Stora smaker pa vegovis

Storre smaker med umami

Umami ar en av vara fem grundsmaker och brukar beskrivas som "mustigt lackert”.

Det ar dock en nykomling att raknas som grundsmak och har gjort sa sedan borjan pa
2000-talet. Det ar en ganska svardefinierad smak som rent kemiskt kan beskrivas vara
glutaminsyra som thop med doftamnen skapar smaken umami. Det ar oftast den som gor
att kottratter upplevs som extra fylliga i smaken. Delta beror pa att protein, framfor allt
animaliskt sadant ar extra rikt pa dessa smakamen. Umami brukar vara den smak som far
oss atl kanna nojdhet och att vi njuter av maten som vi ater. Vi har umamireceptorer bade

pa tungan och 1 magen vilket gor att smaken av umami triggar igang matsmaltningen.

Umami i vegetarisk mat

Eftersom vegetarisk mat inte innehaller animaliskt protein (forutom mejeriprodukter)
kravs det lite kunskap om var man hittar umamikallorna i vegetabiliska ravaror.
Fermentering och lagring ar exempel pa satt som okar umamin. Vegetariska umamikallor

ar bl.a. miso, soja, vitlok, tomater, svamp, tempe, parmesan och alger.

Balansen mellan smaker
Umami ar inte en soloartist utan spelar bast med sina ovriga smakkompisar - beskt, surt,
sott och salt. Nar dessa smaker ar 1 balans och samverkar kommer umamin till sin fulla

ratt och far maten att lyfta.

Konsistens

Att ata nagonting som har samma konsistens i varenda tugga kan vara ganska trakigt 1
langden. Aven om smakerna ér goda behover konsistens och textur variera for att maten
skall upplevas som spannande. Det kan man astadkomma med ganska enkla medel tex.
toppa en soppa eller gryta med ett knaprigt strossel eller tillsatta storre bitar 1 en ovrigt
slat anrattning. Huvudsaken ar att konsistensen varierar och att varje tugga blir
spannande. Man kan ocksa sla tva flugor i en small och gora ett knaprigt strossel som

dessutom bidrar med mycket smak.

Nya smakkompisar

Hur gor man for att tanka utanfor boxen och anvanda smaksattare som man kanske inte
ar bekant med? Eller sa kanske man redan ar bekant med dem men har inte kommit pa
tanken att nagonsin kombinera dem? Hur passar tex. rodbetor och lakrits thop? Eller

kalrot och anis? Korianderfron och kaffe? Morot och oliver?



Tips pa strossel & erunch

Rosta tex. kokta kikarter med kryddor och anvand istallet for krutonger.

Rostade och smaksatta solrosfron & pumpafron, hackade i grov fraktion.

Mortlade fron blandade med naringsjast till strossel (smakmassigt likt parmesan)

Norialg, smulad och blandad med sojarostade fron tll ett strossel

Polenta smaksatt med tex. chili, orter, salt och anvands till panering.

Cornflakes mortlas grovt och anvands som panering.

Strobrod (Torrt brod stekt 1 smor eller olivolja, eller blandat med riven ost)

Torkat och mixat morotsskal med salt och citronzest

Torkat och mixat palsternacksskal med salt och chili

Torkad och mortlad svamp

Torkade oliver som mortlas och smulas over tex. sallad, soppa eller pasta

Tips & tricks pa enkla smakforhojare

Bra satt att anvanda ostskalkar - koka med dem 1 en buljong (sjalvklart utan

parafinkant!)

Tillverka en egen vinager pa frukt eller bar for smaksattning tex. blabarsvinager,

fladerbarvinager.

e Anvand djupa smaker till att balansera sotma o fruktighet med, det som aven heter
beska, tex kaffebonor, kakaobonor, teer.

e Hela citrusfrukter som far koka med, beskan forsvinner och frukten mixas ner.

e Addera fruktsocker genom torkad frukt, agave. Aven muscovadosocker ger smakrik
sotma.

e Rosta/ varma upp torkade kryddor innan de mortlas/mixas/anvands.

e Rosta gronsaker hela med skal, behaller smakerna battre.

e Karamellisera gronsaker med en sked socker 1 pannan (balansera med syra o salta).

e Efterstrava stekyta pa tex tofu, bonor, mejeriprodukter och annat proteinrikt.

e Anvand fetter som krydda, valj smakrika fetter som tex. notig rapsolja, kokosolja, eller
pepprig olivolja.

¢ Bind samman smaker genom konsistensgivare, starkelser o liknande, tex spad fran

tetrapackkikartor, pastavattnet till pastasasen.

Bryna tomatpurén tll grytan eller sasen.



Umamiprovningen
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Shiro miso - En fermenterad "pasta” gjord pa ris och sojabonor, vanlig i det japanska
koket. Sot, mindre salt och mild miso. God att anvanda 1 grytor, som buljong, blandat
med smor 1 tex. potatismos med miso.

Mugi miso - Miso med korn, djupare smak, lite hogre salta. Samma
anvandingsomrade som den ljusa mison.

Tamarisoja - En glutenfri japansk soja, bestar av endast sojabonor, vatten och salt.
God att anvanda som salt i grytor, saser och liknande. Aven god att anvanda att rosta
fron 1 da de far en harligt mustig smak.

Shiitake - Blotlagd torkad eller farsk. I torkad form har den mest umamismak. God
att marinera eller finhacka och stek med 1ok och vitlok. Passar bra att blanda med
ovriga svampsorter.

Svart vitlok - Fermenterad vitlok som ar sot och rund i smaken, passar fint i en sas/
sopp/grytbas.

Kombu - Alg som passar bra att koka med bonor (minskar de gasbildande amnena)
passar aven bra att anvanda kokvattnet i en buljong da kombu ar valdigt rikt pa
umami.

Naturell tempe - Fermenterade sojabonor som preparerats med en slags mogelsvamp.
Skivad, stek och smaksatt passar den utmarkt som veganskt kottalternativ.
Niringsjast - Kallas aven for Bjast och innehaller bl.a vitamin B12 som ar viktigt att
tillfora vegansk mat. Anvand som "ost”strossel ihop med rostade fron.
Rotsellerismor - ett "smor” som ar gjort pa den umamistinna rotsellerin, bakad hel 1
ugn tills mjuk och darefter mixad slat med brynt smor och en gnutta tryffel.
Parmesanost - en av de mest potenta kallorna till umami. Kravs liten mangd for att
paverka smaken.

Rostad 16k - Enkelt knep for att fa soppan att smaka mer, skeda ner lite rostad 1ok
och smor!

Ghee - Precis som brynt smor ar klarnat smor en fantastisk smakkalla. Klarar hoga
temperaturer och ger stor smak av liten insats.

Aromat - Natriumglutamat kan liknas vid umamins anabola stereoid. Fusk alltsa!

Rokt tofu - Aven detta exempel pa fermenterade sojabonor. Har gor fermenteringen

att umamismaken okar och med tillsats av rokighet blir den annu mer framtradande.

Passar utmarkt som alternativ till kott.

15.

Umamibuljong - Genvag som innehaller manga av de ovan namnda ingredienserna.

Se till att den ar fri fran E620-1E635 och helst aven fran palmolja.

16.

Torkade oliver - Enkelt satt att intensifiera olivens umamismak ar att torka den och

mortla till ett strossel. Passar utmarkt som tillbehor till pasta, soppa, sallad ja nastan allt!



RECEPT

Uppgiften blir nu att utforska alla de smaker som ingatt i provningen. Helst vill jag att
ni hittar pa egna ratter dar smaksattarna far sitta tonen men det gar ocksa bra att
inspireras av foljande recept. Byt ut och improvisera sa mycket ni vill, blir det konstigt
gor det ingenting! Tank pa att alla ratter skall innehalla en eller flera umamikallor och
variation i konsistens. Det behover inte vara sa avancerat, det kan handla om att laga
potatismos dar ni testar olika sitt att smaksatta det. Gor biffar, koka en egen
umamibuljong, baka parmesankex? Utforska smaksattningarna pa valfritt satt och ta

tillfallet i akt att fa ga bananas!

- Artsoppa med rostad rotselleri och purjo

- Selleripommes med misodipp

- Bongnocchi

- Burmesisk kikartstofu

- Vit linsrisotto med svamp

- Rokig matvetepilaff med mildad 1ok, haricot vert och marinerad blomkal
- Sellerilasagne med bonbechamel

- Kikartsnachos

- Grundrecept socca (kikartspannkaka)

- Grundrecept kikartsmajjo

Artsoppa med rostad rotselleri och purjo

En upppiffad variant av gul drtsoppa dar rotselleri och purjolok bidrar med umami och
sotma.

500 g blotlagda gula arter
2 liter gronsaksbuljong

1 kg rotselleri

2 purjolokar

2 msk dijonsenap
olja/smor

salt

pepparrot

e Koka arterna i buljong eller vatten



e Skala och skar rotsellerin i sockerbitsstora kuber, lagg dessa i form med

nagra klickar smor och salt.

e Dela purjolokarna pa langden och baka dessa med snittytan nedat
tillsammans med rotsellerin.

e Baka rotsellerin i ugn 200° tills den ar mjuk ca 30 minuter och purjon lite kortare ca 20
min.

e Skala av det yttre och eventuellt sotiga lagret pa purjon (Gott att smula 6ver soppan!)

e Mixa det mjuka mnandomet till ett lokmos som rors ner 1 soppan. Det bade reder och
ger smak.

e Smaka upp soppan med salt och buljong, ror ner dijonsenap och rotsellerikuber.

e Servera med pepparrot och eventuellt lite smetana/yoghurt.

Selleripommes med misodipp

Rotelleri dr en av de rotfrukter som gar att anvénda i hur manga varianter som helst.
Rosta, koka eller mixa. Den saregna smaken dr en riktig umamibomb och bidrar med
mustighet som ingen annan rotfrukt. Har tillagas den som pommesfrites.

1 medelstor rotselleri

2 msk raps- eller olivolja
2,5 msk oskalade sesamfron
2,5 msk polenta

0,5 tsk salt

0,5 dl vatten

3 msk ljus tahin (den rinniga varianten)
1 msk mork miso

0,5 tsk tamarisoja

0,5 tsk appelcidervinager
Farsk dill till servering

Lite chiliflakes till servering

e Skala rotselleri och skar den i pommesstorlek.

e Massera dem pa plat med olja, polenta, sesamfron och salt.

e Baka i ugn 25 minuter pa 175°, oka darefter upp till grillfunktion och ge dem farg och
knaprighet i ca 8 minuter ytterligare.

¢ Preppa under tiden dipsasen, blanda vatten, tahin, miso, tamarisoja och
appeleidervinager till en slat sas.

e [Finhacka dill och stro over eller ror i sasen tillsammans med chiliflakes.



Bongnocchi

[ det hir receptet fungerar det alldeles utmdrkt med fardigkokta bonor pa
burk. Utmaningen blir att laga en smakrik sas eller ett tillbehor som lyfier rdtten.

2 burkar a 400 g borlotti-, cannellini- eller stora vita bonor
knappt 2 dl vetem;jol

0,5 tsk salt

2 aggulor

smor eller olivolja

ev. 1 tsk finhackad ortkrydda

e Skolj av bonorna, hetta upp en stekpanna och torka bonorna pa hog varme, 2-3
minuter. Lat svalna en aning.

e Mixa med mjol, salt och aggulor till en slat smet.

e FForma gnocchi, ungefar lika stora som en fingertopp.

e Koka upp vatten i en kastrull och koka darefter gnocchin i omgangar.

e De ar klara nar de flyter upp till ytan.

e Antingen kan de darefter ges en stekyta i en smorig stekpanna och atas med en
ljummen vinagrett och gronsaker eller serveras ostekta varma med tex. tomatsas och

riven ost. Glom inte att addera nagot knaprigt tex. rostade fron

Burmesisk kikartstofu

Snabblagad tofuvariant pa kikdrtsmyol som inte ystas utan stelnar sjalvmant. Knallgul
och en verklig humorhojare i en sallad med rodkal, chili, koriander och sesam/

sojadressing. Blir allra bast om smeten far sta och svdlla 8- 10 timmar innan uppkok.

1 sk salt

2 dl kikartsmjol
0,5 tsk gurkmeja
6 dl vatten

neutral olja

e Blanda salt, kikartsmjol och gurkmeja. Vispa ner blandningen 1 vattnet.



e Ietta upp smeten i en kastrull under konstant omrorning tills léngsamma

bubblor visar sig.
e Lat sjuda pa mycket lag temperatur under fortsatt omrorning 10-15 minuter.
e Ta darefter av fran plattan och olja en form.
e Bred ut smeten i ett 2-3 em tjockt lager och lat stelna i 30 minuter.

e Darfter kan den skaras upp och anvandas som vanlig fast tofu (dock ej stekas)

Vit linsrisotto med svamp
Man kan ju faktiskt gora “risotto” pa annat an ris, linser till exempel!

325 g blotlagda vita linser

2 msk olja eller smor

2 medelstora gula lIokar, finhackade
0,5 tsk salt

2 vitloksklyftor, finhackade

1,25 liter god gronsaksbuljong

En bit pecorino eller parmesan att riva over

500 g blandad svamp (kantarell, ostronskivling, shittake eller liknande)
En kvist farsk timjan

2 msk smor eller olja

Nymald svartpeppar

Nagra droppar balsamvinager

e Skolj av de blotlagda linserna och spola tills vatinet som rinner av dem ar klart.

e Stek loken pa medelhog varme utan att de tar farg ca 10 min.

e Tillsatt den hackade vitloken, linserna och ca 7 dl av buljongen, ror om och lat alla
linser bli tackta av buljong. Om de inte tacks hall pa mer!

e Lat det koka upp, vrid ner plattan, pa med ett lock och lat sjuda.

e Under de kommande 30 minuterna, ror i linserna emellanat (det hjalper till att frigora
starkelsen och gor det risotton kramig) Hall i mer buljong efterhand som det behovs.

e Lagg den grovdelade svampen i en langpanna thop med timjan, massera med lite olja
och salt.

e Satt in i ugnen ca 200” under 20 minuter eller tills de ar gyllenbruna.

e Nar svampen ar klar, droppa over lite balsamvinager for att hoja svampsmaken.



e Risotton ar klar nar linserna ar kramiga men inte mosiga. Konsistensen skall

vara som en vanlig risotto, fastare an en soppa men rinnigare an en stuvning.
Smaka av med salt och peppar.

e Serevera med svampen och riktigt med riven pecorino.

Rokig matvetepilaff med mildad lok, haricot vert och marinerad blomkal

Ln pilaff brukar ofiast goras pa ris men i det har fallet anvénds den svenska
motsvarigheten, varfor? Jo for att risodlingar slapper ut stora mdangder metan, en
vdxthusgas som orsakar 25 ganger starkare vaxthuseffekt cn koldioxid. Merparten ay
allt ris odlas pa 6versoammade falt och metanet bildas nér véxtdelar bryts ner i den
syrefria miljon under vattnet. Tur da att vi har vart eget goda “ris”. Vara sddesslag gar
ndmligen helt utmdrkt att anvdnda prects som ris!

4 dl matvete

1 tsk rokextrakt

1 gul 16k

4 vitloksklyftor

1 msk sott paprikapulver

1 msk tomatpuré

1/2 dl olivolja

300 g farska eller frysta haricot vert
1 rodlok

1 dl sherryvinager eller mild rodvinsvinager
1 blomkalshuvud

3 dl havregradde

honung

1 tsk sott paprikapulver

5 dI havtornsjuice

e Skiva rodlok och lat sta i vatten ca i1 imme. Marinera sedan i sherryvinager under tiden
som du preppar matvetepilaffen.

¢ Bryn lok, vitlok, paprikapulver och tomatpuré i 1/2 dl olivolja. Tillsatt matvetet och lat
steka med. Tillsatt rokextraktet och vatten enligt hanvisning pa paketet.

¢ Koka frysta eller farska brythonor i havtornsjuicen, garna sa att dessa tacks av vatskan.
Smaka av och ta upp nar de blivit mjuka efter onskemal.

¢ Koka blomkalsbuketter till 6nskad konsistens. Marinera i blandning av havregradde,

honung och paprikapulver.



e LLagg samman bestandsdelarna till en slaende vacker ratt som passar for de

flesta sasonger. Toppa garna med rodbetsgroddar eller andra skott. Nar

blomkal inte ar i sasong — experimentera med rotfrukter eller annat

mspirerande 1 sin ratta arstid!

Lasagne med butternut squash och bonbechamel

Fn vegansk lasagne dar selleri agerar lasagneplattor, fargglad, narande och jéttegod!

2 kg butternut squash (eller morot)
3-4 vitloksklyftor

1 msk olivolja

1 tsk pressad citron

salt

600 g rotselleri
Gronsaksbuljong

5 dl sma vita bonor
1 tsk pressad citron
1 msk olivolja

salt

muskotnot

ca 1,5 dl vatten

100 g babyspenat (eller gronkal)

e Skar squashen pa langden och skrapa ur frona. gnid in med lite olja och salt.
e Rosta dem i ugnen 2007 tills de ar mjuka, det tar ca 40-60 minuter. Lat svalna.
e Mixa dem i en matberedare tillsammans med pressad vitlok, olja, citron och smaka av

med salt. Det ska vara en slat sas/puré.



e Skala sellerin och skiva den darefter tunt pa mandolin. Dessa skivor kommer

att bli "lasagneplattorna”.

e Koka selleriskivorna i gronsaksbuljong tills de ar al dente. Lat dem rinna av.
e Mixa avrunna bonor med citronjuice, salt, olivolja, muskotnot och vatten i en
matberedare till en slit smet. Ar den for tjock spad ut den med mer vatten.

e | en form som mater 20 x 25 em varvar du sedan: Selleriskivor, butternutsas,

babyspenat, bonbechamel, selleriskivor osv.
e Toppa med bulternutsasen och stro over farsk timjan.

e Gradda 1 ugn tills den ar genomvarm, servera direkt.

Kikartsnachos

Kikartsmyol gar att anvénda till néstan allt, pajdeg, pannkaka, pakora, tofu och nachos.

Gor en umamistinn dipp som passar till!

250 g kikartsmjol
1,5 tsk salt

nymald svartpeppar
1 tsk bakpulver

60 ml neutral olja

4-6 msk varmt vatten

e Sikta kikartsmjol, salt, peppar och bakpulver i en stor skal.

e Tillsatt oljan och mixa tills degen ar smulig.

e Tillsatt 60 ml varmt vatten och ror tills blandningen formar en deg, gar den inte hop
tillsatt mer vatten, 1 tsk 1 taget tills den gor det.

e Det ar viktigt att inte overarbeta degen!

e Forma degen till en boll och placera den mellan 2 bakplatspapper.

e Kavla ut degen sa tunt det bara gar och skar dem sedan till trianglar. Ju tunnare deg
detso krispigare chips!

e Gradda dem 1 1757, 10-15 minuter tills de ar gyllene och lite bruna pa kanterna.



Grundrecept Socca (kikartspannkaka)

Snabbmat ndr den ar som bast, passar bra med tex. karamelliserad lok, tomater och lite

yoghurt.

1,5 dl kikartsmjol

1/2 sk salt

1/2 tsk bakpulver

1,5 dl vatten

1 msk raps eller olivolja

1 krm gurkmeja

e Vispa samman kikartsmjol, kryddor, bakpulver, vatten och olja till en slat smet.
e Smeten mar bara battre av att fa sta och svalla en stund innan graddning.

e Hetta upp en stekpanna pa lag — medelvarme.

Kikartsmajonas

Som trolleri! Majonas utan dagg och sa valdigt resurseffektiot!

3 msk spad fran kikarter
0,5 tsk viltvinsvinager

1 tsk dijonsenap

0,5 tsk salt

lite svartpeppar

2 dl neutral olja

e Mixa ihop alla ingredinser forutom oljan

e Tillsatt sedan oljan i en tunn strale under tiden du mixar till en fluffig majonas.

Smaksatt garna din majonas med lime, miso, dill, vitlok eller nagot annat du gillar!



