


Fra kjotthue til grennskolling

Hadde noen sagt til meg for et par ir siden at min forste kokebok kom til i veere vege-
tarisk, ville jeg ledd hoyt.

Veggiskokebok? Vet du hvem du snakker med her? Jeg er ikke en anemisk og tilkneppet
mathater. Jegeren lidenskape]ig matelsker. Selvf@lgelig driver jeg ikke med Vegetarvmvﬂ

Famous last words.

Skrisikkerhet kan ramme hvem som helst. Man gjerder inn egne preferanser med
piggtrid og vokter dem med avsagd pumpchagle. Si gror man fast i gamle ideer som
egentlig har gice ut pd dato. En velkjent ide som har begynt 4 lukte surt, er at et mileid
ikke er fullverdig hvis det ikke inncholder kjott eller fisk.

Jeg har full forstielse for den ideen, altsi. Jeg knuget den til mite bryst en gang i tiden,
jeg ogsd, for jeg er nemlig fostret opp pi veldig mye kjote (og lict mindre fisk).

Jeg vokste opp pa Hotel Norum i Bygdey all¢, der mamma var servitor. Fordi hun var
alenemor, var jeg fast inventar pi kjokkenet. Jeg hadde en egen krok pi koldtkjekkenet.
Der satt jeg pd en bruskasse og ble matet med alt jeg hadde lyst pi. Tournedos, indre-
filet, entrecote, tartar og helsteke pattegris var like naturlig for meg som brunost pi
kncippbmdskiva var for venninnene mine. Hvis tallerkenen min var «pyntet» med
gronnsaker eller annet rask fra planteriket, gikk det rete i sopla nir kjottet var fortaert.

Da jeg ble eldre, folte jeg meg aldri sinn gladmett hvis det ikke fantes kjott (eller fisk.
Jeg elsker fisk, la det vaere sagt) i milcidet. Jeg satt alleid igjen med en hul folelse og en
irriterende lyst pa et eller annet. Noe manglet. Jeg var utilfredsstilt. Du kjenner kanskje
den folelsen? Du er sulten som et dyr, g]cdcr dcg til mat, si far du noe vas som ikke seccer
lokk pi behovet. Du smatter furtent etter siste bit og tenker at du like gjerne kunne tatt
deg ct glass vann og en munnfull luft.

Men for et drs tid siden skjedde det noe. Flere personer som kjenner meg og folger
bloggen min, kom uavhengig av hverandre og viste meg de samme vegetartrendene i
utlandet. «Se her,» sa de. «Minner ikke dette veldig om din mat, bare at din mat er med
fisk eller kjmt?»

Jo, det gjorde det. Smaksbildet og kjxrligheten til mange av de samme rivarene var

sveert gjenkjennelig. Det si himla godt ut. Jeg begynte 4 gjore lict research. Googlet meg






rundt pd «vegetar» og «meat free» og satt igjen med si mange gode argumenter for i
endre matvanene at det ville vaere uansvarlig 3 ikke gjore noc med det.

Det var bare 3 ta pi forkle og brette opp ermene!

Jeg bestemte meg for at vegetarmaten min skulle gjore meg like forbanna glad og
tilfredsstile som en hvilken som helst oksegryte, laksefilet eller helstekt kylling med
baconskiver over brystpartiet.

Det synes jeg at jeg har lyktes i 3 finne. Hulrommet er fylt. Bide med kjente vegetar-
retter som har sitt utspring i utlandet, og mine egne kreasjoner.

Jeg er over meg av begeistring for det som kan elskes frem av benner, linser, poteter,
sotpoteter, tomater, lok, hvitlok, krydder, alle typer grennsaker, ost, gryn, pasta, bak-
verk, egg og et raust dryss med ckte matglede.

Matias, kj;\sresten min og fotografen i denne boka, er en typisk kjczjttelskende mann.
Som provekanin savnet han «noe» de forste par gangene. Det smakte fantastisk, sa han,
og han var god og mett, men det var liksom noe som manglet. Men etter tre uker med
minst ¢n kjottfri dag i uka, var vanen snudd hos oss. Ingen savn 4 spore hos mannen
eller meg. Isteden ble vi ubchagelig mette hvis det tilfeldigvis ble kjott to-tre dager i
strekk. Vi gledet oss til 4 lage noe som bade ville gjore ganene vire glade og magene vire
mette uten at vi skulle fole oss som sandsekker i sofaen etterpi.

1 dag foles det helt natur]ig at jeg gir ut en chctnrisk kokebok (selv om jeg fremdeles
spiser kjott ¢n til to ganger i uka, og masse fisk). Vegetarisk mat er blitt en integrere del
av meg og min matlaging.

Jeg har fite et nyte syn pa hva som er god og nedvendig mat. Jeg spiser mye heller en
lekker linscgrytc til middag, enn en middclmidig tilberedt svinekotelett. Skal jeg forst
ha biff eller burger ni, si skal den veere intet mindre enn utseke for 4 kunne mile seg
med mye av det smakfulle chctariskc som finnes der ute. «Kjote» er ikke et kvalitets-
stempel i seg selv.

Mange av mine kjmtclskcnde venner foler seg nesten dolket i ryggen fordi jeg kom-
mer med en vegetarkokebok:

«A ja? En hel bok bare med tilbeher? Jo da, mye her som passer til biff!»

P4 den andre siden stir mine vegetarvenner og klapper i hendene og sier:

«Hva var det vi sa? Vi har jo forkynt dette i drevis! Velkommen eteer!»

Uansett hvilken av disse gruppene du foler deg mest hjemme i, eller som meg, et
sted midt imellom, s hiper jeg du blir sulten av 4 bla i denne boka. Om du er en mat-
clskende kjotteter som vil spise mer vegetarisk, eller om du er en garvet vegetarianer
som trenger ny inspirasjon, spiller liten rolle. Her er noe godt for alle, si velkommen

skal dere vaere, bide kjotthuer og grennskollinger!






Viaromelett

En omelett kan romme all verdens, s her klinker jeg til med en klisj¢: Bare fantasien setter grenser! Vir-
gronnsaker som asparges og erter er perfekte sammen med egg, men bruk gjerne det du allerede har av
gronnsaker i heimen. Ostesnabber kan ogsd fd bein d gd pd her. Riv dem, og la dem fd trekke site siste sukk
pd en deilig omelett. Med godt brod og smer, og kanskje en salat ved siden av, er dette sunn og rask kjottfri
mandag pa sict enkleste. Elsker det!

4 PORSJONER

8 EGG Pisk sammen egg og melk eller flote. Salte og pepre.

4 SS MELK ELLER MATFLOTE Skjaer eller knekk av det nederste pi aspargesen og kast de nederste trevlete

1 LITEN SQUASH, 1 SKIVER bitene. Skj:m‘ resten av aspargesen i to-tre biter.

1 HVITLOKSFEDD, FINHAKKET Stek squashskivene i olivenolje pd middels varme, til de har god farge pi

1 BUNT ASPARGES begge sider.

100 G OPPTINTE SELSKAPSERTER Tilsett hvitlek, erter 0g asparges i pannen og fres alt sammen et par minut-
ELLER FRISKE ERTER ter. Pass pa at hvitleken ikke blir brent.

4 VARLOK, FINSNITTET Tilsctt erter og virlek og la det steke med i ett minuct.

50 G REVET OST Hell eggeblandingen over grennsakene, stre over ost og finhakkede urter.

FRISKE URTER SOM PERSILLE, La omeletten steke i pannen til bunnen er stiv. Avslutt deretter under grill-
BASILIKUM ELLER ESTRAGON clement i ovnen, sinn at toppen ogsa blir steke.

SPIRER ELLER KARSE TIL PYNT Dryss spirer og karse over for servering.

SALT OG PEPPER
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Tagliatelle med spinat

Denne gjor meg varm om hjertet. En ting er at den smaker vanvictig godr og er rask og laccerlig enkel d

lage. En annen ting er at den inkluderer masse supersunn spinat. Har du en liten knert med kremost igjen

i kjoleskaper? Oppi sausen med den! Skal det gd ekstra raske? Bruk fersk pasta som tar to minutter d koke.

4 PORSJONER

400 G TAGLIATELLE

250 G SPINAT

1 LITEN LOK, HAKKET

2 HVITLOKSFEDD, FINHAKKET
SALT OG PEPPER
MUSKATNOTT

2 DL FLOTE

PARMESAN

Hvis du bruker torket pasta, setter du over godt saltet vann og koker denne
mens du lager sausen. Med fersk pasta er det omvendt. Da lager du sausen
forst, og si koker du pastaen som bare trenger noen £i minutter i fosskokende
vann.

Vask spinaten hvis den ikke er vasket og spiscklar. Salatslyngc er innmari
fint cil decte.

Stek lok og hvitlek i olivenolje pi middels varme til de er myke.

Tilsett spinaten, salte og pepre.

Riv over litt muskatnett. Hvor mye? Det beste er 4 lukte pi maten i gryta.
Nar det lukeer litt muskatnertt, har du tace nok.

Hell over floten og la det surre godt mens du rerer.

Riv over parmesan (cirka 1 ss) og la den smelte inn i sausen for du blander
inn den ferdigkokte tagliatellen.

Server med ct raust dryss parmesan GHCI' pecorino pf‘l toppen.
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Gronn CI’tCSUppC med mynte

Erter og mynte er kjaerestepar i gamleda’r, og i denne suppa blir de scormfullt blandet sammen pd null komma

svisj og lever Lykkelige alle sine dager i din forneyde mathukommelse.

4 PORSJONER

1 BAKEPOTET, SKRELT OG DELT 1
SMA TERNINGER

1 STOR PURRE, I SKIVER

1 L GRONNSAKSBULJONG ELLER
-KRAFT

400 G FROSNE ERTER

2—3 SS FINHAKKET FRISK MYNTE
ELLER 2 TS TORKET

2 DL KREMFLOTE

1SS SMOR

SALT OG PEPPER

Kok potetbiter og purre more i buljong. Det tar ikke mer enn ti minutcer.
Tilsett erter og mynte og kok i tre minuceer til.
Ha flote og smer i gryta og kjor alt sammen glatt med en stavmikser.
Smak til med salt og pepper.
Server med rundstykker, flatbred, hvitloksbrod, vanlig bred eller knekke-
bred ... kort sagt den typen brod du selv foretrekker.
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