Hej i koket!

Den har foldern ar skriven till er som arbetar i restaurangkok. Manga manniskor hor
av sig till Djurens Ritt och tycker att den vegetariska och veganska maten ute pa
krogen, i gatukok och pa pizzerior borde bli battre. De anser ocksa att den borde ta
storre plats pd menyn.

Oavsett vilken typ av kok ni har hoppas vi att ni kan hitta inspiration har. P4 mittupp-
slaget (som kan sdttas upp i koket) hittar ni forslag pa ingredienser som gor den vege-
tariska maten variationsrikare, roligare och godare. Dar ser ni ocksa vilka animaliska
ingredienser som vegogaster vill undvika och som ni sjilva kanske inte automatiskt
tinker pa. Aven om er restaurang inte riktar sig specifikt till vegetarianer och veganer
hander det sikert med jamna mellanrum att vegetarianer och veganer besoker er. Vi
tycker det ar sjalvklart att alla manniskor borde fa en varierad, mittande, trevlig och
smakfull upplevelse nir de dter ute.

Viktigt att veta

Kott, fagel, fisk, skaldjur

eller produkter av dessa

Vegetarianer — en definition som t ex buljong, gelatin Agg! Mejeriprodukter?
Lakto-ovo-vegetarian Nej i Ja Ja
Lakto-vegetarian © Nej i Nej 1§ Ja

Vegan* ¢ Nej i Nej  Nej

1. Agg/aggvitepulver finns som tillsats i manga vegetariska produkter, t ex burgare, korvar,
nuggets och i quorn-produkter. Dessa passar inte veganer.

2. Till mejeriprodukter raknas uppenbara produkter som mjélk, ost, smér och yoghurt men se
aven upp med tillsatsamnen som mjélkpulver, ostpulver, vasslepulver och skummijélkspulver.

*Honung och bivax dr animaliskt och undviks ocksa av veganer.

Saknas vegoratter pa menyn?

Det har sakert hant att manniskor har gétt forbi er restaurang eftersom det inte syns
att ni erbjuder dem ndgot. Ofta blir vegetarianer och veganer serverade fantastiskt bra
ratter utan att dessa uttryckligen stir pa menyn. Vialkomna dem genom att skriva att
ni kan servera vegomat.

VEGOKOLL.SE

Vill du ha mer tips pa vegomat som
du kan anvanda i ditt restaurangkok?

Besok www.vegokoll.se — dar hittar du recensioner
av veganska produkter och en hel del annat fran
vegovirlden som kan vara bra att veta.

Garanterat vegansk!

Hall utkik efter market 100% VEGANSKT" Godkénd av Djurens
Ratt. Det ar Sveriges forsta egna veganska markning.

100 % VEGANSKT dr varumirkesregistrerad och innebar
att produkten ar helt vegetabilisk, det vill sdga vegansk.
Den ir enkel och tydlig for konsumenter som inte vill dta
livsmedel med animaliska ingredienser.

Djurens Ratt.

Tillsammans kan vi hjalpa djuren!

Djurens Ritt ar Sveriges storsta djurratts- och djurskyddsorganisation och skapar en
djurvinligare virld genom att sprida information och stilla krav pa beslutsfattare.

Djurens Ritt arbetar for en virld dar djur far utlopp for sina naturliga beteenden. En
varld dir de slipper pldgsamma djurforsok, trdnga burar och ldnga djurtransporter.

Djurens Ritt dr beroende av frivilligt stod for att kunna hjilpa djuren. Det dr alla
medlemmar och gavogivare som ar Djurens Ritt.

Var med och skapa en djurvinligare varld!

www.djurensratt.se ® info@djurensratt.se ® 08-555 914 00

Kokospanerad tofu pa Restaurang Chilli i Géteborg.

"Italiensk paj med soltorkade tomater” eller "Vedetarisk paj”?

Ofta namnges vegoritter som just vegetariska. Det liter mycket trevligare att utga
frdn rdvarorna, precis som man naturligt gér med kott- och fiskritter. Dessutom
underlittar det for serveringspersonalen som inte behover svara pa vad salladen och
pajen egentligen innehaller. Satt garna ut en vegosymbol pd menyn. Om en ratt dr
markerad som vegetarisk eller vegansk behover gasterna inte friga om t.ex. animalisk
buljong eller rikpasta har anvints och om ritten verkligen ar vego.

Servera vegokott

Vi utgdr fran att ni vill att era gaster ska bli mitta och tycka att maten ar bade god,
ndrings- och variationsrik. Da kan ni anvinda baljvaxter eller vegetariskt kott (¢zay,
tofu, sojakétt m.m.). Vegetariska “kott”-produkter ar ett spinnande och variationsrikt
inslag. Varfor inte erbjuda gisterna en smarrig macka med vegetarisk salami eller en
sallad med friterade sojastrimlor?

Glom inte barnen!

Barn som ar vegetarianer eller veganer blir ocksa hungriga och vill/behover dta ute
ibland. Ha frysta vegetariska burgare, biffar och korvar hemma. Glom inte att
informera om dem pd menyn.

Kakor till alla gaster

Baka bldbarspajen och smdkakorna pd mjolkfritt margarin och servera pajen
med vegansk vaniljsds. D4 ar det fler som kan dta av era kakor, dven veganer,
laktosintoleranta och mjolkallergiker. Alla blir glada!

Vegetariska ratter — inte bara for vegetarianerna

Gister som dter kott vill kanske inte

alltid dta det. Smakfulla och spannande
vegoratter tilltalar fler och fler. Det visar
ocksa att kokspersonalen 4ar medveten och
kunnig.

| produktserien Fry’s Family finns bl.a. korvar, burgare,
strimlor. Perfekta i olika slags vegoratter!
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\‘/-ego pPa menyn

Djurens Ratt.




Vad kan vi servera istallet fo

? Denna lista hoppas vi ar till hjalp for er som ar osakra pa vad ni

kan servera till de gaster som onskar vegansk och vegetarisk mat.

Kott, kyckling och fisk:

Tofu, tempeh, seitan: tiarna, skiva,
smula — marinera, fritera, stek,
woka med kryddor. Smaksatta
tofusorter kan serveras kalla.
Bonor och linser: marinera till
sallad/gor bonbiffar.

Tzay, chi-chi, veef, sojabitar/-
strimlor/-filéer: stek, woka.
Anvind pa spett och i grytor/
pastasdser. Panerade “fisk”bitar.

Korv, hamburgare, kéttbullar,
nuggdets, kottfarssas:

Vegetariska och veganska korvar,
hamburgare, kottbullar och
nuggets. Soja- eller glutenbaserade
alternativt bonbaserade. Vegetarisk
och vegansk fars och farssaser.
Produkter med dggvita eller ost
passar inte veganer.

Kott-, kalv-, hons- och
fiskbuljong/fond:

Gronsaks- eller svampbuljong/fond.

Palagg:

Vegetariska och veganska paldgg i
olika smaksattningar (skinka och
korv), vegansk ost, notsmor,
hummus och andra bonroror,
pastejer 1 olika smaksittningar,
avokado.

Smor pa brod och till stekning:
Brod: mjolkfritt margarin, olivolja,
rapsolja, avokadorora, bonroror.
Stekning: se ovan samt kokosfett.

Mjolk:

Sojamjolk, havremjolk, rismjolk,
mandelmjolk. Sotade och osotade
finns. Samt i smaksattningar:

t ex vanilj, choklad, jordgubbe.
Kokosmjolk i matlagningen.

Ost:

Vegansk hardost och farskost.
Varierar i smak, kvalité och
funktionalitet.

Matlagningsgradde och créme
fraiche:

Soja- eller havregradde, kokosgrad-
de, sour supreme, cashewgradde av
blotlagda, mixade cashewnotter.

Vispgradde:

Vispbar soja- eller havregradde.
Cashew/mandelgradde av blotlagda,
mixade cashewnotter/sétmandlar.

Yoghurt:
Soja- och havreyoghurt.

Majonnas:
Aggfri majonnis.

Tips for ett mer
spannande vegokok

Har hittar ni olika kok med respektive ingredienser som veganer/
vegetarianer undviker samt tips pa djurvanliga varianter.

Allmanna tips

Animaliskt: kott-, kyckling-, hons- och fiskbuljong, gradde i saser, mjolk

i potatismos, pasta med agg.

> Vegotips: Anvind baljvixter och vegokott, havre- eller sojagridde
i soppor och sdser, vegansk dressing pd dggfri majonnds.

Asiatiskt

Animaliskt: Animaliska buljonger, ostronsas, fisksas, currypasta med
fisksas och rakpasta (trassi), rakchips, nudlar med 4gg.

Kaviar:
Tangkaviar, rod och svart samt
wasabismak.

Agg:

Aggersattningspulver till bakning.
Sojagradde kan ersitta 4gg i mjuka
kakor. Soja- eller havregradde till
pensling av bakverk. I gratanger
och pajer: soja- eller havregradde/
vit sas/ mosad eller mixad tofu.
Kokt polenta fungerar som dggstan-
ning 1 pajer. Tips: www.kakboken.se

Gelatin:
Agar-agar, gelésocker med pektin,
appelgelé till tartor.

Glass:
Soja-, havre-, ris- och cashewglass.
Sorbeter (se upp for dgg och gelatin).

Vaniljsas:

Vegansk vaniljsas. Vanilj- eller
marsansaspulver tillredd med
havre- eller sojamjolk.

Bullar och kakor:

Veganska bullar, kakor och kex
utan mejeritillsatser och dgg.

Grekiskt

Exempel pa produktmarken:

Vegokétt: Anamma, Astrid och aporna,
Bla band, Ekko Gourmet, Fry’s, Goodsoy,
Halsans Kok, Kung Markatta, Mediterra-
nea, OMIfood, Taifun, Tartex, TopasTofu,
Trigotté, Urtekram, Vantastic foods,
Vegetalis, VeGourmet, Viana, Veggyness,
Vegusto, Veggo, Vegdi, Wheaty, Tzay.

Vegomejeri: Alpro, Astrid och aporna,
Carlshamn, Cheezly, COOP, Flora, Garant,
ICA, MozzaRisella, Oatly, Rapunzel,
Ricedream, Nutana, Sojade, SoyaToo,
Soy dream, Tofutti, Teese, VeGourmet
Jeezini och Jeezo, Vegusto,
Wilmersburdger, Yosa.

Aggersattning: Orgran No-Egg, The Veds.

Majonnas: Astrid och aporna, Plamil,
COOP, Vegusto, Granovita Mayola.

Glass: Bon Ice, Booja-Booja, Lily &
Hanna’s, Lovice, Oatly, TofuLine, SIA
Sorbet.

Kaviar: ABBA, Enghav, IKEA, ICA.

Bullar och kakor: Delicato, Findus frysta,
Hatting, Skogaholm, Sédervidinge, Deli-
Bake, GodBiten, Garant, Gille, Goteborgs
Kex, ICA, Anglamark.

Animaliskt: Yoghurt i tzatsiki, fetaostpiroger.
> Vegotips: Tzatsiki pd sojayoghurt, vegokott: bitar pd spett eller

biffar och filéer.

Indiskt

Animaliskt: Yoghurt, gradde i saser, smor (¢ ex i naanbrod), ghee.
» Vegotips: Sojayoghurt, soja- och havregridde i grytor och sdser,
mjolkfritt margarin, veganska naanbrod, vegokaott — bitar,

strimlor, filéer.

Korv- och grillkiosker

Animaliskt: Yoghurtsas, dgg i dressing.

» Vegotips: Ha vegokorvar, vegoburgare och falafel i frysen.
Korvar och burgare med dgguvita passar inte veganer. Sesamsds/
sojayoghurtsds istdllet for yoghurtsds. Vegansk dressing pd dggfri

majonndas.

Libanesiskt

Animaliskt: Fetaostpiroger, majonnis i Baba ghanoush, yoghurt i roror.
Vegotips: Vegokott: bitar pd spett eller biffar och filéer,
soyayoghurt.

> Vegotips: Gronsaksbuljong, vegetarisk ostronsds, tofu, sojabitar,
chi-chi och tzay istdllet for kott, risnudlar istallet for dggnudlar,
tofu i varrullar.
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Pizzerior

Animaliskt: Ost

> Vegotips: Fler vegopizzor!
Forslag: vegansk fars,
veganska carbonarabitar,
tzay, chi-chi, vegansk
salami, vegansk ost,
aubergine, zucchini,
soltorkade tomater. Piffa
upp salladerna med
marinerade bonor eller
friterade sojastrimlor/-bitar.

Bagerier, konditorier och kaféer
Animaliskt: Gelatin, smor, mjolk och dgg i tartor, bakverk, brod, pajer,
vaniljsds med mjolk.
» Vegotips: Sojamjolk till kaffet. Kakor, bullar och pajer pa
mjolkfritt margarin och soja- eller havremjolk. Havre- eller
sojabaserad vaniljsds, vispgridde
och glass till pajer. Vegetariska
paligg (skinka, korv, ost), bonréror
pd mackor. Agar agar, gelésocker
med pektin, Oetkers VegeGel,
dppelgelé pa tartor. Choklad och
praliner utan mjolk och smorfett.

Semla med vegansk ¢gradde fran Kafé Braheparken,
J6nkoping.

Pizza med vegansk ost och korv fran Pizzeria Algarve,
Malmé.
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