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FORORD

JAG HAR SEDAN barnsben drémt om att bli férfattare. Jag var bara en liten
flicka nir en av mina sagor publicerades i skoltidningen och jag var sprick-
fardig av stolthet nir fréken ldste upp den i klassrummet. En annan sak jag
sysslade med nir jag var yngre var bakning. Mamma och pappa hade klistrat
upp ett recept pé viggen i dekorplast. Receptet var pa kladdkaka och det blev
ocksé det forsta jag bakade hemma i koket. Da var jag tonaring och det hade
gatt nagra ar sedan min litterdra debut i skoltidningen. Féga visste jag da att
jag skulle skriva en vegansk bakbok nir jag stod dar och rorde ihop ingredien-
serna till min allra férsta kladdkaka!

Jag var vildigt sjuk d4, mina 4tstérningar hade satt djupa spér i mig och livet
kandes moérkt. Pa ndgot sitt hittade jag bakningen som en terapi och jag blev
glad och stolt nir jag stod i koket med mina fluffiga muffins med rosa frosting.
Jag kinde mig starkare av att géra nagot min étstérning férbjod och jag tror
4n i dag att det var min vég ut ur sjukdomen.

Med éaren blev jag vegan och jag insag snabbt att utbudet av veganska bakverk
var riktigt uselt, om jag ska vara érlig. Jag kiinde att jag hade kunskapen och
framfor allt envisheten att ta fram egna recept pa veganska bakverk, dar ingre-
dienser som dadlar och avokado var lika férbjudna som 4gg och mjslk. Mitt
mél blev da att baka kakor, tartor, bullar —you name it — som smakar identiskt
med »vanligt fika<.

Recepten i boken 4r framtagna med mycket kiirlek och jag hoppas att det
ocksa dr vad du kommer att finna hér. Att baka ska vara roligt, enkelt och inte
minst gott. Jag hoppas att du far mycket glidje av mina recept. Kanske hittar

du din nya favorit?

Happy baking!
FRIDA SVANBERG
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FOR ATT LYCKAS MED VEGANSKA BAKVERK

I. Alla recept i boken 4r skrivna med bade vikt och volym och om du 4ger en
kéksvag bor du anvinda den i férsta hand. Att mita i volym kan vara smidi-
gare men det blir manga ganger fel mattat, vilket i virsta fall kan leda till ett
misslyckat bakverk.

2. Kontrollera virmen i din ugn. Alla ugnar fungerar olika och blir olika
varma. Ligg dérfor in en termometer i ugnen fér att kontrollera att
temperaturen verkligen stimmer med siffrorna du stillt in den pa.

3. Oppna inte ugnsluckan nir kakan graddas. Varje gang du 6ppnar luckan
kommer kall luft in, vilket paverkar temperaturen. Har du otur sjunker
kakan ihop och du far en grop i mitten. Oppna dirfér ugnen sa lite som
méjligt och s sent in i griddningen du kan fér att minska risken fér en
doédbakad kaka.

4. Las igenom receptet noga. Att missa en ingrediens eller att anvinda fel

metod kan gora att kakan inte blir som du férvintat dig.

OLIKA BEGREPP

Vinda ned/in: Att vinda ned ingredienser i en smet innebér att man anvinder
en slickepott och med férsiktiga tag vinder ned, oftast torra, ingredienser i en

blot smet. Det gér man for att smeten ska forbli luftig och ge en fluffig kaka.
Blanda/réra: Att blanda eller réra ned ingredienser i en smet betyder att du
kan anvinda en handvisp eller tréslev f6r att fordela ingredienserna jaimnt i

smeten, men du behover fortfarande vara varsam.

Vispa: Vispa kan du géra med en elvisp eller med en handvisp. Det innebir att

du kan vara mer bestimd med en smet eller deg.
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INGREDIENSER NAR DU BAKAR VEGANSKT

Nir du 6ppnar min bok vill jag att du ska tycka att det kinns enkelt att baka
veganskt. Min vision ér att alla som bakar mina recept ska kunna stilla fram ett
lyckat bakverk pa bordet. Fér att gora bakningen dnnu enklare och smidigare
har jag listat de ingredienser jag oftast anvéinder nir jag bakar, f6r att du ska

fa en oversikt pa vad som 4r bra att ha hemma nir du blir sugen pa att baka!

Basskafferi

+ Vetemjol

« Strésocker
+ Vaniljsocker
« Bakpulver

+ Florsocker
- Kakao

+ Ljus sirap

+ Salt

+ Neutral olja

Ingredienser for veganska bakverk

- Kikirtor, girna konserverade. Det 4r spadet du anviinder (ses.19)
- Mjolkiritt margarin

- Vixtbaserad matlagningsgridde och vispgridde

- Majsstirkelse

+ Vegansk choklad — mérk, ljus och vit

+ Geleringsmedel (se s. 20)

+ Vixtbaserad fiarskost

Ovrigt

+ Kex, som till exempel digestivekex eller hembakade smakakor
- Farska eller frysta bir, t.ex. jordgubbar, hallon eller blabar

« Citrusfrukter, t.ex. citron, lime och apelsin
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VAL] INGREDIENSER MED OMSORG | Om du har méjlighet, kép hellre en pése
mjél eller kakao av bittre kvalitet 4n flera billiga. Du kommer att mérka att valet av
ingredienser gér skillnad i dina bakvetl‘k. Kop édven girna ekologiska produkter, £6

Q)

egen och planetens skull.







BAKA MED BONSPAD

Aquafaba eller bénspad, man kan sdga vad man vill, men att anviinda det som
substitut till 4gg i bakverk dr det bésta som finns fér en 4ggfri hemmabagare.
Nir jag pratar om bénspad menar jag spadet fran kikirtor. Du vet, det simmiga
vattnet som finns i férpackningen pé konserverade kikirtor, som du troligen
alltid héllt ut i slasken? Det fungerar utmirkt att baka pa. Visst dr det galet?!

Hur fungerar det dd?

Jag var egentligen aldrig si engagerad pa kemilektionerna i skolan, sa jag
kommer att halla mig till kort fakta hir. Baljvixter bestar till storsta delen av
proteiner, kolhydrater och vatten. Nar man kokar dem i vatten blir stirkelsen
fran bénorna till en simmig, dggviteliknande vitska. Det dr den vétskan som
har egenskaper likvirdiga med 4gg i bakverk.

Jag anvinder i f6rsta hand kikirtsspad som dggsubstitut for att det dr den
mest simmiga vitskan av de olika spaden, vilket enkelt forklarat ocksa gor kik-
artsspadet till det starkaste. Men det gér &ven att anvinda spad fran vita bénor,
svarta bonor eller kidneybénor. Ténk bara pa att svart och brunt bénspad kan
férga av sigien ljus smet.

Det som skiljer bonspadet fran égg ar fettet. Aggulan innehéller fett medan
bénspad dr mycket fettsnalt. I vissa bakverk och krimer som cheesecake,
lemon curd eller vaniljkrim anvinder man 4ggula f6r bade fetthalten och
stabiliseringen. I veganska bakverk méste man darfér ersitta det med nagot
annat 4n kikértsspad, som till exempel majsstirkelse eller geleringsmedel.

Férhéllandet mellan miangden 4gg och kikirtsspad ar I:1, vilket betyder att

tre matskedar kikirtsspad motsvarar ett normalstort dgg.

Frystorkat kikdrtsspad
Den hir produkten dr hundra procent kikértsspad, fast i frystorkad form och
utan kikirtor i forpackningen. Som veganska dgg utan 4ggskal skulle man kun-
na siga. Det ir vildigt enkelt att anvinda eftersom du bara blandar pulvret med
vatten for att fa ett flytande spad som du sedan anvinder i bakningen pa samma

sitt som farskt bénspad.
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Jag brukar blanda till pulver med vatten dagen innan jag ska baka med det.
Nir det far std lingre blir konsistensen lite tjockare, vilket gor spadet enklare
att anvinda dé det gér snabbare att vispa till 6nskad konsistens. Jag vill dock

fortydliga att detta inte dr ett méste nir man anvinder frystorkat kikirtsspad.

Frystorkat kikdrtsspad doseras enligt f6ljande

+ L4gg = Vs tsk pulver + 3 msk vatten
+ I 4ggvita = 4 tsk pulver + 2 msk vatten

Nir du gor mardng anvinder du den hir doseringen

« 15 g frystorkat kikirtsspad

- I2 g majsstirkelse

+ 135 g vatten

« 2 tsk firskpressad citronsaft
+ 270 g strésocker

Blanda kikirtspulver och majsstirkelse. Tillsitt sedan vatten och citronsaft.

Vispa upp sa att processen startar. Vispa direfter i strésockret lite i taget tills
du far en fast maring.

VEGANSKA GELERINGSMEDEL

Till 5 deciliter véitska anvénder jag veganska geleringsmedel enligt foljande

+ Agar agar i pulverform: I tsk
« Vegegel: 1 pase (ca 2 tsk)
+ Gelésocker: 1dl

Las pa baksidan av férpackningen hur du gér tillviga nir du anvinder de
olika geleringsmedlen.
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PEKANNOTSPA]

Sott, krispigt och nétigt dr tre ord som beskriver den hdr ljuvligt lyxiga pajen.

ANTAL: 8—10 bitar
TID: 45 minuter
UGN : 225 grader

PAJSKAL

100 g mjolkfritt margarin, rumsvarmt

150 g (2 Y2 dI) vetemjol
45 g (Y dl) strosocker
3g (Ve tsk) salt

FYLLNING

278 (g msk) vetem;jol

bg (1 msk) kakao

90g (1dl) strésocker

10g (2 tsk) vaniljsocker

140g (1dD) ljus sirap

50g (% dI) véixtbaserad
matlagningsgrddde

50 g mjélkfritt margarin

200 g pekanndtter

TILL SERVERING

vaniljglass

Servera den med en skopa vaniljglass och du dr hemma!

. Sitt ugnen pa 225 grader. Nyp ihop ingredienserna

till pajskalet och tryck ut i en pajform, cirka 15 x 20 cm
(en rund form, 20 cm i diameter, gar ocksd bra). Nagga
botten med en gaffel och still in pajskalet i kylskapet i

20 minuter.

. Férgridda sedan skalet mitt i ugnen i 7 minuter. Ta ut

pajskalet och sink ugnstemperaturen till 175 grader.

. Gér fyllningen. Blanda allt utom nétterna i en kastrull

och koka upp. Lét puttra i 5 minuter. Sprid ut nétterna
i pajskalet och hill 6ver fyllningen.

. Griddda pajen mitt i ugnen i 20—-25 minuter. Lat svalna

nagot innan du serverar med en kula vaniljglass.
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HALLONCURDPA]J
MED BRAND MARANG

Den hir pajen dr bdde otroligt vacker och oemotstdndligt god! Den vackra, roda firgen

tillsammans med den branda mardngen gor att den kénns extra lyxig.

ANTAL: 8 bitar
TID: 40 minuter
UGN : 225 grader

PAJSKAL

100 g mjolkfritt margarin, rumsvarmt

150 g (2 Y2 dI) vetemjol
45 g (Y dl) strosocker
3g (Ve tsk) salt

HALLONCURD

90g (1 dl) strésocker
10g (2 tsk) vaniljsocker
18¢ (2 msk) vetemj6l
250 g frysta, tinade hallon
1 dl vatten

25 g mjélkfritt margarin

MARANG
100g (1d) kikdrtsspad
135 g (1 2 dl) strosocker

1. Sitt ugnen pa 225 grader. Nyp ihop ingredienserna
till pajskalet i en bunke, tillsitt lite vatten om degen r
vildigt smulig. Tryck ut degen i en rektangulir pajform,
10 x 30 cm, och still in i kylsképet i 20 minuter.

2. Forgridda pajskalet mitt i ugnen i 7 minuter. Ta ut
pajskalet och sink ugnstemperaturen till 175 grader.

3. Gor halloncurden. Blanda de torra ingredienserna
i en kastrull och sila ned hallonen sé att du bara far med
sjilva saften. Tillsitt vatten och koka upp. Lét puttra
ihop till en krédm, dra sedan av kastrullen fran plattan

och rér i margarinet.

4. Hill halloncurden i pajskalet och gridda mitt i ugnen i
cirka 15 minuter. Lat pajen svalna helt i rumstemperatur

eller i kylskép.

5. Vispa ihop kikirtsspad och socker till en maring och
bred eller spritsa ut den éver pajen. Brann av direkt

fére servering.

Tips: Sling inte hallonmoset! Det ligger du med férdel
pa groten, i yoghurten eller mixar ned i smoothien.

Du kan forvara det i en burk i frysen.
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BANOFFEEPA]

Mixa, koka, skiva och vispa. Svdrare dn sd behover det inte vara att svinga ihop en riktig festpaj.
Smaken av kex, kolasds, banan och grddde dr troligtvis ndgra av de mest folkkdra smak-

kombinationerna sd om du ska bjuda pd en riktig fullpodingare dr detta receptet du ska anvinda!

ANTAL: 8 bitar 1. Mixa kexen till smulor. Smilt margarinet och blanda

TID: 60 minuter med kexen. Tryck ut pajskalet i en pajform, 20 em i
diameter, och stall in i frysen.

PAJSKAL

15ngex, t.ex. Biscoffe”er digestive 2. Koka upp sirap, socker, gridde och salt och lat puttra

75 g mjolkfritt margarin tills temperaturen nér 120 grader. Dra av kastrullen frin
plattan och blanda i margarinet. Rér om i sasen tills den

KOLAFUDGE far en seg konsistens och matt firg. Bred ut i pajskalet

70g (% dl) ljus sirap och 14t sta i kylen tills fudgen stelnat.

135 g (1 2 dl) strosocker

50¢g (Yadl) matlagningsgrddde 3. Skiva bananerna, vispa gridden och hacka chokladen.

3¢ (% tsk) salt Férdela 6ver pajen fére servering.

50 g mjélkfritt margarin

TOPPING

2 bananer

150 g (1 ¥ dI) vixtbaserad vispgrddde

20 g hackad choklad
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