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Visste du att det gar utmarkt att bade gora pannkakor och
fira pask utan a¢g? | det har haftet hittar du recept som ar
snalla mot hénorna och tupparna och passar bra bade till

pésk och under resten av aret.

Scrambled tofu

ca 4 portioner

300 g naturell tofu

1 medelstor gul 16k
eventuellt ndgra farska
champinjoner

1 tdrning gronsaksbuljong
0,5 dl sojagradde

3-4 msk B-jdstflingor

olja

salt och peppar

eventuellt gurkmeja

Lét tofun rinna av sa
mycket som mojligt och
smula den sd smatt du
kan, t ex genom att mosa
den med en gaffel. Hacka
l6ken och skiva champin-
jonerna, stek detta i olja
tills Ioken dr genomskinlig

och svampen har gett ifran
sig lite vatten. Lagg sedan
i buljongtirningen och lat
den smilta och blandas
om ordentligt. Ligg i tofun
och lat den brynas lite,
men var forsiktig sa den
inte branner fast - hall i
mer olja om det behovs.
Ror sedan ned sojagrad-
den for att fa en kramig
sammanhingande kon-
sistens - oka mangden om
det behovs. Smaksitt med
salt och peppar, fargsitt
giarna med gurkmeja, ta

av fran virmen och tillsitt
jastflingorna, efter smak.

Tips: variera garna med
olika gronsaker, t ex

paprika.

Muffins

ca 20 stycken

150 g mjolkfritt margarin
1 dl sojagradde

2,5 dl socker

1% dl soja- eller havre-
mjolk

4 dl vetemjol

2 tsk bakpulver

Valfria fyllningar:

bar, riven mandelmassa,
torkad frukt, hackad
choklad

Smalt margarinet och lat
det svalna. Vispa ihop
socker och gradde. Ror
forsiktigt ner resten av in-
gredienserna. Fyll muffins-
formar till hilften och liagg
i valfri fyllning. Gradda
muffinsarna i 200 grader i
ca I§ minuter.




Pannkakor
ca 10 stycken

4 dl vetemjol

7 dl soja- eller havremjolk
1 msk smalt mjolkfritt
margarin

Y5-1 tsk salt

Vispa samman mjolet och
mjolken. Tillsdtt margarinet
och saltet. Stek pannkakor
eller sma plattar i mjolk-

fritt margarin. Servera med
tofuglass eller vispbar soja-
griadde samt sylt eller bar.

Tips 1: Byt ut en del av mjol-
et mot grahamsmjol.

Tips 2: Blanda ner rivna
morétter och backad I6k i
smeten och servera pannka-
korna med svampstuvning.

Paskmiddag

4 personer

Rosmarinkryddade sojafiléer

8 stycken

8 stora sojafiléer

olja

% dl hackad farsk
rosmarin

2 tsk havssalt
svartpeppar

3 hackade vitloksklyftor

Forvill sojafiléerna enligt
anvisning pa forpackning-
en och pressa ur sd mycket
vitska som mojligt. Pensla
filéerna med olja. Blanda
rosmarin, salt, svartpep-
par och vitlok. Klappa in
sojafiléerna med bland-
ningen. Lat filéerna dra at

sig av kryddorna i kylen
ett par timmar eller over
natten, i t ex en plastpdse.
Stek bitarna tills de far en
gyllenbrun firg.

Potatisgratang

1 kg potatis
2,5-3 dl havregradde
salt och peppar

Skala potatisarna och
skiva demica %2 cm
tjocka skivor. Skolj av
potatisskivorna i ett
durkslag, for att de inte
ska klibba ihop nir de
steks. Stek dem i olja och
lite mjolkfritt margarin pa
medelvarme tills de mjuk-
nat (gdrna i en

sauteus eller gjutjarns-
gryta for att det ska se
snyggt ut vid serveringen,
annars i en vanlig stek-
panna). Hall 6ver gridden
och smaksitt med salt och
peppar. Lat gradden koka
in lite grand, sedan dr gra-
tangen klar att servera.



Sallad

Servera en trevlig sallad till
paskmiddagen. Ta vad du
har hemma eller anviand
dina favoritingredienser.

Salladen pa omslagsbil-
den innehaller: blandade
salladssorter (t ex ruccola,
farsk spenat, mangold-
skott, lollo rosso och
madche), stora vita bonor
(marinerade i 3 delar
rapsolja, 1 del mangobal-
samicovindger, salt och

peppar), cocktailtomater
och skivad rodlok.

Rashertoppad sparris med
oliv- och valnotsrora

ca 16 stycken farska
sparrisar

nagra skivor Rashers
(vegetariskt skivat paligg)
1 dl d4ggfri majonnds

1 dl soja- eller havregradde
5o g (1 dl) valnétter

Y dl svarta urkdrnade
oliver

salt och peppar

Skidr bort den nedersta de-
len av sparrisen (ca 1-2 cm
som brukar vara triig eller
mjuk). Koka sparrisarna

i lattsaltat vatten ca 3
minuter, det dr viktigt att

de har tuggmotstand. Lt
dem svalna. Dela rasher-
skivorna i mindre bitar.
Lagg upp sparrisarna pa
ett serveringsfat, gdrna
pa en badd av sallad. Stro
over rasherbitarna.

Vispa ihop majonnisen
och gradden. Hacka val-
notterna och oliverna och
blanda ner dem. Smaksatt
med lite salt och peppar.
Servera i en skal bredvid
sparrisarna. Stro garna
ndgra hela eller hackade
valnotter ovanpa roran.



Paskigg med avokado

ca 4 stycken

1 avokado

% dl majskorn

1 tsk sojamjol (for att
forhoja naringsviardet)
Y dl dggfri majonnis
graslok

ortsalt

Mosa avokadon och
smaksitt med salt. Mixa
majskornen och ror ner
sojamjolet. Tryck forsik-
tigt ner avokadomoset
till halften i en dggkopp
eller snapsglas. Om det

ar en genomskinlig kopp/
glas sd lagg majonnds runt
kanten och fyll gdrna inuti
med avokado, sd det inte
blir for mycket majonnas.
Om du har en dggkopp
som man inte ser igenom
lagger du ett lagom lager
av majonnds ovanpa avo-
kadomoset (det ska vara
ca Y4 majonnds och % avo-
kado). Klicka forsiktigt pa
majsroran (sd att det ser ut
som en dggula) och toppa
med graslok.

Smordegs-
bakelser med
graddstuvad
svamp

8 bakelser

8 muffins- eller
mazarinformar

2 smordegsplattor
200 g blandsvamp
mjolkfritt margarin
till stekning

2 dl sojagradde

salt

peppar

hackad graslok

Lat smordegsplattorna
ligga framme och tina.
Finhacka svampen och fras
den i mjolkfritt margarin.
Hall 6ver gradden och lat
den koka in lite (soja-
gradde dr bdttre dn havre-
gradde for den kokar ihop,
det gor inte havregradden
pd samma sdtt). Smaksatt
med salt och peppar. Kavla
ut varje smordegsplatta en
aning sa den blir fyrkantig
och dela i fyra delar. Lagg
smordegsbitarna i muffins-
formarna (de fyra hornen
kan sticka upp lite ovan-
for kanten) och klicka i
svampstuvningen. Gradda
bakelserna i 250 graders
ugnsvirme i ca 10 mi-
nuter. Stro klippt graslok
Over innan servering.



Visste du att en hona i
aggindustrin lagger over 300
agg per ar — tio ganger fler an
vad som ar naturligt for henne?

Den héga aggproduktionen som uppnas genom
avel och ljusprogram sliter hart pa hénan. Hon
dodas redan efter ett &rs a¢gglaggning da hon inte
ar [onsam langre. Agg ifragasatts sallan, men for
hénornas och tupparnas skull finns det all anled-
ning att lara sig mer om hur d¢gindustrin ser ut.

Det finns drygt 6 miljoner honor i dggin-
dustrin i Sverige.! For varje hona har det
ocksd klackts en tupp. Eftersom tupparna
inte lagger dgg ar de inte lonsamma och
darfor dodas de kort efter att de kldckts.
Av hoénorna halls omkring 2 miljoner i bu-
rar.! De burar som ir tilldtna i Sverige och
i ovriga EU innehdller sandbad, rede och
sittpinnar. Burarna kallas bland annat for
modifierade eller inredda burar. T Sverige
far det vara hogst 16 honor i en sddan bur
och varje hona har en yta som dr mindre
in ett A4-ark.?

Det begransade utrymmet i burarna gor
att honorna inte kan striacka pa benen och
vingarna ordentligt.® Det idr vilkint att
honor behover storre utrymme an de har
i burarna for att utféra manga beteenden
som ir viktiga for dem.* P4 gallergolven i
burarna kan hénorna inte heller picka och

krafsa i marken, ndgot som honor har ett
starkt behov av. Nar de lever i en miljo
som ar naturlig for dem, dgnar de 60 pro-
cent av den vakna tiden 4t detta.b

Av de honor som inte halls i burar halls
de flesta inomhus hela livet i grupper pa
tusentals honor.6 I en naturlig flock ir det
sillan fler in 20-30 individer.” De stora
gruppstorlekarna innebar att honorna ut-
satts for en social situation som de inte ar
anpassade for.8 Ett allvarligt problem i
stora grupper ar onormala beteenden som
till exempel fjaderplockning och hack-
ning.?

Ungefir tio procent av honorna i Sverige
finns inom den ekologiska dggindustrin.!
”KrAv-honor” far vara utomhus under
sommaren, men aven de fir hallas i
grupper pa tusentals honor.

Honorna dodas nadr de ar 1,5 ar gamla.
Da gasas de ihjil i stallet eller transport-
eras till ett slakteri dar de hangs upp i benen
vid fullt medvetande innan de far huvudet
nerdoppat i ett stromfoérande vattenbad.
Efter det skirs halsen upp.

For honornas och tupparnas skull -
vilj dggfritt!

Las mer pa: www.djurensratt.se/honan-eller-agget
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