


JORDEN BEHOVER DIN
HJALP 1 JUL!

Genom att ga dver till vaxtbaserad kost minskar du ditt personliga
klimatavtryck samtidigt som du bidrar till att forbattra din hélsa och
en mer hallbar varld. Faktum ar att om var matproduktion ska halla
sig inom planetens granser, behdver vi halvera var kottkonsumtion.

Vad vi ater spelar stor roll f6r planeten. Att byta ut koétt och andra
animaliska produkter till véxtbaserade alternativ ar ett av de enklaste
satten att minska sitt eget personliga klimatavtryck.

Greenpeace vill darfér inspirera alla till att fira jul med ett grénare
julbord, for planetens, djurens och allas var skull. Har har vi
sammanstallt ndgra av vara egna vaxtbaserade favorit recept for ett
gront julbord, som vi vill dela med oss av till dig.

JULKLAPPSTIPS:
Hall utkik pa var hemsida och i
vara digitala kanaler efter arets
grona julgéva fran Greenpeace

- en klapp som bade visar
omtanke om nira & kdra och

var planet

GREENPEACE




INLAGD AUBERGINESILL
| SENAPSSAS

INGREDIENSER

2 aubergine (ca 300 Q)
Vatten

Salt

SENAPSSAS

3 msk skansk senap

1 msk dijonsenap

Y2 dl havregradde

1-2 msk socker

2 msk rod- eller vitvinsvinager
1 dl olja

1 dl hackad farsk dill

Salt och vitpeppar

GOR SA HAR

Skala auberginen och den skér i mindre strimlor (tank
“sillstorlek”, men inte for litet fér de kommer krympa lite)
Koka upp vatten och salt. Lagg i auberginebitarna och koka
snabbt i ca 3 minuter (de ska inte bli fér mjuka)

Hall bort vattnet och lagg bitarna pa hushallspapper en liten
stund for att fa bort mer vatten

Blanda senap, socker och vindger i en skal

Hall langsamt ner oljan under kraftig vispning tills sédsen tjocknar
Blanda sedan i gradde och hackad farsk dill

Krydda med salt och vitpeppar

Lagg i auberginebitarna

Lat garna vila i kylen éver natten.
Anvand en snygg glasburk, sa kan den stallas fram direkt
pa julbordet.




JULIGA
RODBETSBOLLAR

INGREDIENSER (CA 30 BOLLAR)

5 st farska rédbetor

4 vitloksklyftor

1 rodlok

2 citron

Ca 3 cm féarsk ingefara (att

riva)

250 g kokta kikartor (och

spadet)

2 msk tahini (sesampasta)

1 dl hackad bladpersilja eller %2

dl koriander

2 dl potatismjol

% dl vetemjol

2 tsk sambal oelek

Ca 1 dl sesamfron

GOR SA HAR

Skala och finriv rddbetorna pa ett rivjarn, krama ur
vatska och lagg i en bunke

Riv ingefaran, finhacka vitléken och rédiéken, och blanda
med de rivna rodbetorna

Mixa kikartor, 2 dl kikartsspad, tahini, persilja (eller
koriander) och citronsaft (anvand stavmixer eller annan
mixer)

Blanda de i potatismjol och vetemjol

Krydda generdst med kryddorna

Blanda samtliga av ingredienserna i en bunke och knada
degen

Smaka av med salt och svartpeppar

Rulla en liten boll, stek och provsmaka

Tillsatt mer kryddor om det behdvs

Om smeten ar for 16s kan du tillsatta lite mer mjol eller
potatismjol

KRYDDA GENEROST MED:
Spiskummin, chili,
paprikapulver

Salt & svartpeppar efter smak
Olja fér stekning

Forma bollarna, rulla dem i sesamfron och stek dem
sedan i olja sa att de far stekyta.




VEGANSK
JULSKINKA

INGREDIENSER
En kélrot (ca 800 g)

2 schalottenldkar

1 dI vitt matlagningsvin
Grénsaksbuljong

5 lagerblad (kan uteslutas)
Salt och svartpeppar

1 dl rapsolja eller 100 g
vegetabiliskt smor

GRILJERING
1 dl strobrod

3 msk skansk senap
3 msk fransk senap
(exempelvis dijon)

2 msK sirap

.. o . It 1
GOR SA HAR Salt & svartpeppar

Skala kélroten

Koka upp vatten och tillsatt buljong, 16k och vitt vin
Lagg i kalroten och lat kokaica 1 h

Ta sedan upp kalroten ur vattnet och lat den svalna

Blanda samman alla ingredienserna till griljeringen forutom
strébrodet

Lagg kalroten péa en plat eller i en ugnsform

Tack hela kalroten med smeten och stré sedan Over strébrodet
Lagg pa en klick vegetabiliskt smor eller lite olja

Grilla i mitten av ugnen i ca 20 minuter

Kalroten ska fa en gyllene farg och krispig yta

TIPS

Kalroten kan dven bytas ut mot rotselleri eller en blomkal
- beroende péa vad du tycker om! Det finns &ven veganska
“julskinkor” i vissa butiker, som ocksa fungerar lika bra till
denna griljering.




JANSSONS
VEGOFRESTELSE

INGREDIENSER

Ca 1 kg potatis

2 st gula |6kar

6,5 dl havregradde
1 dl kapris

1 dI strobréd

Olja till stekning
Salt & svartpeppar

GOR SA HAR

Skala potatisen och skér i raka, tunna strimlor

Skiva I6ken i tunna skivor och stek i olja tills I6ken blivit
mjuk

Hacka kaprisen och ror ner den tillsammans med I6ken
Blanda |6k och kapris med de raa potatisstrimlorna i en
ugnsform

Salta och peppra generést och rér om.

Hall havregradden 6ver roran i formen, blanda runt lite
och toppa sedan med strobrddet

Gratinera i ugnen i 50-60 minuter pa 200 grader




VEGO
BULLAR

INGREDIENSER

800 g formbar fars

2 gula I6kar

4 Vitldksklyftor

2 msk BBQ-sas

2 msk paprikapulver

Salt, vitpeppar & svartpeppar

Vegobullarna gors béast pa
vegansk formbar fars. Det
finns manga veganska farser
i butikerna idag, sa se till

att hitta en som det star

.. - “formbar” pa. Annars riskerar
GOR SA HAR

Hall ut farsen i en bunke och Iat den tina

bollarna att falla s6nder.

Finhacka och stek |6ken tills den blivit mjuk

Blanda |6ken och pressad vitlok med farsen

Krydda generdst

Forma farsen till bollar och stek i stekpanna sa att de
far stekyta

Servera varma

TIPS

Detta &r ett gott och klimatsmart alternativ till de
klassiska kottbullarna - vi vagar nastan pasta att de ar
sa lika i smak att det kan vara svart att marka skillnad
nar man smakar de... Kanske kan det bli barnens nya
julfavorit?

Ett till tips: Korven ar en annan julbordsklassiker som
ocksa enkelt kan bytas ut for klimatets skull. Och som
tur &r finns en uppsjoé av goda veganska korvar, bara att
valja och vraka.




VEGANSK ;
SKAGENRORA

INGREDIENSER
1 burk tangkaviar, ca 100 g

(rod eller svart, eller mixa)

2 dl havrefraiche

1 dl &gg- och mjolkfri
majonnas

200 g marinerad eller naturell
tofu

En halv finhackad rodIdk

Dill (farsk eller fryst)
Citronsaft

Salt och svartpeppar

GOR SA HAR

Blanda samman havrefraiche, majonnas,
finhackad rodlok, dill och tangkaviar i en skal.
Bryt tofun i sma bitar och blanda samman
med rdran i skalen.

TIPS

Kdp en fardigmarinerad tofu i butiken for att
fa lite mer smak. Smaka av med lite citronsaft,
salt och peppar.




GRAVAD

INGREDIENSER
500 g mordtter
1,5 dl grovsalt
1 kruka farsk dill

LAG

% dl vatten

1 msk attika

2 msk socker

1 tsk liquid smoke (kan uteslutas)
1 tsk senapsfrén

1 lagerblad

Vitpeppar

Dillstjalkar

(fran en kruka farsk dill)

GOR SA HAR

Blanda alla ingredienserna till lagen i en kastrull. Repa av dillen
och lagg stjalkarna i kastrullen. Spara resten till att lagga pa
morotterna fore servering. Koka upp, ta

sedan direkt kastrullen fran plattan och lat lagen kallna

Skala morétterna och lagg dem i en ugnssaker form, garna sa
att de ligger lite trangt

Hall pa saltet. Baka sedan mordétterna i ugnen i 20-30 minuter,
pa 200 grader (tiden varierar lite beroende pa morotternas
tjocklek)

Morétterna ska mjukna, men fortfarande ha lite tuggmotstand
Ta ut formen och lat morétterna svalna

Skiva moroétterna tunt pa langden, med exempelvis en mandolin,
potatisskalare eller smidig kniv. Blanda morotsskivorna med
lagen i en pase eller glaslada.

Lat ligga i kylskapet i nadgra timmar, garna éver natten.
Lagg sedan upp de gravade morétterna pa ett fat och dekorera
med den farska dillen




GRONKALS
SALLAD

INGREDIENSER

250 g farsk gronkal

200 g rodkal

1 gurka

Sesamfrén

1 granatapple
Balsamvinager

En halv citron

Ortsalt

Svartpeppar

Olivolja (Tips: valj en olja med
pepprig och intensiv smak!)

GOR SA HAR
Riv eller klipp grénkalen med en sax till mindre bitar
Skar rodkalen i dnskad storlek

Blanda kalen med olivolja, vindger och pressad
citronsaft

Krydda med Ortsalt och svartpeppar och

K&rna ur och stro dver granatapplet (gar dven bra
med frysta granatdppelkérnor)

Toppa med dina favoritfrén innan serveringen

TIPS TILL TOPPING
Blanda olika fréer och strd dver innan servering.
Exempelvis pumpafrén, solrosfron eller sesamfron.




RODBETS
SALLAD

GOR SA HAR

Hacka rodbetorna i dnskad storlek

Blanda rodbetorna i en skal med havrefraiche och
majonas

Smaka av med lite senap, salt och svartpeppar

JULKLAPPSTIPS:

Trott pa stressen kring att hitta nya julklappar? Och pa
att bidra till en dverkonsumtion som utarmar var planet?
Varfor inte kora "Secret santa" i &r - och lata varje person
i familjen ansvara for en julklapp var. Kanske kan ni dven
gora egna julklappar och lata det bli en rolig
pysselaktivitet tillsammans, som aven kan paminna de
yngsta om att det finns bra alternativ till att kbpa nya
saker, saker som vi kanske inte heller behover.

INGREDIENSER

500 g kokta rodbetor

1,5 dl havrefraiche

1,5 dl &gg- och mjolkfri
majonnas

En klick valfri senap, efter
smak

Salt och svartpeppar




KOKOSKULOR DOPPADE
MORK CHOKLAD

INGREDIENSER (CA 40 ST)

3 dl riven kokos

1,5 dl kokosmjolk

1 dl kokosolja

1 tsk vaniljsocker eller
vaniljpulver

3 msk florsocker eller vanligt
socker

200 g mérk choklad

TIPS

Ta hjélp av en tandpetare nar

du doppar kokoskulorna i den

smalta chokladen, da blir det

lattare att fa en jamn tackande

yta utan kladd. Kokoskulorna

gar bra att frysa in och ar GOR SA HAR

perfekta att bjuda pa som Blanda samman kokos, kokosmjolk, kokosolja,

julgodis! vaniljsocker och florsocker i en bunke
Smetens konsistens ska vara sa att den gar att forma
till sma bollar. Om den ar for torr, tillsatt lite mer
kokosmjolk. Om smeten ar for kladdig kan du tillsatta
mer riven kokos
Forma sedan smeten till bollar och lagg pa ett
bakplatspapper
Stéll in i frysen i ca 30 minuter
Smalt chokladen Over ett vattenbad eller pa lag varme i
en kastrull
Ta kokosbollarna och doppa dem en och eni
chokladen, sa att hela bollarna tacks
Lagg bollarna pa ett fat, stré dver lite riven kokos och
lat dem sedan stelna i kylskapet.




VEGANSK

GOR SA HAR

Skér den harda osten i sma bitar och lagg i en
kastrull

Hall i havregradden och lite salt eller 6rtsalt

Koka upp osten och gradden pa lag varme tills de
smalter ihop till en slat smet. R6r om under hela
tiden sa att det inte branns

Ror ner farskosten sa att allting blandas till en slat
smet, ta sedan bort kastrullen fran plattan

Ta fram en skal med passande (eller festlig) form,
eftersom osten kommer formas efter skalen

Smorj skalen med raps- eller olivolja

Hall i ostblandningen och stéll sedan in i kylen, och
lat st i minst 12 h s& att den far stelna.

Nar osten stelnat klart vander du bunken upp och
ner och lagger ut osten pa ett fat. Servera direkt.

INGREDIENSER

200 g hard vegetabilisk ost
med neutral smak

1 dl havregradde

100 g vegetabilisk farskost
Lite salt eller ortsalt efter smak
Raps- eller olivolja

TIPS

Osten ar valdigt god till
salta kex. Nu till jul gor den
sig dven valdigt bra pa
pepparkakor!

Testa kombinera med din
favoritmarmelad eller ringla
lite agavesirap dver innan
du ater den.




SAFFRANS
KNACK

INGREDIENSER (CA 50 ST)
2 dl socker

2 dl ljus sirap

2 dl havregradde

1,5 paket saffran

TIPS

Om du vill dekorera knacken
ar exempelvis hackade
pumpakarnor ett gott, snyggt
och klimatsmart alternativ!
Stré dem 6ver knécken precis
efter att du hallt i formarna,
innan knacken har stelnat.

GOR SA HAR

Blanda socker, sirap och
havregradde i en kastrull

Koka upp under omrdrning och lat
sedan koka pa medelvarme tills
smeten ar ca 120-125 grader, eller
klarar det klassiska “kulprovet” - ca
20-35 minuter

Fordela smeten i knédckformar och
lat dem stelna

KULPROVET

Ta lite av smeten péa en sked och droppa ner i ett
glas kallt vatten

Tag upp knacken med fingrarna och forsok rulla till
en kula.

Gar smeten att forma ar den fardig

Om den inte gar att forma utan bara kladdar ut
sig mellan fingrarna, later du smeten koka nagra
minuter till, och gér om kulprovet igen

N&r smeten gar att forma ar den fardig att hallas
Over i formarna

JULKLAPPSTIPS:

Skippa onddigt presentpapper. Ett hallbart alternativ
for de gavor vi verkligen vill sld in ar att skapa eget
presentpapper av tidningar, omslag eller gammalt tyg -
vilket dven gor att din gava blir baAde mer personlig och
unik. Man kan &dven kopa atervinningsbart
presentpapper, och kom ihag att atervinna det efterat!






