platen och stek i ytterligare i 15 minuter, Vénd bitarna
efter halva tiden.

Gér ranchdressingen genom att mixa cashewnétter,
sojamjolk, citron och senap i en mixer tills du far en helt
slat sas. Hall upp sasen i en skal och tillsatt kryddor och
orter. Rér om sa att allt blandas val.

L&t dina coliflower wing svalna négon minut nér
de kommer ut ur ugnen och servera dem sedan
tillsammans med ranchdressingen.




INGREDIENSER forts.

Ranchdressing:

2.5 dl cashewnstter
1.25 dl sojamjslk

2 msk citronjuice
0.5 msk senap

0.5 tsk salt

0.5 tsk svartpeppar
0.5 tsk lokpulver
0.5 tsk vitlokspulver
1/4 tsk paprikapulver
2 msk farsk persilja

1 msk farsk dill




KIKARTSTOFU MED SWEETCHILIWOK & BLOMKALSRIS

Detta recept visar dig hur du lagar bade kikértstofu och sweetchilisés fran grunden! Denna
héarliga wok ér fulloroppad med grénsaker, bland annat tack vare blomkélsriset, och en god

middag nér du vill lagga lite extra tid pé maten.

TILLAGNINGSTID: 1 TIMME & 40 MIN / 2 PORTIONER / AV: SANNA KARLIN

INGREDIENSER

Tofu:

37.5 g kikartsmjol
1.75 dl vatten

En nypa salt

En nypa vitpeppar
En nypa svartpeppar
0.5 msk lskpulver

Panering:

1/4 dl sesamfron

En nypa salt

En nypa svartpeppar
0.5 tsk paprikapulver
0.5 tsk vitlskspulver
0.5 tsk lokpulver

Wok:
Vattenkastanjer
Minimaijs

Roéd paprika
Lok

Salladslsk

Blanda alla ingredienser till kikartstofun i en skal och
alla ingredienser till paneringen i en annan. Sprid ut
halften av paneringen i en ugnsdker form pé ca 25x25
cm. Hall sedan 6ver tofusmeten och toppa med resten
av paneringen ovanpd tofun.

L&t tofun stelna i rumstemperatur i en timme och baka
den sen i ugnen i 200 grader i 20 minuter. L&t sedan
kikartstofun svalna medan du fortsdtter med resten.

Kérna ut dadlarna och légg dem i en mixer tillsammans
med 6vriga ingredienser till sweetchilisasen, férutom
chiliflakes. Mixa tills du far en slat sas och rér sedan ner
en nypa chiliflakes. Stall s&sen &t sidan.

Riv blomkalen till ris med ett rivjcérn eller i en
matberedare med rivfunktion. Lédgg sedan den rivna
blomkalen i en ren kékshandduk eller nétmjslkspase och
krama ut s& mycket vétska som mojligt ur blomkalsriset.
Om du vill kan du steka blomkalsriset ett par minuter i
en medelvarm stekpanna, eller sa& légger du upp det pa
tva tallrikar precis som det &r.

Forts&ttning

)




INGREDIENSER forts.

Sweetchilisés:

8 dadlar

2 tsk vinager

4 dl vatten

2 cm chili

1/2 tsk ingefara

2 klyfta vitlok

En nypa svartpeppar
0.5 tsk paprikapulver
1/2 tsk potatismjol
En nypa chiliflakes efter
mixning

Blomkalsris:
1 litet huvud blomkal

GOR SA HAR forts.

Skar gronsakerna till woken och stek alla utom
salladsloken pa@ medelhég véirme i en skvétt vatten. De
ska bli genomvarma men fortfarande var krispiga. Haill
sedan 6ver sweetchilisésen och &t den vérmas under
omrorning tills s&sen tjocknat nagot och smébubblat ett
par minuter.

Tarna tofun i lagom stora bitar och tillsatt dem i
stekpannan med grénsakerna och s&sen. Rér runt sé& att
tofun técks av s&sen. Servera sedan tillsammans med
blomkalsriset och toppa med salladsléken.




SALAD JAR MED ROSTADE KIKARTOR & VITLOKSSAS

Denna lustiga sallad ér perfekt att ta med on the go. Férbered allt dagen innan och toppa
med vitlskssésen vid servering s& har du en enkel och méttande méltid att ta med pd dina

dventyr.

TILLAGNINGSTID: 30 MIN / 2 PORTIONER / AV: SANNA KARLIN

INGREDIENSER

Rostade kikértor:

1 paket forkokta kikartor
2 tsk lénnsirap

0.5 tsk paprikapulver

En nypa salt

En nypa svartpeppar

1 tsk vitlokspulver

En nypa cayenne

2 tsk lokpulver

Vitlokssas:

1.5 dl havrecreme fraiche
1 stor klyfta vitlok

En nypa salt

En nypa svartpeppar

1 msk hackad persilja

Ovriga ingredienser:
1 dl hirs

Salladsmix

Tomat

Gurka

1 avokado

GOR SA HAR

Skslj kikértorna noga tills det slutar skumma och skaka
av s& mycket av vatinet som majligt. Légg dem i en
bunke och tillsatt I6nnsirap och kryddor. Blanda vl tills
alla kikértor &r téckta med blandningen.

Hall kikértorna p& en plat med bakplatspapper och
rosta dem mitt i ugnen i 200 grader i ca 10-15 minuter
tills de blivit krispiga. Lat dem sedan svalna.

Koka 1 dl hirs i 2 dl vatten tills den blivit mjuk, ungefér
10 minuter, och lat den sedan svalna.

Skér grénsakerna i lagom storlek och gér vitlékssésen
genom att blanda ihop alla ingredienser i en skal.

Varva salladsingredienserna i en glasburk och toppa
med vitlékss&sen vid servering.




Jag som skapat ’Det grona livet’ heter Sanna Karlin
och driver sidan greenwarrior.se tillsammans med
min vin Daniel. Ifall du stott pd denna PDF pa nagot
annat stille an pa Green Warrior sé ténkte jag ta
tillfalle s& hir pa slutet att presentera mig.

I skrivande stund dr jag 27 é&r och har varit vegan
sedan oktober 2014. Jag hade varit nyfiken pd den
veganska livsstilen ganska ldnge innan jag tog steget
att sjalv bli vegan. Minniskor i sociala medier som
jag foljt en langre tid och sag upp till fick mig att
sjélv borja ldsa pé och ldra mig mer om vad det
faktiskt innebar att vara vegan och vilka anledningar
som lag bakom. Jag méttes dd av manga hemska
fakta fran djurindustrin och sjukvirden, men dven
manga valdigt positiva aspekter om hur vi genom

de livsstilsval vi gor faktiskt kan paverka var hilsa
och ha inverkan pa rddande industrier och normer 1
samhillet.

Till en borjan var det framforallt hidlsoaspekterna
som hade stor betydelse for mig. Lidrdomen att

vi genom enkla kostval kan skydda oss fran, och

1 médnga fall 4ven bota flera av var tids storsta
dodsorsaker, s som hjért- och kérlsjukdomar, cancer
och fetma, fick mig att bli 6vertygad om att den
veganska kosten (med fokus pé hela, oraffinerade
livsmedel) var den enda vigen att ga. Jag valde
darfor att sjalv ge mig in i den veganska livsstilen,
frén att 1 borjan trott att det absolut var nagot som
var alldeles for extremt for mig.

Men det visade sig att den veganska, vixtbaserade
livsstilen dr ldngt ifrdn extrem! Tvértom ar den
enkel, inspirerande och fullkomligt fantastisk! Att
dta en kost som &r optimal for manniskokroppen fick
mig att ma béttre dn jag ndgonsin gjort i mitt liv. Jag
hade mer energi, jag presterade béttre pa gymmet
och framforallt kdnde mig mig lyckligare.

Nar jag blev vegan kidnde jag for forsta gangen 1

mitt liv att jag var en del av ndgonting viktigt, av
nagonting stort. Jag kinde mig glad och stolt 6ver att
veta att jag gjorde ndgot vardefullt enbart genom hur
jag lever, genom att jag &r jag. Varje maltid blev en
manifestation till det jag tror pé, varje dag en chans
att lara mig mer och sprida vidare kunskap till de
omkring mig.

For att kunna sprida vidare det jag lart mig langst
vagen, och for att inspirera andra att sjdlva borja

sin grona resa skapade jag siten Green Warrior
tillsammans med Daniel. Tillsammans byggde vi upp
en plats dér allt man behover for att ta steget in 1 en
vegansk, vixtbaserad livsstil finns pa ett och samma
stdlle. Med information, inspiration och lattlagade
recept vill vi formedla att en vegansk livsstil varken
ar svar, extrem eller restriktiv. Vi har bada tva en
storre variation 1 kosten nu dn ndgonsin tidigare och
mar mycket béttre dn innan vi gav oss in pa denna
grona livsstil.

Jag vill personligen tacka dig som tagit dig tid att
lasa igenom ’Det grona livet’! Min tanke bakom
detta verk &r att inspirera fler att laga véxtbaserade,
vegansk recept och verkligen 4 smaka pa vad
viaxtriket har att erbjuda. Dessa recept lagger fokus
pa hela, hdlsosamma ravaror men innehéller &nda
en bra balans av grona rétter och dekadenta comfort
foods. Med det vill jag visa att hidlsosam vegomat
inte alls behover vara trakig, smaklos eller restriktiv,
utan att du fortfarande kan 4dta mat du ar van vid,
men med lite andra ingredienser.

Dela gérna med dig av ’Det grona livet’ till vénner,
familj och bekanta, och ga gérna in pa www.
greenwarrior.se och ta del av den informationen
och inspirationen som vi delar med oss av dir. Jag
onskar dig all lycka pé din grona vig!




