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Forord

Hvis jeg skal naevne én ret, som er mest synonym
med mig, ma det vaere terten.

"Hvis ikke DU skulle lave en bog om
teerter, hvem skulle sa?” Led kommen-
taren fra en veninde, da jeg fortalte
om mit bogprojekt med veganske
teerter. Hun og jeg har | arenes lgb
spist talrige taerter sammen.

Min fascination af teerter begyndte i
Sydfrankrig i 80'erne, hvor jeg arbej-
dede som aupair lige efter gym-
nasiet. Her fik jeg gjnene op for mad-
teerter.

Jeg kan have svert ved at forklare,
hvorfor netop taerter har faet sa stor
en plads i mit madrepertoire. Mdaske
opfylder en grgntsagsteerte bare alle
mine forestillinger om velsmagende,
sund og komplet mad.

Gennem darene er det blevet til ret
mange hjemmebagte madtaerter. Et
af vores barn er saerligt glad for teer-
ter. Hun gnskede sig kun teerter pa
menuen bade til sin konfirmation, sin
18-ars fedselsdag og sit studenter-
gilde. | ugerne op til festlighederne
fyldte jeg fryseren med mange for-

skellige taerter. Og til festerne lavede
vi nogle flotte og leekre taertebuffeter
med masser af teerter og salater. Fe-
stens midtpunkt savel som gaesterne
gav udtryk for stor gleede over ma-
den.

Da vi begyndte at spise vegansk mad,
blev vores teerter sat pa standby et
par ar - mest pga. fyldet.

"Hvordan pokker laver man et skcer-
bart, smagfuldt teertefyld uden aeg?
- og hvad med osten?”

Vendepunktet kom, da jeg opdagede
en vegansk omelet, baseret pa kik-
aertemel, hos den veganske blogger,
Mia Sommer. - “Hmm! Omelet versus
aeggemasse?” Min hjerne begyndte at
spinde pa den ide.

Mit farste eksperiment med vegansk
madteerte blev en spinattaerte, som
lykkedes over al forventning. Herfra
gik det steerkt med at genskabe alle
mine bedste gr@ntsagsteerter i en ve-
gansk version. Og nye teerter kom til.
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Samtidig opfandt en af vores sgnner
begrebet "Teerteonsdag”, som gav os
en anledning til at spise teerter hver
eneste uge!

Veganske madtaerter opfylder stadig
mine krav til at veere komplet mad,
som er sund og velsmagende. Teer-
terne kan proppes med masser af
grontsager. Proteinerne far vi saerligt
fra mel og ngdder i taertebunden, kik-
ertemelet i fyldet og den veganske
parmesan. Der er ogsa lidt proteiner
i grentsagerne. De gode fedtstoffer
far vi fra olivenolie, ngdder, kerner
eller fra.

Denne bog indeholder opskrifter pa
syv af vores bedste hverdagsteerter
og en teertelet. Teerter er nemlig skan
hverdagsmad - bade til frokost og
aften. Rester smager godt dagen
derpd, kan fryses eller medbringes i
madpakken.

Teerter er bestemt ogsad sken fest-
mad. Enten serveret som forret, pa
buffet sammen med andre retter
eller som ren taertebuffet, hvor
forskellige teerter og salater udger
hele hovedretten.

| denne bog viser jeg, hvordan bade
spinatterte og certetaerte kan for-
vandles til festlige forretter, som
toppes med enten guledrodslaex eller
vegansk tunsalat, samt pyntes med
grent og caviart.

Jeg serverer altid vores madtaerter
sammen med grentsagstilbehgr, der
som oftest bestdr af salater. Derfor
indeholder bogen ogsa opskrifter pa
otte dejlige salater.

Teerter kan jo ogsa veere af den sede
slags til kaffe og dessert. Jeg har i bo-
gen prioriteret at dele opskrifter pa
gode madtaerter men | far ogsa lige
opskriften pa min nemme og laekre
ebleteerte. En skgn kagetserte, som
ogsa har redder tilbage i Sydfrankrig.
Teerten er sarlig laekker, nar den led-
sages af hasselngddesoftice. Derfor
er der ogsa en opskrift pa nedde-
nicecream.

Jeg far hele tiden nye teerteideer,
som jeg eksperimenterer med. Der-
for vil du jeevnligt m@de nye teerter
pa bloggen, hvor kun de bedste op-
skrifter kommer gennem nalegijet til
deling.

Velkommen
til mit
vegansﬁe taerteunivers!

N
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Teertebunde

Det ma gerne vaere nemt at lave en tertebund —
seerligt hvis den skal kunne konkurrere med en
feerdigkgbt tertede;.

Da jeg debuterede med teerter i Fran-
krig, bestod bundene af hvedemel,
salt, olivenolie og vand. Det stillede
jeg ikke spgrgsmalstegn ved.

Da jeg kom hjem, mgdte jeg teerter
med butterdejsagtige bunde, som
smagte godt og kageagtigt.

Men da jeg selv fik en husholdning
og interesse for sund kost, kom jeg
groft mel i taertebunden og skar ned
pa fedtindholdet. Jeg udviklede op-
skriften, jeg kalder "klassisk taerte-
bund”.

For 10 ar siden gav jeg mig selv den
udfordring at undvaere hvedemel.
Dette satte mine teerter pa pause.
Efter en del mislykkede taertebunde

opstod en ny og sundere tertebund
med ngdder og bygmel. Siden er
bygmelet skiftet ud med glutenfri
havremel. Denne glutenfrie taerte-
bund er vores nuvarende favorit.

En ny teertebund pd basis af sorte
bgnner er kommet til som en dejlig
variation, der giver et godt protein-
tilskud til teerten.

Det tager kun 7 min. at lave en af
bogens taertebunde. Jeg vil mene, det
tager leengere tid at gad ud og kebe
faerdiglavet taertede;j ;)

Vores teertebunde har hele tiden
vaeret veganske og var derfor nem-
me at inkorporere, da vi skiftede til
en plantebaseret livsstil.
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Hvilken storrelse taerteform skal
jeg veelge?

Naesten alle opskrifter i denne bog
passer til en taerteform pa 30 cm.
Dog er rgdbedetaerten bagt i en 22
cm form, mens kantarelterten og
terteletten med spinat og svampe
er bagtien 26 cm form.

Om jeg laver teerte til 2, 4 eller 6 per-
soner, bruger jeg naesten altid en
stor taerteform (eller bager to taerter),
nar jeg nu alligevel er i gang. Teerte-
rester er nemlig sken frokost eller
nem aftensmad dagen efter.

For at lave en taertebund, som er
mindre eller stgrre end angivet i
opskriften, kan du lave fglgende
beregning pa bundens ingredienser.
Du runder bare op, hvis du lander pa
et skeevt tal:

Fra 30 cm til 26 cm: gang med 0,75
Fra 30 cm til 22 cm: gang med 0,5
Fra 26 cm til 22 cm: gang med 0,7
Fra 22 cm til 26 cm: gang med 1,4
Fra 22 cm til 30 cm: gang med 2,0
* Fra 26 cm til 30 cm: gang med 1,3

Har du en anden stgrrelse teerte-
form, kan du udregne, hvad ingre-

dienserne skal ganges med Vvia

formlen:
m =r2/ 02

Hvor m er omregningsfaktoren, r er
radius pa din form, og o er radius for
opskriftens form. Vaer opmaerksom
pd, at opskriften angiver diameteren,
og radius er halvdelen af diameteren.

Eksempel: Din taerteform er 15 cm |
diameter og opskriftens form er 30
cm i diameter. Da er:

m=7,52/15%2=0,25

Ingredienserne skal da ganges med
0,25.

Man kan ogsa bare prgve sig frem pa
gjemal. Med taertebunde gor det ikke
sa meget. Bunden kan enten blive
lidt tyndere, lidt tykkere, lidt lavere
eller lidt hgjere op af kanten.

Veganermors veganske teerter | 11



Klassisk taertebund

INGREDIENSER INSTRUKTIONER
Til 30 cm form 1. Bland de terre ingredienser i en skal.
2. Lavethulimidten, og kom de vade elementer i.
* 350gmel f.eks150 g 3. Rerdejen sammen med en ske, og alt til sidst med
arelimse o 200 5 haenderne. Dejen ma& gerne vaere lidt fugtig.
hvedemel

1 lille tsk salt 4. Tryk dejen ud i en usmurt teerteform og op ad
, . kanterne. Prik i bunden med en gaffel.
» 4 spsk olivenolie
2 dl koldt vand 5. Forbag teertebunden ved 200 gr (185 gr varmluft) i
12 min.

Kan bruges til kagetaerter ved at tilfgje 1 tsk bagepulver
samt 1 spsk regrsukker / birkesed. Det geelder ogsa for
den glutenfrie taertebund pa naeste side.

b .

PERSONER 4-6

Veganermors veganske teerter | 12



Glutenfri teertebund

INGREDIENSER INSTRUKTIONER

Til 30 cm form Hak cashewngdderne til mel i en minihakker.

Bland de tarre ingredienser i en skal.
Lav et hul i midten og kom de vade elementer i.
Rer dejen sammen med en ske, alt til sidst med

+ 80 g usaltede cashewngdder /
mandler / hasselngdder

+ 160 g glutenfri havremel*

» 1% spsk FiberHusk

* 1 lille tsk salt

» 4 spsk olivenolie
5 2 el kel vl 5. Tryk dejen ud i en usmurt taerteform og op ad

kanterne. Prik i bunden med en gaffel.
6. Forbag tertebunden ved 200 gr (185 gr varmluft) i
12 min.

A=

handerne. Dejen skal helst vaere fugtig. Hvis den er
meget vad, sa vent ét minut, mens Fiberhusk traek-
ker vaeske til sig, eller kom lidt mel pa handerne.

b * Melet kan erstattes af andre typer glutenfri mel, eller

L] laves med gluten f.eks. med bygmel eller fuldkorns-

PERSONER 4-6 speltmel - hvis det blot er det hvide hvedemel, man
gnsker at undga.
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Teaeerteletbund

INGREDIENSER INSTRUKTIONER

Til 26 cm form Smar teerteformen med lidt olie.

Bland de tarre ingredienser i en skal.

2% dl havregryn

2% dl fuldkornsspeltmel
1 tsk salt

1 dl olivenolie

1 dl koldt vand

Lav et hul i midten og kom de vade elementer i.
Rer dejen sammen, &lt til sidst med haenderne.
Dejen ma gerne veere lidt fugtig.

A=

5. Tryk dejen ud i teerteformen med haenderne og op
ad kanterne. Prik i bunden med en gaffel.

6. Forbag tertebunden ved 175 gr (160 gr varmluft) i
25 min.

OBS: En teerteletbund bages uden fyld. Bunden fyldes
med et sovseagtigt fyld lige for servering (som ved tarte-

a.d letter). Kan sagtens bages pa forhand og varmes op far
— servering. Bunden er lidt kageagtig i forhold til den klas-
PERSONER 4 siske teertebund. Denne konsistens skyldes, at der er en

del olie i dejen.
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Bund af sorte bgnner

INGREDIENSER

Til 22 cm form

e 1ds. sorte bgnner eller 250 g
selvkogte sorte bgnner

» 2 tsk loppefrgskaller

» 1 spsk olivenolie

» Chiazeg af 1 spsk chiafrg og
% dl vand

+ Lidt kokosolie eller anden olie
til formen

b -

PERSONER 4

INSTRUKTIONER

1. Start med at lave et chiazeg: Kom chiafrg og vand i
en lille skal, rer det sammen og lad det traekke i
kgleskabet i 15 min.

2. Kom alle ingredienser (inklusiv chiaaeg) i en skal, og
blend, f.eks. med en stavblender.

3. Smgr en lille teertebund med kokosolie og tryk dejen,
som har en blgd konsistens, ud i formen og op ad
siden pa formen. Prik med en gaffel.

4. Forbag bunden ved 175 gr (160 gr varmluft) i 15 min.

Veganermors veganske teerter | 15






Fyld

Kun fantasi og leekkersult saetter greenser for, hvilke
planter, vi kan fylde i en teerte.

Udover grentsagerne, udger teerte-
bund, “seggemasse” og ostetopping
taertens tre grundbestanddele. Dette
afsnit har opskrifter pa vegansk aeg-
gemasse og vegansk parmesan. Her-
efter folger opskrifterne pa teerter.

| de fleste af bogens teerter er det
grontsagsfyldet, som ggr teerterne
forskellige. Grgntsagerne synes at
kunne kombineres pa utallige mader.
Det er super sjovt at eksperimentere
med smage og konsistenser i mad-
terter, og jeg er altid aben for nye
ideer til bunde, fyld og toppings.

Generelt skal man tenke om sit
grontsagsfyld, at det skal tilberedes i
en grad, som man gnsker det i den
faerdige teerte. Hermed mener jeg, at
f.eks. lag og gulergdder skal veere
svitset sa meare eller “med bid"”, som
man gnsker dem i den faerdige teerte.
Det samme gelder for de fleste
andre grgntsager. Tomater dog und-
taget, og squash, hvis de bruges som

topping.

Fyldet til en teertelet adskiller sig fra
den bagte madtaerte. En teertelet skal
betragtes som en stor tartelet. Bund-
en bages alene. Fyldet laves separat
som en tyk, sovset, smagfuld sub-
stans, der fyldes i teerteletbunden
ved servering.

Jeg kan ikke skrive om teertefyld uden
ogsd at beskrive min glede ved i
sommerhalvaret at kunne hente
grantsagerne i egen kakkenhave.

Haven lokker mig tit til at lave taerte
og bruge af spinat, porrer, squash,
log, redbeder, gulergdder og tomat-
er. Og bagefter hvisker den mig i
gret, at det er en god idé at lave salat
med bgnner, tomater, grenkal eller
palmekal. Jeg er opvokset pad landet
og kan marke, at jeg far fat i mine
redder, nar jeg hegster til vores mal-
tider. Jeg feler mig dybt privilegeret.

Resten af aret gledes jeg over at
fylde indkgbskurven med farverige
grontsager til bade taerter og salat.

Veganermors veganske teerter | 17
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Vegansk Aggemasse

"Hvad bruger man i stedet for aeg?”

En ikke-vegansk teerte indeholder
traditionelt en seggemasse af g og
maelk/cremefraiche, som binder fyld-
et sammen. | veganske taerter er der
flere alternativer til at erstatte aeg-
gemassen. For eksempel falgende:

+ Kikaertemel, krydderier og vand.

« Silketofu blendet med veeske og
krydderier.

+ Udblgdte cashewngdder blendet
med vaeske og krydderier.

« Polentagred, hvor det tilberedte
fyld kommes i grgden, fordeles i
en feerdigbagt bund, og keles ned,
sa polentaen bliver fast. Herefter
kan teerten lunes far servering.

| min sggen efter veganske aegge-
masser til taerter er jeg blevet klogere
og har faet udvidet min teerte-
horisont og repertoire.

Nar det er sagt, sa er kikaertedej
min foretrukne "eggemasse”. Den
vender jeg hele tiden tilbage til og
bruger i naesten alle mine grantsags-
teerter.

Derfor er det kikzaertedejen, som er
den gennemgdende "xgge-masse” i
denne bog.

Der er et par enkelte teerter, kan-
tarelteerten og teaerteletten, som laves
pa en anden made, og redbede-
teerten, hvor jeg har aendret lidt i
kikeertedejens ingredienser. Hvis du,
som jeg, har en foretrukken made at
binde fyldet i dine teerter sammen,
skal du endelig fole dig fri til at
kombinere greontsagsfyldet med din
foretrukne “seggemasse”.

Kikaertedejen, som angivet, passer til
en taerteform pa 30 cm. Alt efter stor-
relsen pa din teerteform kan zegge-
massen skaleres efter de samme
beregninger som taertebundene (s.
11). Hvis beregningerne giver skaeve
tal, runder du bare op.

Veganermors veganske teerter | 19



Kikzertede;j

INGREDIENSER INSTRUKTIONER

Til 30 cm form 1. Bland alle tgrre ingredienser i en skal.
2. Komvand i, nar aggemassen skal bruges, og rer det
e 150 g kikeertemel
* ¥ tsksalt 3.
* % tsk bagepulver
» Knivspids cayenne eller
stedt chili
* 1%dlvand

sammen.
Kom herefter det faerdigtilberedte fyld i kikeerte-
dejen, bland det godt sammen og fordel det i den
forbagte teertebund.

Denne dej bruges som “aeggemasse” i de fleste af op-
skrifterne.

K@KKENNOTE: Du kan sagtens bruge samme skal til

kikeertedejen, som du brugte til taertebundens dej. Den

b behgves ikke vaskes op indimellem. Veelg fra starten en

= sterrelse skal, hvor der er plads til at blande grentsags-
PERSONER 6 fyldet med kikaertedejen.

Veganermors veganske teerter | 20



Hvad skal der pa toppen’

“Vegansk ost? Tomater? Squash? Sesamfro?.....

Da jeg tradte ind i det veganske
madunivers, abnede en ny verden af
muligheder sig. Alt vores mad er
plantebaseret, og kun fantasien
begraenser, hvad der kan blandes og
spises sammen. Samt hvad man kan
komme pa toppen af en taerte.

Jeg har ikke "arvet” nogen kulturelle
regler omkring sammensatning af
vegansk mad. Hvilket er befriende! ©

Da jeg begyndte at veganisere alle
mine dejlige teerter, var jeg fokuseret
pa at efterligne alle lag i en teerte, og
gnskede at finde en vegansk lgsning
pa smeltet ost. Det herte sig jo til. |
processen har jeg dog fundet ud af,
at skivede tomater eller squash pa
toppen af teerten er lige sa smagfuldt
eller naesten endnu bedre. Siden har
jeg leert at lave vegansk “parmesan”,
som lige for tiden er vores absolut
foretrukne topping pa en grentsags-
teerte.

2

Vegansk parmesan bestar helt enkelt
af negdder eller kerner, som blendes
med gaerflager, lidt krydderier og
salt. Vi bruger oftest cashewngdder,
maske fordi vi startede sadan. Men
vegansk parmesan fungerer lige sa
godt med andre ngdder, mandler
eller solsikkekerner. Jeg laver tit en
stor portion, som jeg opbevarer i et
glas med 13g i keleskabet, hvor det
har lang holdbarhed. Parmesanen er
fortrinlig bade til teerter, pastaretter,
bolognese og lignende.

En enkel teerte, rgdbedeteerten, af-
sluttes med en blgd cashewngdde-
ostecreme.

Fol dig endelig fri til at drysse en kgbt
revet ost pa teerten. Eller noget du
har mere lyst til eller finder nem-
mere.

Veganermors veganske teerter | 21



Vegansk parmesan

b

PERSONER 4-6

1 god handfuld
cashewngdder (eller
mandler, valngdder,
solsikkekerner)

3-4 spsk geerflager

1 knivspids roget
paprika

¥4 tsk hvidlggsgranulat
% tsk flagesalt/groft
salt

INSTRUKTIONER

1. Alle ingredienser blendes sammen til parmesankonsistens eller
grovere, hvis man gnsker det.
2. Portionen raekker til en teerte i en 30 cm form.

Lav evt. en sterre portion vegansk parmesan og opbevar det i et rent glas
med lag i keleskabet. Parmesanen har lang holdbarhed og smager super
godt som drys pa pastaretter, lasagne, musaka, bolognese og lignende.

Veganermors veganske teerter | 22
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Opskrifter

For mig er madteerter nem mad...

... hvilket helt sikkert skyldes, at jeg
har lavet rigtig mange teerter og
fundet min made og rytme i alle
forberedelserne:

1. Jeg starter med at lave teertede;,
og komme den i taerteformen, sa
den star klar til at blive forbagt.

2. Jeg genbruger skalen til kikaerte-
dejen, afvejer og blander de tarre
ingredienser.

3. Herefter forbereder jeg den ve-
ganske parmesan.

4. Nu er det tid til grontsagsfyldet.
Det valgte fyld tilberedes, hakkes,
svitses og krydres, som beskrevet
i opskriften.

. Alt efter hvor meget tid, forbe-

redelserne til fyldet tager, og hvor
lang tid ovnen tager at varme op,
er det ogsa nu, jeg far teendt for
ovnen og forbagt teertebunden.

. Nar fyldet er svitset feerdigt og

tertebunden tet pa at veere
forbagt, rgres der vand i kikaerte-
dejen, og fyldet rgres i.

. Fyldet fordeles i den forbagte teer-

tebund, og den valgte topping
kommes over.

. Mens teerten bages feerdig, far jeg

ryddet op og lavet salat.

. Har jeg hjeelp i kekkenet, starter

én ved pkt. 1 og den anden ved
pkt. 4. Ovnen kan da teendes med
det samme.

..:‘;‘t‘I
. o g

¥ T a—

Veganermors veganske teerter | 23



Veganermors veganske teerter | 24



Spinatteerte

@
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FORBEREDELSE BAGETID PERSONER
Bund 7 min. Fyld 30 min. 12 + 25 min. 6
INGREDIENSER INSTRUKTIONER

e Teertebund (30 cm)

+ 600 g spinat, frisk eller optget

+ 1log

+ Lidt olivenolie

« (Ca. 200 g majskerner (dase
eller frost)

« Stedt muskat

+ Salt

+ Peber

« 1 tsk rarsukker / Birkesad

Kikaertedej

¢ 150 g kikaertemel

* ¥ tsk bagepulver

* ¥tsksalt

» Knivspidsfuld cayennepeber
* 1%dlvand

Topping

* 4 mellemstore tomater
Vegansk parmesan og/eller
sesamfrg

uoA

Forbered og forbag en taertebund.

Klarger alle ingredienserne:

Tilbered spinaten: Pres vaeden ud af det optgede
spinat, eller skyl og slyng den friske. Hakkes groft.
Hak laget og skeer tomaterne i skiver.

Svits lag i olie i 4-5 min. til de er blgde, men uden at
blive brune.

Tilsaet spinaten og svits med et par minutter.

Smag til med salt, peber, muskat og sukker.

Tilfaj majskerner (gerne direkte fra frost).

Lav kikeertedejen: Rer alle ingredienserne sammen.

. Bland fyldet i kikeertedejen.

. Fordel fyldet pa en forbagt tertebund.

. Laeg tomatskiverne ud over hele taerten.

. Drys evt. med vegansk parmesan og / eller

sesamfro.

. Bag teerten ved 200 gr alm ovn / 185 gr varmluft i 25

min.

Veganermors veganske teerter
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Spinatteerte til fest

Idé til et julefrokost- eller paskefrokostbord, som
forret til fest eller bare fordi, du vil forkales.

Spinatteerte, dildfledeost og gule-
rodslaks (laeks) smager fortrinligt
sammen.

Kombinationen opstod til en pdske-
frokost, hvor jeg havde lyst til at
imponere med noget ekstra laekkert.
Det matte samtidig gerne vaere no-
get, mine gaster kunne genkende
som paskemad.

Teerten kan forberedes i god tid og
evt. fryses. Laex kan med fordel laves
et par dage i forvejen, da den blot
bliver bedre i smagen af at traekke.
Forretten serveres kold.

Du kan finde en opskrift pa Laex HER.

Jeg har lavet vegansk smgreost med
dild efter en opskrift hos Plante-
pusherne, som findes HER.

Eller kab en faerdig fledeost og tilfgj
dild. Alternativt kan der reres en
mayonnaise med dild og purlag.

Ideer til pynt:

» Feldsalat, rucola eller andet gront.

« Sma tomater skaret som blomst.

+ Caviart (tangcaviar) - kan kgbes i
stgrre supermarkeder.

 Spirer, karse, dild, purlgg, o.l.
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Arteteerte

b oa
& © P
FORBEREDELSE BAGETID PERSONER
Bund 7 min. Fyld 20 min. 12 + 25 min. 6
INGREDIENSER INSTRUKTIONER
* Teertebund (30 cm) 1. Forbered og forbag en taertebund.
© llog 2. Hak lgget og svits det i olivenolie i en gryde.
sdtielivenclic 3. Tilfgj en pose frosne rter (gerne direkte fra frost).
* 1 psfrosne zrter 4-500 g 4. Krydr med oregano, salt og peber.
+ 1% tsk terret oregano . .
Lt ca 5. Lad eerter og lgg simre ca. 10 minutter - ved
e sparsom tid er det nok, at serterne er tget op.
6. Lav kikeertedejen: Rar alle ingredienserne sammen.
Kikartedej 7. Bland fyldet i kikaertedejen.
+ 150 g kikeertemel 8. Fordel fyldet pa en forbagt taertebund.
3 tsk bagepulver 9. Leegtomatskiverne ud over hele teerten.
* Ftsksalt 10. Drys evt. med vegansk parmesan og / eller
» Knivspidsfuld cayennepeber sesamfra.
> UGz 11. Bag teerten ved 200 gr alm ovn / 185 gr varmluft i 25

Topping

4 mellemstore tomater
Vegansk parmesan og/eller
sesamfro

Denne taerte smager seerligt godt serveret med vegansk
tunsalat og fungerer i seerdeleshed godt som kold forret,
anrettet med en skefuld vegansk tunsalat og pyntet med
caviart og dild. Du kan finde en opskrift pa vegansk tun-

minutter.

salat hos Thomas Erex HER.
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https://thomaserex.com/2013/08/08/kikaertesalat-vegansk-tunsalat/
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HArteteerte til fest

Idé til et julefrokost- eller paskefrokostbord, som
forret til fest eller bare fordi, du vil forkales.

Artetaerte og vegansk tunsalat sma-
ger fantastisk sammen. Kombination-
en fungerer derfor ogsa super godt
til mere festlige anledninger.

En nem servering er at seette teerter
og skadle med vegansk tunsalat di-
rekte pa buffetten og lade gaesterne
servere for sig selv. Forskeer evt. teer-
ten. Begge dele skal serveres koldt.

En mere festlig servering er at por-
tionsanrette taerte og fyld og pynte
det med forskelligt grent, caviart og
krydderurter eller spirer.

Teerten kan forberedes i god tid og
evt. fryses. Den veganske tunsalat
kan med fordel laves en til to dage i

forvejen, da den blot bliver bedre i
smagen af at treekke et par dage.

Du kan finde en opskrift pa vegansk
tunsalat hos Thomas Erex HER. Jeg
tilfgjer selv kapers og ekstra yoghurt
til Thomas' opskrift.

Ideer til pynt:

» Feldsalat, rucola eller andet gront.

« Sma tomater skaret som blomst.

» Caviart (tangcaviar) - kan kgbes i
stgrre supermarkeder.

+ Spirer, karse, dild, purlgg, o.l.
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Gulerods-lggteerte

@

6 -

FORBEREDELSE BAGETID PERSONER
Bund 7 min. Fyld 35-40 min. 12 + 25 min. 6
INGREDIENSER INSTRUKTIONER
* Teertebund (30 cm) 1. Forbered og forbag en taertebund.
* 750 g guleradder (groftrevne) 2. Lav herefter fyldet:
e Shmiellemstorel | Bgi(iskiven 3. Svits gulergdder og lag i olie i en gryde. Grontsag-
eller tern) o erne fylder meget til at starte med men svinder en
o 2 tskterret timian ) L
del i volumen under svitsning.
+ 2 tsk tgrret oregano
. salt og peber 4. Krydr med timian, oregano, salt og peber.
. 2 spsk olivenolie 5. Lad gulerods-lggblandingen simre ca. 10 min.
6. Smag evt. til med ekstra salt og peber.
Kikaertedej 7. Lav kikeertedejen: Ror alle ingredienserne sammen.
150 g kikaertemel 8. Bland fyldet i kikaertedejen, og fordel den i teerte-
* 3% tsk bagepulver bunden.
> AR 9. Skeer squash i % cm tykke skiver og laeg dem over
» Knivspidsfuld cayennepeber ulerods-logfyldet
+ 1%dlvand & & '
10. Drys med vegansk parmesan + evt. sesamfrg.

Topping

* 1 squash

+ Vegansk parmesan og/eller
sesamfrg

11.

Bag teerten ved 185 gr varmluft i 25-30 min. Lad den
hvile 5 min. fgr servering.
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Squash-tomattaerte

@

6 -

FORBEREDELSE BAGETID PERSONER
Bund 7 min. Fyld 35 min. 12 + 25 min. 6
INGREDIENSER INSTRUKTIONER

e Teertebund (30 cm)

* 6-700 g squash

« 2 mellemstore lag (skaret i
tern eller skiver)

« 2 fed hvidlgg (finthakket)

« Lidt frisk chili (finthakket - kan
undlades)

» Ekstra jomfruolivenolie

+ Havsalt og peber

« 1% tsk terret estragon

Kikaertedej

* 150g kikaertemel

* % tsk bagepulver

* ¥ tsksalt

» Knivspidsfuld cayennepeber
* 1%dlvand

Topping

* 4-6 tomater (i skiver)

+ Vegansk parmesan og/eller
sesamfrg

1. Forbered og forbag en tertebund.

2. Forbered squashen: Halvér squashen. Skrab kerner-
ne ud, hvis det er en stor squash. Skeer i %2 cm tykke
skiver. Kom skiverne i en skal og drys med 2 tsk salt.
Lad std og traekke vaeske i ca 10 min.

3. Svits lgg, hvidlag og chili i lidt olivenolie i en gryde.

4. Kom squashen i en sigte og skyl saltet af. Ryst
vandet godt af.

5. Svits squash sammen med lgg ved ret hgj varme i

ca. 2 min., mens der rgres i gryden.

Smag til med salt, peber og estragon.

Lav kikaertedejen: Rer alle ingredienserne sammen.

Bland fyldet i kikeertedejen.

9. Fordel blandingen pa tertebunden.

© N o

10. Top med tomatskiver.
11. Drys med vegansk parmesan og evt. sesamfrg.
12. Bag teerten i ovnen ved 185 gr varmluft i 25 min.

Veganermors veganske teerter
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Vegansk kgdtaerte

@

6 -

FORBEREDELSE BAGETID PERSONER
Bund 7 min. Fyld 30 min. 12 + 25 min. 6
INGREDIENSER INSTRUKTIONER

e Teertebund (30 cm)

* 400 g Naturli" minced

+ Lidt oliven- eller kokosolie

+ 2 store rgde peberfrugter

* 1 mellemstort lgg

e 1% tsk tgrret timian (eller 1
spsk frisk timian)

* 1% tsk tarret basilikum

+ 1-2 tsk havsalt

« Friskkvaernet sort peber

+ Lidt vand, hvis fyldet er tgrt
ved tilberedning

Kikaertedej
150 g kikeertemel
% tsk bagepulver

* ¥ tsksalt

+ Knivspidsfuld cayennepeber
1% dl vand

Topping
+ Vegansk parmesan

1.
2.

7.
8.
9.
10.
11.
12.

Forbered og forbag en taertebund.
Tilbered Naturli' minced:
a. Kom lidt olie i en gryde og kom farsen ved.
b. Taend for kogepladen ved middelvarme, og
steg farsen i ca 10 minutter, under jeevnlig
omrering.
c. Tilfgj lidt vand, hvis det seetter sig fast i
grydens bund.
Blend/hurtighak lgg og red peber.
Kom lgg og peberfrugt i gryden til farsen.
Tilseet krydderier og lad det hele svitse sammen i 4-5
minutter.
Tilfgj lidt vand, hvis det begynder at blive tert. Tit er
der nok vaeske i de blendede peberfrugter.
Smag fyldet til med salt og peber.
Lav kikeertedejen: Rgr alle ingredienserne sammen.
Bland fyldet i kikeertedejen.
Fordel blandingen pa teertebunden.
Drys et godt lag vegansk parmesan over.
Bages ved 200 gr (185 gr varmluft) ca. 25 min.

Obs: IKKE glutenfri grundet hvedegluten i Naturli'
minced.
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Radbedetaerte

Med bund af sorte banner
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INGREDIENSER

+ Teertebund af sorte bgnner (22 cm) + Y tsk salt og lidt cayennepeber
+ 350 g redbeder (groftrevne) + 1dl planteflade + 1-2 spsk vand
* 1 redlgg (hakket)
+ 1 tsk timian og 1 tsk oregano Ostetopping
« 1 tsk uraffineret salt * 120 g cashewngdder (udblgdt 2 t)
- Y finthakket chili (eller tarret) » 2 spsk citronsaft/citrusuniversal
+ 1 spsk jomfrukokosolie » 1 spsk olivenolie
» 2 tsk geerflager
Kikaertedej + 1 tsk rosmarin
* 100 g kikeertemel + Lidtsalt

« Y tsk bagepulver 1 tsk ahornsirup

FORBEREDELSE b BAGETID 4 PERSONER
Bund 15 min. Fyld 30 min. 15 + 30 min. 4
INSTRUKTIONER

1. Start med at seette cashewngdder i blad i kogt vand.
2. Forbered og forbag tertebunden.
3. Lavredbedefyldet:
Hak lgget fint.
Skreel og riv redbederne groft.
Svits lgget let i kokosolien.
Tilseet de groftrevne redbeder og krydderier og svits med i et minuts tid.
Kikeertedej: Bland de tgrre ingredienser sammen. Kom planteflgde og vand i og rer
dejen godt sammen.
Kom de svitsede rgdbeder og lag i kikeertedejen og bland godt.
. Kom redbedefyldet pa den forbagte taertebund
4. Lav ostetoppingen:
a. Heeld vandet fra cashewngdderne.
b. Kom alle ingredienser i en blender / minihakker / foodprocessor og hak godt. Skub evt.
ned fra siderne med en ske nogle gange. Tilsaet evt. lidt vand.
c.  Fordel "osten" over taerten i klatter, som forsigtigt kan smeres ud over teerten.
5. Bagteerten ved 175 gr (160 gr varmluft) i cirka 30 min.

o n o

ga

Glutenfri.
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Kantareltaerte

@

6 -

FORBEREDELSE BAGETID PERSONER
Bund 7 min. Fyld 25 min. 12+ 15 min. 4-5
INGREDIENSER INSTRUKTIONER

* Teertebund (26 cm)

» 150 g usaltede cashewngdder
(ibladsat i vand min. 4 timer)

» 2 spsk citronsaft + evt. revet
skal af (gkologisk) citron

» 2 spsk geerflager

» 1 spsk olivenolie

+ 2 tsk finthakket frisk rosmarin
eller 1 tsk tgrret rosmarin

« Lidt salt og peber

+ (Ca.5spskvand

* Pynt: Friske brombaer (kan
udelades)

Kantarelfyld

* 5-600 g friske kantareller

* 2roedlggitynde skiver

+ 2 fed hvidlgg finthakket

+ 1 spsk kokosolie / olivenolie
« 2 spsk Tamari (soja-sauce)

» 2 spsk citronsaft

+ Salt og peber

1. Forbered og forbag en tertebund.
2. Lav cashewngddecremen:

a. Heeld vandet fra cashewngdderne.

b. Kom alle ingredienser i en minihakker eller
foodprocessor.

c. Blend det hele sammen til en creme. Skal nok
skrabes ned af kanten nogle gange.

d. Smag til med ekstra salt, peber, citron om
ngdvendigt.

3. Lav kantarelfyldet:

a. Svits lgg og hvidlag i kokosolie i nogle
minutter.

b. Tilfej kantareller og tamari og svits videre til
vaesken fra kantarellerne er naesten
fordampet.

c. Smag til med salt, peber og citronsaft. Lad det
sidste vaeske fordampe.

4. Kom cashewngddecremen i den forbagte bund og
bred den ud.

5. Heeld kantarelfyldet over.

6. Bag teerten faerdigiovneni 15 minutter.

7. Drys evt. en handfuld friske brombaer over ved
servering.
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INGREDIENSER

e Teerteletbund (26 cm)

Stedt/revet muskatnaed

« 1log * 1% dl planteflade

+ 200 g champignon » 2 spsk gaerflager

+ 300 g frisk/optget spinat » 1 tsk rgrsukker / Birkesgd

+ 200 g frosne aerter

+ Lidt olivenolie Topping

+ 1 spsk Tamari (sojasauce) * 1 squash

+ Lidtsalt + Olivenolie

* Friskkvaernet peber « Etdryssalt, peber og timian
FORBEREDELSE 6BAGETID 2" PERSONER
Bund 7 min + Fyld 30 min 25 min. - 4

INSTRUKTIONER

1. Forbered taerteletbunden. Planlaeg bagningen sadan, at bund og spaghetti er varme,
nar fyldet er faerdigt. Ovnen skal opvarmes til 175 gr (160 gr varmluft).

2. Lavsquashspaghetti med en spiralizer eller strimler med en skreellekniv.
Lige far bagning vendes med olie, salt, peber og timian.

3. Seet teerteletbunden i ovnen fgrst. Den skal bages 25 min. Efter 10 min. saettes
squash-spaghettien i ovnen og bager med de sidste 15 min.

4. Forbered fyldet: Hak laget fint, skaer svampene i skiver, vask og slyng spinaten
(ved frisk spinat), eller pres vaede ud af den optgede spinat. Hak spinaten groft.

5. Svits lagene blgde i olivenolie i ca. 4-5 min. under jeevnlig omrering.
6. Tilfgj svampe og Tamari og svits nogle minutter mere, til svampene har afgivet lidt vaede.
7. Tilfgj spinat og svits under omrgring et par minutter.
8. Tilfgj flade, gaerflager og krydderier, og lad fyldet svitse sammen under omrgring
nogle minutter.
9. Kom arterne i (hvis de er frosne, tgr de ret hurtigt op).

10. Smag fyldet til og tilseet evt. mere salt, peber, muskat og/eller Tamari eller gaerflager.
Det skal bare smage godt!
11. Kom fyldet pa den varme teerteletbund, squashspaghetti ovenpa - og servér!

Bund, fyld og top kan laves i forvejen og opvarmes fgr servering. Farste stykke kan veere lidt svaert
at fa op af formen - men fordi den smager sa godt, kan det tilgives.
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Abletaerte

@
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FORBEREDELSE BAGETID PERSONER
Bund 7 min. + Fyld 15 min. 30 min. 4-6
INGREDIENSER INSTRUKTIONER

* Teertebund (26 cm)

» 4-8 &bler (afhaengig af
starrelse)

+ 1 lille handfuld hasselngdder
(grofthakkede)

» 2-3 spsk ahornsirup (eller
anden sirup)

» 30-40 g mgrk chokolade
(grofthakket)

1. Forbered en tertebund. Den skal IKKE forbages.

2. Skrael eblerne. Skaer dem farst i kvarte og herefter i
smallere bade (ca. 1/16 dele).

3. Anret dem pa teertebunden ved ferst at leegge en
krans af ablebdde rundt pa det yderste af
taertebunden og bagefter rundt i midten af taerten.

4. Fordel 2-3 spsk ahornsirup over ablerne.

5. Bages ved 185 gr varmluft fgrsti 15 min. Drys
grofthakkede ngdder over teerten, og reducer
ovnens varme til 150 gr varmluft. Bag teerten feerdig
yderligere ca. 15 min., til a&blerne bliver lidt gyldne,
og bunden ser faerdigbagt ud.

6. Nar teerten er feerdig, drysses mark chokolade over,
som smelter pd den varme teerte.

7. Servér taerten afkglet eller lun, f.eks. sammen med
friskrgrt neddeis (opskrift s. 47).

Bages taerten samme dag, som den spises, kan den sta
ved stuetemperatur, til den skal serveres. Bages teerten
én eller flere dage for, kommes den i kgleskabet og
opvarmes evt. let inden servering.
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INGREDIENSER

* 100 g hasselngdder

3-4 frosne bananer (i skiver)
1 lille tsk vaniliepulver

1 lille nip salt

1dl mandelmaelk

b -

PERSONER 4

Ngddesoftice

INSTRUKTIONER

1. Dagen for: Skaer bananerne i skiver og frys dem
(gerne i ét lag). Bananerne ma gerne veere godt
overmodne, sa er de mest sgde.

2. Lavneddesmgrret (kan ga@res i god tid):

a.  Rist hasselngdderne i ovnen ved 160 gr i ca.
10-15 min. Hold godt @je med, at de ikke bliver
braendte, og rer rundt undervejs.

b.  Lad hasselngdderne kgle lidt af og gnub
derefter skallen af i et viskestykke.

C. Blend hasselngdderne, indtil de bliver til smar.
Veer talmodig, stop nogle gange og skub
ngddemassen ned af siderne. Pludseligt
&ndrer konsistensen karakter.

d. Lad ngddesmerret kgle helt ned.

3. Blend de frosne bananer med ngddesmar, vanilje,
salt og mandelmeaelk til en ensartet softice. Stop evt.
nogle gange undervejs og skub massen ned.

4. Servér f.eks. ngddesofticen til ebletaerte (s. 45).
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Salater

“Hvad spiser man til teerten?”

Teerter kan spises sammen med
rigtigt mange ting: sommersalater,
kalsalater, kornsalater, b@nnesalater,
dampede grgntsager, bagte rodfrugt-
er, kogte majskolber, grantsagsstave,
suppe og sikkert meget andet. Igen
er det kun fantasien, der begraenser
vores muligheder.

Grgntsagteerter er for mig den op-
lagte mulighed for at spise endnu
flere forskellige, farverige grontsager
i ét og samme maltid.

Jeg ever mig i at teenke i farver, nar
jeg veelger tilbeher til vores taerter. Sa
mange farver i et maltid som muligt.
Jeg kigger pa de forskellige farver i
selve teerten og overvejer en salat
eller andet grentsagstilbehgr, som
indeholder nogle andre farver.

Jeg teenker ogsa pa konsistens, nar
jeg sammensatter vores mad. Jeg
kan f.eks. godt lide ogsd at fa ra
grontsager til mine hovedmaltider.
Og da teerterne indeholder tilberedte
grontsager, veelger jeg oftest at ser-
vere salater som tilbehar.

| dette afsnit finder du forslag til
enkle og lekre salater, som fungerer
super godt til bogens teerter.

Du kan finde mange flere salater pa
Veganermor.dk HER
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Spidskalssalat med abler, sesam og mandler

INGREDIENSER

1 lille spidskal

» 2-3 &bler (velsmagende)
* 100 g mandler

« % dl sesamfrg

Dressing

» 2 spsk ekstra jomfruolivenolie
* 1 spsk agavesirup

+ 2 spsk citronsaft

* 1 spsk eblecidereddike

Lidt salt og peber

b -

PERSONER 4

INSTRUKTIONER

1. Snit kdlen fint og skaer a&blerne i tern.

2. Rist mandlerne pa en ter pande.

3. Rist efterfolgende sesamfreene under opsyn, da de
ret hurtigt begynder at hoppe rundt pa den varme
pande.

4. Bland alle ingredienserne til dressingen.

5. Bland kal, aebler, groft hakkede mandler og ristet
sesam i en stor skal og hzeld dressingen over.

6. Bland salat og dressing godt.

Veelg frit imellem red og hvid spidskal.
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Hvidkalssalat med rucola og appelsin

INGREDIENSER INSTRUKTIONER

* Y2 hvidkal (eller 1 spidskal) 1. Fjern de yderste blade pa kalen.

* 1 bakke rucola 2. Skeer det halve hvidkal i to kvarte og skaer midter-

* 1-2 appelsiner eller 2-4 ribben fra. Skaer kdlen i skiver og snit det fint. Snit
clementiner

med kniv eller med snittejern i en foodprocessor.
1 handfuld terrede abrikoser

1 handfuld hasselngdder

3. Skeer rucolaen i mindre stykker og kom den i kalen.
4. Skreel appelsinerne og skaer dem i mindre stykker.

(hakkede)

Kom dem i salaten.

Dressing 5. Skeer abrikoserne i mindre stykker og kom dem i

- 3 spsk ekstra jomfruolivenolie salaten sammen med de hakkede ngdder.

2 spsk @blecidereddike 6. Bland dressingen.

« Lidt salt 7. Bland salaten, kom dressingen over og bland det
hele godt.

b .
PERSONER 4
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Grgnkalssalat med aebler, ngdder og rosiner

INGREDIENSER INSTRUKTIONER

1 STORT bundt grenkal 1. Skyl grenkal og rib bladene (ribberne kan evt. bruges
« 2-3 &bler i juiceren).

* 1 handfuld rosiner 2. Skeer grgnkalen fint med en kniv eller med snittejern

1 handfuld hasselngdder
» Evt. granataeblekerner

i en foodprocessor.
3. Ablerne udkernes og skaeres i sma stykker.
4. Hasselngdderne hakkes groft og kommes ved

Dressing
+ 3-4 spsk citronsaft / sammen med rosinerne.

FirusUrREr] 5. Rer dressingen sammen og hald den over salaten.
« 3-4 spsk koldt vand 6. Massér dressingen godt ind i grenkalen med
 2-3 spsk olivenolie eller fingrene

rapsolie 7. Tilfgj evt. granataeblekerner for endnu mere
+ 1 spsk agavesirup sundhed.

b -
PERSONER 4
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Bgnnesalat med soltgrrede tomater og pinjekerner

INGREDIENSER

* 400 g grgnne bgnner, friske
eller fra frost

+ Ca. 1 handfuld solterrede
tomater. Evt. | olie

+ 30 g pinjekerner

Dressing

+ 2 spskolivenolie

* 1-2 spsk balsamicoeddike
+ Lidt salt og peber

b -

PERSONER 4-6

INSTRUKTIONER

1. Friske bgnner nippes og koges i 3-5 min. Alt efter
hvor meget bid, du gnsker i bannen. Frosne bgnner
kommes i letsaltet kogende vand og koger 2 min.

2. Vandet haldes fra bgnnerne, og de dryppes godt af.

3. Kom bennerne ud pa et fad.

4. Rer dressingen sammen og fordel den over
b@nnerne.

5. Ved helt tgrre soltgrrede tomater, opblgdes de i lidt
kogt vand. Ved soltgrrede tomater i olie kan de
bruges direkte. Skaeres i mindre tern og drysses over
bgnnerne.

6. Rist pinjekernerne og drys dem over salaten.

Rester af bgnnesalaten smager overraskende godt pa en
hummusmad eller lignende smegrepalaeg.
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Bgnnesalat med vegansk "feta”

INGREDIENSER

* 400 g grgnne bgnner, friske
eller fra frost

« % blok Violife Greek White
Block i sma tern

* 1 mellemstort rgdlog

* 50 g mandler (smuttede)

Dressing

« 2 spsk ekstra jomfruolivenolie
* 1 spsk merk balsamicoeddike
1 lille spsk agavesirup

1 fed hvidlgg (presset)

Lidt salt og peber

b -

PERSONER 4-6

INSTRUKTIONER

1. Friske bgnner nippes og

koges i 3-5 min. Alt efter

hvor meget bid, du gnsker i bannen. Frosne bgnner
kommes i letsaltet kogende vand og koger 2 min.

2. Bennerne dryppes af og

afkales, evt. ved at

overhaelde med koldt vand.
3. Held kogende vand over mandlerne. Nar vandet er
let afkglet, smuttes og hakkes mandlerne.

4. Skeer rodlgget i fine tern.

5. Saml salaten: Kom bennerne pa serveringsfadet,

herefter fetatern, hakkede mandler og redlag.

6. Rer dressingen og fordel

den over salaten.

Salaten er spiseklar med det samme, men kan med

fordel laves nogle timer i
dressingen.

forvejen og traekke med
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INGREDIENSER

* Solmodne tomater

* Rodlog

Frisk basilikum

* Pinjekerner / pistaciengdder

+ Evt. oliven

» Evt. vegansk “feta” (Violife
Greek White block)

» Evt. kapers

Dressing

« Olivenolie

« Balsamicoeddike
+ Salt og peber

b -

PERSONER 1-?

Tomatsalat

INSTRUKTIONER

1. Beregn 1-2 mellemstore tomater pr. person.

2. Skeer tomaterne i skiver og anret dem pa et fad eller
en flad skal i 1-2 lag.

3. Hak rgdlgget og drys det over tomaterne.

4. Drys valgfrit oliven, “feta”-tern og / eller kapers ud
over salaten. Disse er valgfrie, da den helt simple
tomatsalat ogsa smager godt.

5. Kom olivenolie og balsamicoeddike over salaten.
Start med en spsk af hver eller bland det inden.

6. Drys med salt og peber.

7. Rist pinjekernerne / pistaciengdderne let og drys
dem over salaten.

8. Pynt med frisk basilikum.
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INGREDIENSER

« 4sma ra bolsjebeder eller
alm. redbeder (skraellede)
2 handfulde rucola (skyllet og

slynget)
* 4 spsk pinjekerner (ristede)

Dressing

* 4 spsk citronsaft /
citrusuniversal

» 2 spsk koldpresset olivenolie

b -

PERSONER 4

Bolsjebedecarpaccio

INSTRUKTIONER

1. Skeer bederne i sa tynde

skiver som muligt ved hjeelp

af et mandolinjern eller en skarp kniv.

2. Anret dem pa et serveringsfad.
3. Kom rucola ovenpa bederne. Bland citronsaft og olie

og dryp det over beder og rucola.

4. Rist pinjekernerne pa en
Drys dem over retten.

Retten kan serveres straks.

tgr pande ved lav varme.

Den kan ogsa tdle at sta.

Derved marineres bederne og bliver lidt blgdere. Begge

dele smager godt.
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INGREDIENSER

+ Vandmelon

+ En handfuld frisk mynte

e Graeskarkerner

» Evt. vegansk “feta” (Violife
Greek white block)

b -

PERSONER 1-?

Vandmelonsalat

INSTRUKTIONER

1. Bedem selv, hvor meget melon, du har brug for.

2. Vask melonen, fgr du begynder at skzere i den.

3. Skeer melonen i skiver eller bade, fjern skrzellen og
skaer melonkgdet i mundrette tern.

4. Skyl og ter den friske mynte og hak den groft.

5. Rist graeskarkernerne pa en ter pande.

6. Bland melon og mynte. Fordel evt. vegansk feta i
tern over salaten. Drys med de ristede
graeskarkerner.
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Jeg haber, min
glaede ved teerter
har smittet af
pa dig.

Rigtig god
teertelyst!
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Helle Renbo Olsen

Da mine sgnner blev veganere, a&ndrede vi som familie madmaessigt vores

livsstil. Dgrene abnede sig til en ny verden af velsmag. Plantebaseret kost
rummer en overraskende rigdom af farver, smag og muligheder og bringer

som bonus lethed og velvaere til kroppen.

Opskrifterne fra denne bog kan ogsa findes pa min blog med billeder af
processen. | ma rigtig gerne tagge mig, hvis | deler billeder af teerter pa

Instagram eller Facebook.

@veganermor.dk

o I



https://www.facebook.com/Veganermor-217495131990756
https://www.instagram.com/veganermor.dk/

Madterter udger et dejligt og komplet maltid.
Serveret med lakkert grent tilbehegr har man en tal-
lerken fuld af forskellige farver og planter, som

kan spises til bade frokost, aftensmad, som madpakke
elller Gl Feici - \)
I Veganermors Veganske Tarter inspireres du til at
sammensatte madterter fra et udvalg af tartebunde,
grentsagsfyld, samt vegansk "®ggemasse” og "ostetopping”.
Med opskrifter pd 7 gode madtarter, en tartelet, og

en zbletarte kommer du godt i gang med tartebagningen.

Dertil kan laves en af de 8 skenne, farverige salater.






