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DU HAR MAKT ATI PAVERKA

Mat ber6r alla. Den paverkar hur vi mar, vad vi
orkar och vilket humor vi dr pa. Mat ér ocksa
vialdigt personligt: vissa ritter tycker vi om,
annat undviker vi gdrna om vi kan. Vissa ér
allergiska och kan av den anledningen inte éta
allting. Mat ar ett viktigt inslag 1 manga kulturer
och traditioner och ofta en viktig del av fester

och firande.

Var virld dr global och det vi dter idag kan ha
rest lang vig innan den hamnade pa tallriken
framfor oss eller 1 vira hinder. En rika kan

ha fiskats i en del av virlden, transporterats
flera hundra mil f6r att skalas och sedan dka
lastbil tillbaka igen for att kopas och dtas. Mat
paverkar bade manniskor, djur, mark, natur och

luft nar den framstalls.

Trots att det finns tillrdckligt med mat i virlden
tor att alla ménniskor skulle kunna éta sig mitta
sa nar den inte alltid fram pa grund av hur lagar
eller marknader fungerar. Om maten ar dyr
betyder det att manniskor tvingas ga hungriga
for att de inte har rad att kopa den trots att det

finns jattemycket i affaren.

Vi blir allt fler médnniskor pa jorden. Fram till
ar 2050 forvintas vi vara minst 10 miljarder

minniskor som alla har ritt att dta sig matta pa

niringsriktig mat som ingen ska behova bli sjuk
av. Samtidigt blir manga minniskor pa jorden
rikare och fragar efter dyrare och “finare”

mat som kott och mejeriprodukter vilka

kriver mycket mer energi, vatten och mark

for att producera dn gronsaker, baljvixter och

spannmal.

Under sommaren ar 2012 var Svenska Kyrkans
Unga pa festivalturné for att uppmuntra
minniskor att vara med och utrota hungern i
virlden genom att dta mindre kott. Det kopplar
vi thop med en kristen tro som handlar om att
vi behover dela med oss av de resurser som
finns pa jorden, virna skapelsen och tillata dven
djuren att fa kinna Guds kirlek.

Utifran recepten som samlades in under turnén
har den hir receptsamlingen sammanstillts.
Den ir ett samarbete mellan Svenska Kyrkans
Ungas globala arbetsgrupp och Vildasnan-
kristen vegetarisk forening. Som organisationer
har vi olika ingangar till fragan om mat och
kristen livsstil men en gemensam namnare: den
mat vi dter paverkar andra. Som manniskor

har vi makt att gbra olika val som paverkar

omvarlden.

Vi som har sammanstillt den hir
receptsamlingen hoppas att du blir inspirerad
till att prova bade nya och beprévade ritter.
Nigra dr vegetariska och andra ér helt veganska
(de innehaller alltsa ingenting som kommer
ifran djur). Tanken ar att alla ska kunna tillagas
helt utan dgg- och mejeriprodukter fér den som

vill det. Hor girna av dig med kommentarer
och feedback!

Lycka till i koket!



Trots att det finns mat si det ricker at
alla gir ndstan en miljard ménniskor och ligger
sig hungriga varje kvill. Det beror inte pa att
det dr ont om mat, utan pa brister 1 demokrati,
minskliga rittigheter, tillgang till resurser och
mojligheter till att f6rsorja sig. Allt detta bidrar
till hunger och fattigdom.

Vi har bara en planet och vi maste dela pa de
resurser som finns. Om vi vill gbra ndgot at
hungern i virlden maste vi paverka de globala
strukturer som orsakar hunger och fattigdom.
Under veckorna innan pask pagar fastan, en
kyrklig tradition. Nar man fastar avstar man

fran nagot for att vinna nagot annat. Det ar

ocksa ett satt att visa solidaritet och dela med

sig av det man har. Vi
paminns om att vi ar
en del av en virldsvid
gemenskap och gbr det
vi kan f6r att bidra till

en mer rattvis varld.

Ett sitt dr att minska vart kéttitande. Att
producera kott kraver mer dn dubbelt sa
mycket energi, vatten och andra resurser som
spannmal och baljvixter. Kéttkonsumtionen
bidrar till klimatférindringarna, och en stor del
av den spannmal som produceras its inte av
minniskor utan anvinds som foder i storskalig,
industriell kéttproduktion.

Manga av oss vill girna dta kott. Vi tycker att
det ar gott. Men vart kottitande far allvarliga
konsekvenser for jorden, klimatet och hilsan
hos bade djur och minniskor.. Vad hinder om
jag avstar fran att dta kott under fastan? Kanske
skulle jag uppticka att jag faktiskt klarar mig,
och mar vildigt bra, utan att dta kétt. Och

att jag kan vara en forebild f6r andra och

visa att det varken ér svart eller trakigt att dta
vegetariskt. Genom att byta ut kottbullarna mot
rédbetsbiffar kan jag ocksa fa kinna att jag ar
en del av nagot storre, och att jag bidrar till en
mer rittvis och héllbar virld.

Ulrica Hansson
Handldggare f6r opinionsbildning och
engagemang, Svenska kyrkans internationella

avdelning

\/EGANSKA ALTERNATIV:

Mjolk - sojadryck, havredryck, mandeldryck
Smor - vegetabiliskt margarin

Gridde -
havre till exempel Alpros Airy & Creamy

”oridde” baserad pa soja eller

eller GoGreen Visp

Creme fraiche eller griddfil - Sojagridde
Youghurt — Sojayoughurt

Ost — Vegansk hardost att ha som paligg
finns i manga vanliga affirer. Veganskt
parmesanpulver, Parmazano finns i vilsor-

terade affarer.

BON %

Tack gode Gud for att vi har mat att ita.
Tack for alla valméjligheter som vi har
nir vi ska bestimma dagens maltider.
Gud, hjilp oss att ta hand om vira egna
kroppar och samtidigt virna om andras.
Tack for allt som du har skapat,

tack for djuren och naturen.

Vi vill vara en likande kraft i din vérld.

I Jesu namn. Amen.




Fotograf: Karolina Géranzon

HANNAS INDISKA GRYTA PA KIKARTOR

INGREDIENSER:

1 gul 16k

1 burk kikdrtor eller 2 dl kokta (eller efter
behag)

1 burk krossade tomater eller 2-4 firska
1 tsk koriander

Y2-1 tsk garam masala

1-2 msk chilipulver

1 dl vatten

Lite firsk kotriander

Servera med grekisk yoghurt och ris eller

bulgur.

GOR SA HAR:

Fris loken cirka 5 minuter, hill i tomaten,
vattnet och kryddorna och koka upp pa
medelvirme, 1t koka i 7 minuter. HAll 1
kikdrtor och lat dem ligga 1 sa att de blir
varma. Stré over firsk koriander och garam

masala.

KOTT OCH KLIMAT

- Att minska sin kottkonsumtion ar den enskilt
viktigaste miljéatgiarden man kan gora. Globalt
bidrar kéttproduktionen till mer utslipp av

viaxthusgaser an transportsektorn.

- Den svenska kottproduktionen baseras till
stor del pa soja som odlas utomlands med
ohallbara metoder och som kriver langa
transporter. Nir odling av soja prioriteras leder
det ofta till skévling av regnskog och virdefulla
ekologiska resurser forsvinner. Det vore bittre
for miljén om vi sjilva dter sojan dn att vi ger
den till boskap. Idag r det mindre an 10 % av

all soja som dts av manniskor.

- Den totala konsumtionen av kott 1 Sverige
uppgir till 85 kg kott per person och ir..
Livsmedelsverket rekommenderar att vi
minskar var kottkonsumtion med 40 procent.
Den minskning av utslipp det skulle leda
till motsvarar mer dn en miljon svenskars
bilresande per ar.

Killa: Virldens kurs - Matlag f6r klimatrittvisa




INGREDIENSER:

For 4 personer

5 morotter

1 purjolok

1 buljongtirning

"2 dl tomatpure

3 dl vatten

1 férpackning matlagningsgradde baserat pa
havre eller soja

1 msk dragon

Fotogrﬁf: Anna Rehnb

GOR SA HAR:

Riv mordtterna och skir purjoloken. Fris i lite
olja. Hill pa vatten och biljongtirning och lat
koka thop. Ha 1 matlagningsgridde, tomatpure

och dragon. Smaka av. Servera, girna med
nybakt brod!

VAD SAGER BIBELN?
Jesaja 58 6-9
Nej, detta ar den fasta jag vill se: att du lossar

orattfirdiga bojor, sliter sonder okets rep,
befriar de fortryckta, krossar alla ok. Dela ditt
bréd med den hungrige, ge hemlosa stackare
husrum, ser du en naken sd kli honom, viand
inte dina egna ryggen! Da bryter gryningsljuset
fram for dig, och dina sar skall genast likas.
Din rittfirdighet skall ga framf6r dig och
Herrens hirlighet ga sist 1 ditt tag, Da skall
Herren svara ndr du kallar, nir du ropar sager

han: ”Har ar jag.”




INGREDIENSER:

For tre till fyra personer
300 g rédbetor

300 g morotter

En nive rucolasallad

1 paket fetaost

Lite honung

Cashewnotter

GOR SA HAR:

Woka rédbetor och morétter skivade i
tarningar eller stavar i olja tills de blir sa mjuka
som man tycker verkar lagom, ca 20 min.
Ligg en biddd rucola pa ett fat och hall 6ver
rotfrukterna. Ringla 6ver honung som smilter
gott. Smula 6ver fetaost och cashewnotter.
Serveras med bréd, bulgur eller matvete.
MUMS!

Vegantips: Istillet for fetaost kan du géra

hummus och servera till, se recept pa sidan 12.

<

f: Anna Rehnberg

P
KARINS WOKADE RODBETOR MED MYCKET SMAK

VALJ MAT EFTER SASONG

Ett huvud isbergssallad kan orsaka 16 ganger

sa stora vixthusgasutslipp vintertid da det
odlats 1 ett uppvarmt vixthus och dessutom
transporterats langt, in sommartid da det odlats
nidrmare och pa friland.

Men hur vet man vilken mat som det dr

sasong for? Pa www.klimatmat.se finns bade
pedagogiska och snygga klimatpyramider som
visar vilken mat som passar f6r vilken sisong.

Ta hjalp av dem nar du planerar vad du ska atal




VEGANSEMLOR

INGREDIENSER:

Traditionella semlor utan animaliska
ingredienser. Smoret ersitts av vegetabiliskt
margarin, gridden av “vispgridde” baserad
pa soja eller havre (till exempel Alpros Airy
& Creamy eller GoGreen Visp) och mjolken
av havredryck (Oatly eller GoGreen).
Vegansemlorna kan med férdel dven serveras

till icke-veganer!

Portioner: 15-20 bullar
Tillagningstid: 1,5 timme

75 gram vegetabiliskt margarin
2,5 dl havredryck

25 gram jast (for sOta degar)
0,5 dl socker

1 krm salt

1 tsk mald kardemumma

7,5 dl vetem;jol

Fyllning

300 gram mandelmassa

1 dl havredryck

3 dl vegetabilisk "vispgridde”

florsocker

GOR SA HAR:

Smiilt margarinet i en kastrull och tillsitt
havredrycken och virm degvitskan till 37
grader.

Smula ner jisten 1 en bunke och hill i lite av
degvatskan sa att all jast 16ser sig, tillsdtt resten
av degvitskan och blanda vil. Roér ner socker,
salt och kardemumma och till sist mj6let. Spara
lite av mjolet och tillsitt det vid behov under
knadningen (fér att undvika att degen blir f6r
torr), det ska bli en smidig deg. Knada degen
ordentligt, har du en degblandare kan du kora
degen en kvart. Jis i bunke i 30-40 minuter.

Dela upp degen i det antal bullar du vill ha (till
exempel 15 stora eller 20 sma) och forma bullar
genom att rulla varje degbit med kupad hand
mot bakbordet. Ligg bullarna pa en plat med
bakplatspapper och lat jisa cirka 30 minuter,
tills de blivit dubbelt sa stora.

Pensla bullarna med lite havredryck och
gridda cirka 10 minuter i 225 grader. Lat
bullarna svalna pa ett galler och ligg en duk
over. Nar bullarna svalnat skirs toppen av
och innankromet tas ut, detta blandas med
mandelmassan och havredryck och det ska bli
en ganska 16s smet som liggs ner i bullarna
igen. Vispa “gridden” och spritsa (eller klicka)
ovanpa bullen. Ligg pa toppen och sikta lite

florsocker ovanpa.

VARIANTER

Bullarna - Ligg till lite kakao eller saffran i
smeten innan den ska in i ugnen.

Gridden — Smaksitt gridden med choklad,
kaffe eller bir.

Mandelmassa - I stillet f6r mandelmassa kan
du fylla semlorna med chokladkrim:

1 dl sojagradde, 1 dl socker, 100 g mérk
vegansk choklad och 75-100 g mjolkfritt

margarin.

Blanda ihop sojagridde och socker under
uppvarmning. Det ska inte koka, men bli
varmt. Ta av frin virmen, hall ner chokladen,
bruten i bitar och r6r om tills chokladen har
smalt och dr vil blandad med sojagridden. Hall
ner margarinklickar och lat dem smalta. Lat

svalna och bred sedan pa bullen.




VINCENT OCH ANTONS VEGOGRYTA | PITABROD

INGREDIENSER:

1 dl bénor

1 dI kikartor

2 dl linser

4 dl ris

50 gram smor eller vegetabiliskt margarin
3 dl kokosmjoélk

2 tsk curry

1 stor broccoli

1 gul 16k

4 dl vatten

Rivet citronskal fran en citron
1 msk sambal oelek

1 chili (rod)

Y2 dl gridde eller veganskt altenativ
4 pitabrod

1 morot

1 tirning gronsaksbuljong

1 dl kantareller

Mynta

Salt

GOR SA HAR:

Forbered vatten f6r kokning av baljvixterna
och hacka 16k. Stek smor och 16ken 1 panna
och tillsatt kokosmj6lken och gridden efter
stekning. Bryt broccolin och bérja koka
kikdrtorna, tillsdtt salt. Hacka morotter och
koka broccolin tillsammans med kikartorna.
Tillsatt bonorna och mordétterna och hill i
kokosmjoélksblandningen. Blanda i sambal
oelek och curry. Koka ris. Toppa grytan med
rivet citronskal och firska myntablad. Hall upp

gryta och riset 1 pitabréd. Avnjut med mossal

KLIMAT OCH UTVECKLING

For att undvika de allvarligaste konsekvenserna
maste vi hejda uppvirmningen till mindre

an 1,5-2 grader. For att klara det malet maste
okningen av de globala klimatutslippen stanna
av senast runt ar 2015, och vindas till en snabb

minskning,

Klimatfoérindringarna dr en global
rittvisefraga. Industrilinderna med 20 procent
av varldens befolkning har slippt ut den
absoluta merparten av de vixthusgaser som
virmer klimatet idag. Fattiga médnniskor 1
utvecklingslinder ar de som bidrar minst till
de globala utslippen men drabbas virst av de

negativa effekterna av ett forindrat klimat.

Klimatforindringarna leder bland annat

till vattenbrist, 6kad torka och kraftiga och
plotsliga fordndringar i klimatet, nagot

som enligt FN:s utvecklingsorgan UNDP
kommer att drabba jordbruket hart. I vissa
omraden i Afrika befaras skordarna halveras
till ar 2020 om inget gors. Samtidigt kommer
befolkningen i manga linder att férdubblas
inom 25-30 r.

Killa: Virldens kurs - Matlag f6r klimatrittvisa




@ Under sommaren tycker jag om att

fundera. Det dr ju d4 man har tid, helt enkelt.
Mitt funderande brukar ofta handla om mat.
Kanske ar det for att jag dr en matglad person,
kanske eftersom att jag tycker om att utmana
mig sjilv i matlagningen. Varfor ska jag
anvinda den gula I6ken, nir det uppenbarligen
finns ndgot som heter salladslok? Hmm, den
kanske skulle gbras sig bra i en tomat-och

mozzarellasallad?

Lite tufft egentligen. Gud skapade
uppenbarligen en herrans massa prylar, och
manga av dem kan man dta. Dessvirre sa
kostar en hel del mer 4n vad det smakar. Ibland
nir jag star i matbutiken och ska handla slas jag
av hur det kan vara billigare att kopa tomater
fran Holland 4n fridn bonden 5 km bort. Dels
maste transporten ha kostat en del, dels maste
flera personer varit inblandade i att fa tomaten
fran Holland till min butik.

For mig dr rittvisa en viktig del 1 att vara
kristen. Vad gor jag for att virlden ska kunna
bli mer rittvis? Och jo, det finns en koppling
till tomaten. Nir jag handlar en tomat, eller f6r
den delen en flankstek, beh6ver ndgon ha odlat
respektive f6tt upp den. Vill man goéra det
enkelt for sig kan man siga att en jordplitt

kan tillhandahalla betydligt fler tomater dn

flankstekar. Dessvirre ér vi ritt sa fortjusta i

kott, vi manniskor. Det gor att det gar at en
mingd jordplittar till flankstek som skulle
kunna ha anvints till att ge tomater till betydligt
fler. Inte helt rittvist, eller hur?

Kort sagt — sommaren ér ett utmarkt tillfalle att
fundera pa vad du iter, varfor du dter det och
hur det paverkar andra. Om vi var lite bittre

pé att dta vegetariskt och nirproducerat, sa
skulle samma mingd jord mitta betydligt fler.

Piminner lite om brédundret, eller hut?

Johan Berkman
forbundsordférande Svenska Kyrkans Unga

BON

Gud, jag tackar dig f6r min mat,
for allt det goda som finns pa mitt fat.
For regnet, vinden och solens ljus,

for alla jag dlskar som bor i mitt hus.




TIPS FRAN JOHAN:

Nir kompisginget triffas hinder det att vi
utmanar varandra. Nagon av oss har i f6rvig
hittat tre hemliga ingredienser i skafferiet.
Sen far vi alla 1 uppgift att laga nagot smarrigt
med hjilp av detta, ofta blir det lagom galna
smakkombinationer. Vill man hoja ribban

sa kan man bestimma att det bara miste

vara saker som har sisong just nu, eller saker
som 4r nirodlande.. Klurigt, sdrskilt om man
ska forsoka hilla nere kostnaderna. Men

garanterat fruktansvirt roligt!

GRONARTSHUMMUS

Ett mattips f6r sommaren ar att laga
réror. Roror passar bra till allt! Som
paligg pa nybakt bréd, till sallader eller till
veggobiffen.

Hir dr nagra tips!

INGREDIENSER:

250 g grona drter

0,5 dl hackad grislok

2 msk tahini (sesampasta)

2 msk flytande honung

1 msk olivolja

2 msk vatten

3 msk firskpressad citronsaft
1 pressad vitloksklyfta

1 tsk salt

GOR SA HAR:
Kor alla ingredienser, forutom saltet, i en

mixer. Smaka av med salt.




SAMUELS SUPERGODA RORA

INGREDIENSER: GOR SA HAR:

2 burkar kikidrtor (400g) Pressa eller hacka vitloksklyftorna. Blanda ner
4 vitloksklyftor alla ingredienser 1 en mixer och mixa lite grann.
2 dl krossade tomater Roran ska inte bli helt sldt utan kikdrtorna ska
4 tsk oregano vara i bitar. Roran dr ett supergott och nyttigt

1 tsk sambal oelek palagg pa mackor.

1 krm cayennepeppar

2 krm O6rtsalt eller vanligt salt

INGREDIENSER:

1 burk kikédrter (400 g)

1 vitloksklyfta

Y2 tsk spiskummin

1 msk pressad citron- eller limejuice
3 msk olivolja

1 msk tahini (sesampasta)

salt och peppar

GOR SA HAR:

Pressa eller hacka vitloksklyftorna lite innan
och liagg sen alla ingredienser matberedaren
(om du inte har ndgon si funkar det med en
stavmixer ocksa). Mixa allt till en slit smet. Om
det behovs kan du halla 1 lite vatten.

Tips: Blanda i gurkmeja och rivet citronskal sa
far hummusen en hirligt gul firg och en lite

sytligare smak.
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ELSA TIPSAR: ATBART |
STADEN

Sadant som ir trevligt att blanda i en sallad
och som finns i juni och juli ar fliderblommor,
kirskal, almfrén, spada bjorkblad och
brinnisslor. Atbara blommor ir trevligt i
sallad, till exempel rosblad eller ringblomsblad.
Maskros ér en klassiker, anvind spada blad

1 sallad och klipp gula blomblad 6ver som

dekoration.

MASKROSPESTO

INGREDIENSER:
Cirka 2 dl

1 liter maskrosblad

1 hackad vitloksklyfta
1 dl riven lagrad ost
0,5 dl pumpakirnor

1 citron, rivet skal

0,5 tsk salt

1 krm nymalen svartpeppar

1 dI rapsolja eller annan neutral olja

KIRSKAL - ATBART OGRAS

Hittar man kirskal pa stillen dir man far plocka
kan man anvinda det som sallad. Kirskal

ar for 6vrigt vildigt gott att anvinda istillet

for spenat, exempelvis i lasagne. Hittar man
inte kirskal som vixer vilt kan man fraga i
koloniomraden. Kirskal 4r ju ogris och alla blir
glada om de férsvinner. Vad som dr viktigt att
tinka pa dr att skolja noggrant, bade f6r avgaser
och hundkiss. Just dirfor dr det trevligt med
sadant som vixer en bit upp, som flider, alm
och bjork.

GOR SA HAR:

Skolj maskrosbladen och torka dem vil, girna
med hjilp av en salladsslunga. Ligg allt utom
oljan i en matberedare och mixa. Hill i oljan 1
en strale medan du mixar. Smaka av.

Tips: De forsta spada maskrosbladen 4r godast.
De ir lite peppriga 1 smaken, som ruccolasallad.
Nir de vixer till sig blir de istallet valdigt beska,

da maste du forvilla dem innan anvindning




|
CAROLINES SOTPOTATISSALLAD

INGREDIENSER:
2 sotpotatisar (beroende pa storlek)
1 r6d eller gul 16k

Finrivet skal och saft fran en citron
4 msk oliv- eller rapsolja

Salt

Kvarnpeppar

GOR SA HAR:

Skala och dela s6tpotatisen 1 sma bitar och
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koka tills den blir mjuk. Det tar ungefir 15 ekologisk rapsolja med citronsmak. Pressa
minuter. Skir 16ken 1 halvmanar och stek i i citronsaft och citronskal och krydda med
olja. Blanda ihop kokt sotpotatis, stekt 16k och salt och peppar. Potatissalladen blir krimig,
hill pd olja och citron. Ett tips dr att anvinda klumpig och ljuvlig!

SOLIGA BERBERBONOR

INGREDIENSER:

2 msk olivolja

1 skivad gul 16k

1 hackad vitloksklyfta

0,125 g saffran (1 paket saffran viger 0,5 gram)
1 msk flytande honung

0,5 tsk flingsalt

0,5 tsk svartpeppar

400 g stora vita bonor

1 tsk dttiksprit (12 %)

GOR SA HAR:

Hetta upp oljan i en stekpanna och stek 16k och
vitlok glansig, Krydda mot slutet med saffran,
honung, salt och peppar. Vind ner bénor och
attiksprit och blanda vil. Serveras ljumma.

Tips: Om man inte tycker om saffran kan man
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ersitta med en storre mingd gurkmeja. Saffran

ger smak och firg, gurkmeja bara firg,

14
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Fotograf: Linnea Jensdotter

PAPRIKA OCH HALLOUMIKNYTTEN

INGREDIENSER

Cirka 4 portioner

3 r6da paprikor

2 halloumiostat

Réd eller gron pesto

Du behéver ocksa ett snére som funkar f6r

matlagning

GOR SA HAR:

Rensa paprikorna och dela dem 1 cirka 3 delar.
Ligg dem i en ugnssiker form. Rosta dem
svarta och blasiga 1 6vre delen av ugnen. Ta

ut paprikorna och ligg dem i en fryspase i
crika 20 minuter. Under tiden kan du forsteka
halloumin s4 den far lite firg. Oppna sen
pasen och ta bort allt skap fran paprikorna.
Rulla halloumin i pesto och gor sen sma paket
genom att sla in halloumin i paprikabitar. Knyt
fast dem med ett snére. Knytena blir godast pa
grillen, grilla till de fatt firg, men funkar ocksa
tillaga i ugnen.




ALVAS OCH NICLAS FALAFEL MED

BULGURSALLAD

INGREDIENSER:

Blotlagda kikirtor, 400 g, eller en férpackning
1 gul 16k

1-2 vitloksklyftor

2 msk majsstirkelse (Maizena) eller vetem;jol
Y tsk salt,

1 tsk spiskummin

Andra kryddor efter behag, till exempel chili,
oregano, basilika

Olja att steka i

16

Fotograf: Anna

GOR SA HAR:

Mixa kikirtorna och blanda ner hackad 16k,
vitlok och Maizena eller mjol. Krydda efter
smak. Forma till sma platta bullar och stek

i smo6r. Koka bulgur och blanda i sallad

efter sisong och smak till exempel rucola,
korsbirstomater (delade), avokado, mordtter,
zucchini, pinjendétter och solrosfrokarnor.

Serveras med valfri sis! Mums fillibabballl

ODILA SJALV

Att odla sin egen sallad ir litt som en platt.

Sa fron 1 omgangar, ungefir varannan vecka

sa finns det alltid frisch sallad att skérda. Har
man en balkong kan man gora det 1 krukor dar.
Manga hyresvirdar tycker att det dr okej att
man odlar i pallkrage pa garden, men saklart

maste man fraga innan.



Fotograf: Linnea Jensdotter

GOR SA HAR: TIPS PA HUR DU
Mixa samman valfria bir (firska eller frysta) och KAN MINSKA MATENS

vaniljyoghurt, girna sojabaserad. Om du ska ta KLIMATPAVERKAN

med smoothien till stranden eller ut 1 parken

At mer vegetariskt

kan du hilla den i en termos sa haller den sig . Kop sisongsanpassad och lokalproducerad

kall. Perfekta sommarmellanmalet! mat. Ju kortare stricka maten fraktats, ju
mindre utslipp fran transporter.
At upp maten. Vi slinger i genomsnitt en
femtedel av all mat vi képer.
Handla ekologiskt. Vid ekologisk odling
anvinds inte konstgddsel, nagot som
annars kriver mycket energi for att
framstilla.
Cykla eller ga till affiren. I livsmedelskedjan
sker en tredjedel av allt transportarbete den
sista biten fran affaren hem till dig;
Handla Fairtrade och ekologiskt frin
utvecklingslinder. D4 bidrar du till
minniskors forsorjning, samtidigt som
du stimulerar produktion som sker med
omsorg om minniskor och milj6.

*  Undvik flygtransporterad mat.

Kalla: Virldens kurs - Matlag f6r klimatrittvisa
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Andlighet kan ses som en strivan
att uppticka och praktisera grundliggande
sanningar. For oss som har satt samman denna
receptbok ar nigra viktiga sanningar: Guds
kirlek till skapelsen; mitt och allt levandes
ursprung i Gud, och att denna gemensamma
hirkomst g6r oss till syskon. Ibland har kristna
praktiserat en andlighet som strivat uppit och
velat limna det jordiska. Vi tror tvirtom att
livets och sanningens Ande inspirerar oss att
bejaka den hir virldens invanare, deras kroppar

och deras val och ve.

Den makt som vi mianniskor har 6ver de
andra arterna dr mycket stor. Vi kan spirra in
djur, tvangsuppfoda dem, driva upp dem pa
slaktbilar, d6da dem — utan att de har nigon
mojlighet att forsvara sig. Om vi anvinder var
makt pa detta sitt, vad siger det om oss sjilva
och var Gud?

Vi tror att varje manniska bor forsoka avspegla
Guds natur i sitt agerande mot andra, sirskilt
mot dem som hon har makt 6ver. Detta

synsatt anknyter till skapelseberittelsen 1

Forsta Mosebok. En vanlig tolkning av den ér

att manniskan ska forhalla sig till djuren som
Gud forhaller sig till manniskan, det vill saga
omsorgsfullt och beskyddande.

Lat oss se djurens liv och lidande, lat oss 6ppna
vara hjirtan for dem och sa ta del i Guds
allomfattande karlek.

BON

Alla varelser ropar till Dig,

de som har r6st och de som dr stumma.

Alla varelser ger Dig sin hyllning,

de som tinker och de som saknar tankar.
Viirldens innersta drém soker sig lingtande
mot Dig.

Allt som ar ber till Dig,

Fran varje varelse som kan skénja Dina planer
stiger till Dig en hymn av tystnad.

Gregorios av Nazianzos (cirka 330-389)

Herre, du hjilper bade minniskor och djur.
Psaltaren 36:7

Det finns manga anledningar att visa véinlighet
och omtanke mot djuren, men framfér allt bor
vi gora det for att de har samma ursprung som
vi sjilva.

Johannes Chrysostomos (cirka 347-407)

En rédhake 1 bur, gér hela himmelen sur.
William Blake (1757-1827)




INFOR FRANCISKUSDAGEN
4 OKTOBER

Broder Leo skriver i sin biografi éver den
helige Franciskus att han ofta hérde helgonet
tala om hur han skulle vilja uppvakta kejsaren

med en sarskild onskan.

”Om jag fick tala med kejsaren sa skulle jag
vidja till honom att f6r Guds kirleks skull, och
for min skull, stifta en lag som stadgar att ingen
minniska far ta eller d6da vara systrar lirkorna,
inte heller skada dem. P4 samma sitt skulle

alla stidernas borgmistare, och godsherrarna,
vara forpliktade att pa juldagen varje ar tvinga
folk att kasta vete och andra sidesslag utanfor
stiderna och slotten sa att vara systrar lirkorna,
och dven de andra figlarna, har ndgot att dta

pa en sadan hogtidlig dag. Och av vérdnad for
Guds son, som den natten vilade med den hogt
benidade jungfru Maria mellan en oxe och en
asna i krubban, ska var och en som har en oxe
eller en dsna vara skyldig att pa den natten ge
dem bista méjliga foder. Pa samma sitt ska alla
fattiga minniskor den dagen mittas med god

2 1

mat av de rika.

! Francis of Assisi, Saint (1966[orig.1318]), s. 290.

I kirlek har Kristus utgivit sig for oss. Ur denna
tro sttommade Franciskus 6nskan att alla

skulle vara generdsa, forklarar broder Leo, inte
bara mot de fattiga utan ocksd mot djuren och

faglarna.

Franciskus 6mhet f6r djuren ér vilkind.
Mindre uppmirksammat dr att hans kirlek
drev honom att tinka politiskt i den meningen
att han ville fa till stind ett beslut som skulle
gilla 1 hela riket. Den politiska makten,
kejsaren, skulle utfirda en lag som gav djur
vissa formaner. Ombhet for individen vi méter
och vilja till samhallelig férindring — det ar
riktmirken for socialt ansvarstagande ocksa 1
det begynnande 2000-talet.

Ur boken Varje varelse ett Guds ord, Av Annika
Spalde och Pelle Strindlund

KAJSAS RODBETSSOPPA MED INGEFARA

INGREDIENSER:

For tyra till fem personer

1 kg rodbetor

2 gula l6kar + olja att steka 1

1 vitloksklyfta

1-3 msk riven firsk ingefira

Salt och svartpeppar

3 lagerblad

Appelciderviniger eller citron (ngn tesked)
Rivet citronskal

Servera med sojayoghurt, rostade solrosfron
och brod.

GOR SA HAR:

Skala och hacka 16k, rédbetor samt vitlok. Stek
16k och vitlék 1 olja, tillsitt rédbetor, vatten,
lagerblad och salt och koka tills allt mjukat.
Plocka ur lagerbladen, mixa soppan slit och
krydda sedan med ingefira, svartpeppar,
viniger, etcetera. Krydda efter smak och vilj
ingredienser efter vad som finns hemma.
Samtidigt som rédbetorna kan man till exempel
ligga i skalad och hackad morot, potatis eller

palsternacka




Fotogratt Blleh, Skinberg

CICCIS SUPERSMASKIGA SAFFRANSSPAGETTI

INGREDIENSER:
Spagetti

1 gul 16k

1 purjolok

1 knippe broccoli

1 burk/paket kikarter
1 paket saffran
Havregradde
Gronsaksbuljong
Salt och svartpeppar

GOR SA HAR:

Hacka purjol6k och 16k och fris 16ken med
peppat, salt och buljong. Skir broccolin 1 sma
delar. Ta ocksd med stammen! Man kan skira
bort de torraste delarna. Ligg ner stamdelarna
forst 1 ndgra deciliters kokande saltat vatten.
Efter 1 minut, ligg ner resten av broccolin.
Koka under lock och ta bara sa mycket vatten
som beh6vs. Nir broccolin kokat i cirka 2-3
minutet, hall ner broccolin och vattnet med
lI6ken, darfor ska man inte koka i f6r mycket
vatten. Man vill inte halla bort vattnet f6r det ar
valdigt mycket av broccolins nyttigheter som ér
1 kokvattnet. Skolj kikarterna och tillsiatt dem.
Tillsdtt saffran. Hill pa havregridde. Om det
blir f6r vattnigt sa ta lite majsena eller idealmjol
for att reda sasen tjockare. Krydda efter smak.
Servereras till pastan. Girna lite tomater till.

Mums!




HELENAS ETIOPISKA KIKARTSGRYTA

INGREDIENSER:

200gr kikartor (kokta)

1 vitloksklyfta

1 msk olivolja

1 msk tomatpure

1 stor 16k

1 morot

2-3 sk etiopisk kryddblandning (baku)

1 dl vatten

Servera med tunnbréd (eller nagot annat gott

bréd), creme fraiche och oliver.

INGREDIENSER:

3 dl linser, till exempel gréna linser eller
belugalinser

1 lagerblad

2 gronsaksbuljongtirningar

2 msk olivolja eller annan olja

2 hackade morétter

1 hackad gul 16k

3 skivade vitloksklyftor

1 tsk salt

0,5 tsk peppar

1 citron, rivet skal och pressad saft

2 dlI grovhackad bladpersilja eller kruspersilja
2 msk olivolja eller annan olja

0,5 hackad r6d chili

GOR SA HAR:

Hacka 16k och vitlok. Skiva moroten. Virm
olja och hall i kryddan, stek latt. Tillsitt 16ken
och vitloken, stek tills den blir glansig. Tillsitt
moroten och kikértorna, ror runt. Hall pa

vatten och koka i en timme. Klart!

GOR SA HAR:

Koka upp linser, lagerblad och buljongtirningar
11 liter vatten. Koka linserna tills de 4r mjuka,
enligt anvisning pa férpackningen. Hall av
buljongen.

Hetta upp oljan i en stekpanna. Frds mordtter
och 16k cirka tio minuter, tills morotterna
blivit mjuka och nistan kokat ihop med I6ken.
Salta och peppra. Tillsdtt citronskal, -saft och
persilja. Blanda den varma morotsblandningen
med linserna. Tillsatt eventuellt 2 matskedar

olja och str6 eventuellt 6ver chili.




INGREDIENSER:

1 aubergine per person

Svamp

Tomater

Parmesan eller Parmesan Parmazano (vegansk
parmesan i pulverform)

Kryddor efter behag, girna 6rtkryddor

Gul 16k

22

af: Anna Rehnberg

Py

GOR SA HAR:

Gr6p ur innehallet 1 auberginen (efter att

du delat den i tva halvor). Skir i bitar, stek
tillsammans med svamp och 16k. Hacka tomat
och blanda i steket. Ha i parmesan och hill
sedan tillbaka blandningen i de urgropta
halvorna. Str6 6ver lite mer parmesan och
gratinera i ugnen tills det ser klart ut och luktar
gott.



NﬁTKOLAPAJ

INGREDIENSER:

Pajdeg:

4.5 dl vetemjol

1 msk strésocker

200 g kylskapskallt mjolkfritt smor

Mit upp mjol och socker i en skal. Skar
smoret 1 tirningar. Finférdela smoret i
mjolblandningen med hinderna eller i en
matberedare till en smulig deg. Tryck ut degen
1 en rund pajform med l6stagbar kant, cirka 20
centimeter i diameter. Still in 1 frysen medan
nétfyllningen férbereds. Gradda dérefter
pajskalet i ugnen 10 minuter pa 200 grader.
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GOR SA HAR:
Fyllning:

100 g mjolkfritt smor
2 dl strosocker

1 dl ljus sirap

3 msk vetemjol

200 g hasselnotter
200 g mandel

100 g pumpakirnor

Smilt smor, socker, sirap och mjol i en kastrull.
Lat koka cirka 5 minuter. Hacka nétterna och
mandeln grovt och vind ner dem och fréna i
kolasasen. Hall kolafyllningen i pajskalet och
gradda ytterligare 10 minuter.

Servering:
Lat kakan svalna minst 15 minuter och servera
med mjolkfri vaniljglass eller en klick vispad

sojagridde.



VINTER

SHALOM - DA MANNISKOR
OCH DJUR LEVER | FRED

Fred pa jorden sjong dnglarna den

natt da Jesus foddes. Jesus ér var

fred, vart férnyade hopp att vi ska
kunna leva utan vald och orittvisor pa denna
jord. Med honom, 1 hans ande. Vi hoppas att
shalom, den stora freden, en dag ska breda ut
sig over jorden, i alla relationer. Varje maltid
ir en mojlighet f6r oss att borja leva detta
shalom. Vira maltider r platser dir vi pa ett
tydligt satt ar med och formar virlden. Varje
sak pd bordet har sin historia, varje ingrediens
har haft sin paverkan pa minniskor, djur och
milj6. Nagra har bidragit pa ett positivt satt
till skapelsen, manga ér tyvarr resultatet av en
skadlig produktionsprocess. Att fundera 6ver
hur vi kan minimera vara maltiders negativa
inverkan pa skapelsen borde vara en stindigt

pagaende process i vira kristna gemenskaper.

Profeterna i Gamla testamentet talar om en tid

di manniskor “’skall smida om sina svard till

plogbillar och sina spjut till vingardsknivar”.!

Profeten Mika beskriver en framtid dar

folken inte lingre Gvas for krig, och var

och en sitter trygg under sitt fikontrad.?
Plogbillar, vingardsknivar, fikontrad. Att det ar
vegetariska symboler dr ingen tillfallighet.

De anknyter till de manga profettexter som
talar om en virld nir den goda skapelsen

aterupprattas, da manniskor och djur lever i

fred.

Man kan se ett nattvardstema i dessa bibliska
profetior; plogbillar f6r att luckra upp jorden
sa att vetet som brodet bakas av kan vixa.
Vingardsknivar for att arbeta i vingarden; odla
druvorna som vinet framstills av. Gud kallar
oss att av det som dodar gora verktyg som
frimjar livet, verktyg medvars hjalp vi kan

miitta “allt levandes hunger”.

Nattvardens brodsbrytelse kanske kan fa
inspirera alla veckans maltider, sa att vi stravar
efter att gora dem till ett firande av den gladje
och frid som Gud 6nskar alla sina varelset.
Varje maltid blir da ett tillfdlle dar vi paiminner
oss sjilva — och vittnar infér andra — om var tro
och bekinnelse: att Gud ir kirlek.

Annika Spalde

Ordférande i féreningen Vildasnan

Hela skapelsen ber. Boskapsdjur och vilda djur
ber och bojer sina knidn. Nir de limnar stallen
och sina halor ser de inte mot himlen utan att
r6ra munnen. De ger pa sitt satt luft it sina
kanslor. Pa samma sitt spanner faglarna, nir de
jagar mot skyn, ut sina vingar i kors och later
héra nagot som liknar bon.

Tertullianus (ar 155-220 eKr)
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INGREDIENSER:

For fyra personer

1 gul 16k

1 vitloksklyfta

Ca ' chili

1 so6tpotatis

1 burk kokosmjolk

1 burk krossade tomater

Ca 3-4 dl skoljda roda linser
2 st buljongtirningar (grénsaks)
1 lime

GOR SA HAR:

Hacka 16k, vitlok och chili. Skala sotpotatisen
och skir i kubet. Svetta av 16ken, vitlék och
chili. Tillsattkokosmjolk, tomater, buljong,
vatten, linser och sotpotatis. Koka i cirka 20
minuter tills linser och potatisen dr mjuk. Mixa
till en slat soppa. Smaka av med salt, lime och
peppar. Klart! Servera med brod.

VAD SAGER BIBFLN?

Jag ger er alla frébidrande Orter pa hela jorden

och alla trdd med fr6 i sin frukt; detta skall ni
ha att 4ta. At markens djur, at himlens faglar
och at dem som krilar pa jorden, allt som har
liv 1 sig ger jag grona Orter att dta.

1 Mos 1:29




VITKALSSALLAD

INGREDIENSER:

1 litet vitkalshuvud

4 msk olivolja (matolja gar ocksa bra)
3 msk vitvinsvinager

salt och peppar

GOR SA HAR:

Strimla vitkalen med en kniv eller i matbere-
dare. St6t vitkalen med en mortelst6t eller med
hinderna, dd kommer den att blir mjuk och
saftigare. Hill 6ver olja, vinager, salt och pep-
par r6r om. Smaka av och lat sta i kylen minst

tvd timmar innan servering,
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AXEL MUNTHE

Ett dr i alla fall sidkert, och det dr att jag inte
har lurat mina ldsare vad giller min karlek till
djuren. Jag har dlskat dem och lidit med dem

1 hela mitt liv. Jag har dlskat dem langt mer dn
mina medmanniskor. Det basta av mig sjalv
har jag gett dem och jag tinker dela deras 6de.
Om det 4r sant att det inte finns en himmel f6r
djuren da vill inte heller jag komma till himlen!
Utan fruktan ska jag dela deras 6de vilket det
an blir.

Ur boken Boken om San Michele av Axel Munbte
1929 (vi har moderniserat spraket)

Axel Munthe (1857-1949) var en svensk likare
som levde i Paris och Rom och till sist pa Capri
och blev kind ute 1 Europa. 1929 skrev han
Boken om San Michele, hans hem pa Capri, en
bok med olika artiklar som gjorde dundersuccé
och dr den mest salda svenska boken efter
Astrid Lindgrens bocker.



INGREDIENSER

Portioner: 4-6 kanske?

8-10 potatisar

4 morotter

1/2 putjolok

1 tetrapack (eller burk) kidneybonor (380 g)
2-3 dl torr sojafirs

1/2 plastburk” champinjoner (ca. 100-150 g)
Gronsaksbuljong

Svartpeppar

Cayennepeppar

Salt

1 tsk Liquid smoke, rokarom. Finns att kdpa pa
de flesta butiker, fragal

GOR SA HAR:

Skrubba potatisarna, om det ir ekologiska
potatisar behovs de inte skalas (annars bor de
skalas da potatisar ar den svenska gréda som

ar mest besprutad). Dela potatisarna och skir
dem i tirningsbitar. Skala morétterna (om man
vill) och skiva dem. Hacka purjolcken. Ligg allt
ner i en gjutjarnsgryta (gar antagligen i vanlig
kastrull) och tick med kokande vatten. Hall

pa massa buljong och svartpeppar. Lat koka
ordentligt under lock i cirka 10 minuter. D4 och

di kan man rora om.

Under tiden det kokar sa sitt igang kokningen
av sojafirsen. Koka sojafirsen med buljong i
rikligt med vatten (det kommer vara vatten kvar
nir man ar fardig hur som helst).

I vintan pd att de andra sakerna kokar s skiva

champinjonerna och stek dem med salt och

peppar.

27

Nir sojafarsen kokat i 10 minuter sa hill av.
Stek sedan med kidneybénorna (hill av vattnet
fran kidneybonorna forst och skélj dem

forst) i en annan stekpanna tillsammans med
svartpeppar, salt och liquid smoke. Ta cirka 1
tsk liquid smoke.

Nir potatis-morot-purkoléks-grejen kokat
fardigt (den kommer vara lite sénderkokt och
det mesta vattnet borta nir den ar firdig) sa
hill 1 kidneybonor-sojafirsblandningen och

champinjonerna i grytan. Klar!

Andra receptet efter tycke och smak!

VEGETARISK FASTA

Den koptiske biskopen svarade pa fragan om
den vegetariska fastan: Vi dter denna speciella
mat for att leva som Gud i begynnelsen ville att
vi skulle leva. Fastan ir en tid for andlig skirpa,
darfor forsoker vi undvika den mat som 4r en
uppenbar f6ljd av syndafallet. Vi vill pa sa sitt
ocksd fa en smak av den kost som serveras i
paradiset.”

Ut Paradiset dter, Tomas Einarsson, 2005



VEGANSKA PANNKAKOR

INGREDIENSER:

For fyra personer behéver du:

6 dl sojamjélk eller havremjolk

2Y2 dl vetemjol (ersitt girna lite av vetemjo-
let med grahamsmjol sa far du lite fiberrikare
pannkakor)

4 msk sojamj6l om du vill

1 krm salt

1 tsk bakpulver

3 msk mjolkfritt margarin

Bra vegetariskt alternativ till sill, kanske till

midsommarbuffén eller julbordet.

INGREDIENSER:

1 stor aubergin
Senapsmarinad

1 dl senap

2 tsk salt

2-3 msk socker

1 msk vinager

1 dl olja

Y/2-1 dl vatten eller sojagridde
1 dl hackad dill

GOR SA HAR:

Blanda mj6l och salt i en bunke. Vispa 1 hilften
av mjolken och vispa till en slit smet. Vispa

1 resten av mjolken. Lt girna svilla i cirka

30 minuter. Smalt hilften av margarinet i en
stekpanna och vispa ner det i smeten. Stek
tunna pannkakor. Servera med sylt, frukt, bar,
notter, socker eller sirap och girna en klick

vegetabilisk gridde av havre, kokos eller soja.

GOR SA HAR:

Skala auberginen om du vill och skir den
sedan i strimlor. Koka strimlorna mjuka (cirka
5 min) i latt saltat vatten. Lat rinna av. Blanda
thop senap, salt socker och vinager. Vispa

1 oljan. Blanda 1 vatten eller sojagradde tills
konsistensen ar lagom 16s och tillsitt dillen.
Lagg auberginen i marinaden och lat sta minst

nagra timmar, girna over natten.
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GRONKALSSALLAD

INGREDIENSER:

10 portioner

Sallad:

1/2 dl russin

ca 250 g firsk gronkal

1 apelsin

1 r6tt dpple

1/2 dl valnotter (1/2 dl motsvarar ca 30 g)

DRESSING:

1 msk flytande honung

2 msk farskpressad citronjuice
3 msk olivolja

3 msk firskpressad apelsinjuice
1 tsk salt

1 krm peppar

GOR SA HAR:

Lat russinen mjukna 1 kallt vatten i ca 15
minuter. Ta loss de inre mjuka bladen pa
gronkalen. Ligg dem i kokhett vatten i 1 minut.
Kyl dem snabbt i iskallt vatten. Lat rinna aw.
Skar bladen i mindre bitar. Skala och skir
apelsinen i sma bitar. Skélj och kirna ur dpplet.
Skar det i sma bitar. Grovhacka nétterna. Hall

av vattnet fran russinen.

DRESSING: Ror samman dressingen och

smaka av.

Blanda salladen och hill 6ver dressingen.
Pressa ner salladen med en assiett och lat den
sta kallt ett par timmar. Lyft salladen med en

gaffel fore serveringen.




INGREDIENSER:

3 dl socker

12 dl kokos

4/ dl vetemjol

2 tsk bakpulver

2 tsk vaniljsocker

200g mjolkfritt margarin
2 dl vatten

GOR SA HAR:

Ugn: 175 grader cirka 50 minuter. Kolla ifall
den blir klar snabbare sa att den inte blir tort,
ska vara lite kladdig!

Blanda de torra ingredienserna. Smalt
margarinet och hall i vattnet. Blanda till en
smet och hill i smord 1'% litersform (bréad

eller kokos). Gridda mitt i ugnen
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MALTIDSBON

Gud tack for att maten vi dter far priglas av
shalom. Tack for vixterna, 6rterna, frukten och
gronsakerna, tack for vattnet och f6r druvans
saft. Vi vilsignar dig, den Hogste, och tackar
dig for dina gavor.

Ord av Tobias Herrstrom



A NGAS
HALSNING FRAN SVENSKA KYRKANS U
FESTIVALTURNE 2012

CH
VAR MED O
UTROTA HUNGERN!

I Sverige stiger kéttkon
not-, flask- och lammk
varldens vélmaendel! K

VAR EN DEL AV LGSNINGEN!
Vid varje maltid har duen
ungern, hejda klimatfor
genom att valj
maltid!

méjlighet att vara
ndringarna oc
d mer gront istallet for kg

med och utrota
h bidra till battre folkhalsa
tt pd tallriken. Smaklig




VI ONSKAR DIG EN SMAKLIG MALTID!

SVENSKA
KYRKANS
UNGA

Svenska Kyrkans Unga ir en 6ppen gemenskap
av unga minniskor som vill uppticka och dela
kristen tro. Som kristna tycker vi att det ar
sjalvklart att alla manniskor borde fa leva ett
bra liv, oavsett var pd jorden de bor. Lids mer

om vart globala arbete pa
www.svenskakyrkansunga.se/globalt

www.facebook.com/SvKUngaGlobalt

REDAKTION

ELLEN SKANBERG
SVENSKA KYRKANS UNGA

LINNEA JENSDOTTER
SVENSKA KYRKANS UNGA

ANNA REHNBERG
SVENSKA KYRKANS UNGA

Vildasnan ér en kristen vegetarisk foérening som
toresprikar och sprider vegetarianism som ett
satt att forhindra det lidande som drabbar djur
1 djurfabriker och pa slakterier.

Vi vill uppmuntra kristna att ata vegetariskt,
som ett sitt att aterspegla Guds karlek till alla
skapelsens varelser. Lds mer pa

www.vildasnan.se

ANNIKA SPALDE
VILDASNAN

ANNA SMIDHAMMAR
VILDASNAN

LAYOUT

KARL BERGSTROM
SVENSKA KYRKANS UNGA

UTGIVARE
SVENSKA KYRKANS UNGA

Produktionen sker med st6d fran Sida. Sida har ej deltagit i
produktionen och ansvaret for innehallet dr utgivarens.

STORT TACK TILL SVENSKA
KYRKANS UNGAS FESTIVALTURNES
KOORDINATORER OCH
VOLONTARER 2012 SAMT TILL ALLA
ER SOM LAMNADE IN RECEPT!




