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Till alla som tror att vänlighet inte är ett privilegium, 

utan ett dagligt val av lätthet och respekt. 

Till dem som knådar med händerna, men lagar mat med 

hjärtat. 




Förord 

Att laga mat har alltid varit en kärlekshandling, men att baka är något mer: det är ett sätt att ge tid, minnen och omsorg. När man bestämmer sig för att gå vägen mot vegetarisk matlagning upptäcker man att sötman inte försvinner: den ändrar bara form, frigör sig från mönster och återgår till sin essens. 

Denna bok är resultatet av en enkel men radikal idé: att visa att bakverk kan vara eleganta, doftande och djupa även utan ingredienser av animaliskt ursprung. 

Inte för att ”imiterar”, utan för att återupptäcka. För att återföra smaken till sin äkthet, genom att använda det som naturen spontant erbjuder. 

I de stora jästbakelserna på dessa sidor finns tålamodet i timmarnas väntan, den tysta omsorgen hos den som smeker en deg och överlämnar den till tiden. 

I tårtor, småkakor och kex finns istället vardagens lätthet, den lilla glädjen i en doft som fyller huset och ger trygghet. Varje recept är ett fönster mot det möjliga: ett bevis på att man inte behöver offra något – varken godheten eller traditionen – för att omfamna ett mer medvetet sätt att laga mat. 

Vegansk bakning är inte en modefluga, det är ett nytt språk. Ett språk som talar om respekt, men också om skönhet. Om enkla, men levande råvaror. 

Om kreativitet utan överdrifter, om äkta dofter, om degar som andas. 

Dessa sidor vill inte bara lära ut hur man ”bakar”, utan också berätta om en vision: en värld där matlagning är en bro, inte en gräns. 

En värld där ordet ”utan” inte betyder avsaknad, utan valfrihet. 

Terra Vegan-serien fortsätter sin resa genom elementen – jord, vatten, eld och luft – och försöker återge var och en av dem sin naturliga roll i köket. 

Här är luften det som får en panettone att jäsa, jorden är mjölet som ger den näring, elden är bakningen som fullbordar den och vattnet är livet som flödar i varje deg. 

Oavsett om du är en expert på jäsning eller en nyfiken nybörjare hoppas jag att denna bok kommer att vara till hjälp och ge dig pålitliga recept men också inspiration att experimentera. 

För den sanna sötman, den som kvarstår, kommer inte från sockret, utan från den som lagar något med hjärtat. 




Författarens anmärkning 

Varje bok i serien Terra Vegan utgår från en enkel fråga: är det möjligt att laga mat med respekt och samtidigt förbli trogen njutningen? 

Svaret är varje gång ett ja som långsamt jäser. 

Detta projekt är inte bara en samling recept, utan en upptäcktsresa. 

Att skriva om vegetarisk matlagning innebär att observera det levande materialet, förstå dess rytm, lyssna till dess andetag. Det innebär att acceptera att naturen inte svarar på kommandon, utan på uppmärksamhet. 

I de stora jästbakelserna, krämarna, kakorna och baserna i denna bok finns hela min idé om balans: teknikens stränghet bredvid gestens poesi, vetenskapens nyfikenhet bredvid erfarenhetens ödmjukhet. 

Det handlar inte om att "ta bort" något, utan om att återge äkthet. 

Terra Vegan är ett sätt att betrakta mat som ett språk, som en form av kultur och kärlek. 

Varje sida är ett spår, varje deg en dialog mellan vad vi är och vad vi kan bli, mer uppmärksamma, mer fria, mer äkta. 




Användningsanvisning 

Denna volym samlar recept som har testats och utvecklats för att kunna reproduceras i hemmet, med lättillgängliga ingredienser och tekniker som är tillgängliga för alla. Varje recept följer den officiella strukturen för serien Terra Vegan: titel, tekniska data, ingredienser och beskrivning av tillagningen. 

Mängderna är kalibrerade för att garantera balans och stabilitet. Användningen av neutrala termer som "vegetabilisk dryck", "vegetabiliskt fett", "emulgerad beredning" eller "vegetabilisk söt grädde" överensstämmer med europeiska bestämmelser och återspeglar projektets etik. Du kan anpassa varje recept efter din egen smak genom att experimentera med olika mjölsorter, sötningsmedel och baser, så länge du respekterar logiken: enkelhet, balans och harmoni mellan smakerna. 
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STORA JÄSTBAKVERK 

1. Klassisk panettone 

Svårighetsgrad | Medel Total tid | Cirka 7 timmar Portioner | 2 panettone 

Utrustning 

 Planetär 

 Panettoneformar 16×12 cm 

Ingredienser (för två panettoni) 

 130 g sockerfri sojadryck 

 130 g vatten 

 7 g torkad jäst 

 600 g mjöl (11–13 % protein) – lägg undan 200 g av denna mängd i en liten skål 

 150 g socker 

 Skal från 2 apelsiner (1 stor om du inte använder kanderad frukt)  Skal från 1 citron 

 4 g salt 

 3 måttskedar Veggfast ”helägg” + 33 g vatten + 13,5 g olja  1 tesked vaniljextrakt (inte arom) 

 140 g margarin (60–80 % fett) i rumstemperatur  200 g russin (eller hälften kanderad frukt / hälften russin eller chokladbitar) 

Till garnering 

 Mandelsplitter, strössel, chokladbitar eller hackade pistagenötter efter smak. 

Tillagning 

 Blanda vattnet med sojadrycken och värm tills det är ljummet. Tillsätt torrjäst, blanda väl och låt vila: efter 10–30 minuter bildas en tunn hinna på ytan. 

 Blötlägg russinen i kokande vatten i 10 minuter, häll sedan av vattnet och pressa ur dem. 

 Blanda Veggfast med vatten och olja i ett glas. 

 Häll mjölet (spara 200 g) i köksmaskinen, tillsätt socker, salt och rivet apelsin- och citronskal; gnugga med händerna för att frigöra de eteriska oljorna. 

 Tillsätt aktiverat jäst och Veggfast-ersättningen. Knåda på hastighet 2 i 15 minuter och tillsätt det avsatta mjölet lite i taget tills degen blir elastisk och glutenet har bildats. 

 Tillsätt margarinet en matsked i taget och kontrollera att det absorberas innan du tillsätter mer. Om degen är för fet, tillsätt lite av det kvarvarande mjölet tills den blir kompakt. 

 Tillsätt russin och kanderad frukt och blanda kort. 

 Smörj en bakbordsskiva, kavla ut degen till en rektangel, sträck den försiktigt för att få in luft och vik den på mitten två gånger. Forma en boll (pirlatura) och lägg den i en täckt skål i 30 minuter. 

 Vik degen fyra gånger var 30:e minut och låt den jäsa täckt på en varm plats (i den avstängda ugnen eller mikrovågsugnen). 

 Dela degen i två delar, forma brödlimpor och lägg dem i formarna. Smörj ytan med olja, täck med plastfolie och låt jäsa tills degen sticker ut något ur formen (3–4 timmar eller mer). 

 Pensla med vegetabilisk dryck, dekorera med mandlar eller strössel. Grädda i 170 °C: 20 minuter i den nedre delen av ugnen, täck sedan med aluminiumfolie och fortsätt 30 minuter. Kontrollera gräddningen med en tandpetare; om den är fuktig, förläng med 5 minuter. 

 Låt svalna helt på ett galler (vänd inte) innan du skär upp den. 
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2. Pandoro Classico 

Svårighetsgrad | Medel Total tid | Cirka 7 timmar Portioner | 1 pandoro 

Ingredienser 

 500 g mjöl typ 0 

 120 g strösocker 

 270 ml sojadryck 

 1 påse vanillin 

 150 g vegetabiliskt margarin 

 10 g färsk jäst 

 Skal från 1 citron 

 Skal från 2 apelsiner 

Tillagning 

 Det är ganska enkelt att tillaga en vegansk pandoro med en enda deg. 

 Häll mjölet i en skål. Lös upp jästen med en tesked socker och lite sojamjölk, täck över och låt vila i cirka 30 minuter tills jästen aktiveras. 

 Tillsätt den aktiverade jästen, resterande sojamjölk, socker, citron- och apelsinzest och vanilj till blandningen. Blanda och knåda i cirka 10 minuter för hand eller i en köksmaskin. 

 Tillsätt den rumstempererade margarinen lite i taget och låt den absorberas väl. Täck med plastfolie och låt jäsa i cirka 2 timmar på en varm plats (cirka 27 °C). 

 När tiden är ute, lägg degen på en mjölad yta, tillsätt lite mjöl om det behövs och knåda i några minuter till en rund degkula. 

 Pensla formen väl med vegetabiliskt margarin och lägg in degen. Täck med plastfolie och låt jäsa på en varm plats (27 °C) tills degen nästan når formens kant, cirka 3 timmar. 

 Grädda i 170 °C i cirka 20 minuter, täck sedan med aluminiumfolie för att förhindra att den blir för mörk och fortsätt grädda i ytterligare 30 minuter. Kontrollera med en lång spett att insidan är välgräddad (den ska inte fastna). 

 När den är färdiggräddad, låt den svalna väl upp och ned på ett galler innan du tar ut den ur formen. 
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3. Colomba 

Svårighetsgrad | Medel Total tid | Cirka 4 timmar Portioner | 1 colomba 

Utrustning 

 Planetär 

 Colomba-form 

Ingredienser till colomba 

 720 g manitobamjöl 

 220 g socker 

 1 påse torrjäst 

 120 g russin eller chokladbitar eller apelsinzest  1 tesked vaniljekoncentrat eller vaniljpulver  Skal från 1 apelsin 

 36 g rismalt 

 200 g ljummet vatten 

 100 g ljummen mandel-/havre-/sojadryck  1 tesked gurkmeja 

 220 g margarin (≥ 60 % fett) i rumstemperatur  20 g naturliga mandlar (+ valfritt socker) 

Ingredienser till glasyren 

 40 g mandelmjöl 

 70 g florsocker 

 ca 40 g vegetabilisk dryck 

Tillagning 

 Häll mjöl, socker, bakpulver, vanilj och apelsinskal i köksmaskinen. Tillsätt växtbaserad dryck och ljummet vatten med gurkmeja, knåda tills ingredienserna blandas. 

 Tillsätt margarinet lite i taget och låt det absorberas.  Blötlägg russinen i ljummet vatten i 10 minuter, låt rinna av och blanda i. 

 Häll degen i en smord skål, täck med plastfolie och och låt jäsa i 2 timmar vid 26 °C. Vik degen var 30:e minut.  Dela degen i två delar: lägg hälften i mitten av formen och dela den andra hälften i två "vingar". Låt jäsa täckt i 30 minuter vid 26 °C.  Gör glasyren genom att blanda mandelmjöl, florsocker och vegetabilisk mjölk, stryk sedan på den med en pensel eller spritspåse; strö över mandlar och strössel. 

 Grädda i 180 °C i 50–55 minuter; täck med aluminiumfolie om det behövs. Kontrollera med en tandpetare, låt sedan svalna i minst 30 minuter innan du tar ut den ur formen. 
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4. Colomba 2 Veloce 

Svårighetsgrad | Lätt Total tid | 1 timme och en halv Portioner | 1 colomba på 1 kg 

Ingredienser 

 360 g mjöl typ 1 

 80 g potatisstärkelse 

 200 g farinsocker 

 250 g vegetabilisk vegurt 

 220 g vegetabilisk dryck 

 160 g extra jungfruolja 

 100 g chokladdroppar (valfritt) 

 100 g blötlagda och urkramade sultaniner  2 påsar bakpulver (≈ 14 g) 

 Skal av 1 citron 

 Vanilj efter smak 

 Mandlar, strösocker och florsocker efter smak 

Tillagning 

 Blanda vätskorna med socker, citronskal och vanilj.  Tillsätt mjöl, potatisstärkelse och bakpulver, blanda; tillsätt russin och chokladbitar. 

 Häll i colomba-formen, strö över florsocker, strösocker och mandlar.  Grädda i ugn på 180 °C i 40–45 minuter, täck sedan med aluminiumfolie och grädda ytterligare 20 minuter i varmluftsugn. Kontrollera med en tandpetare om kakan är färdig; sänk temperaturen några grader och grädda längre om det behövs. 

Valfri glasyr 

 40 g mandelmjöl + 70 g florsocker + 40 g vegetabilisk dryck: blanda och stryk ut med pensel eller spritspåse. 
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5. Pan co’ Santi – Personlig version 

Svårighetsgrad | Medel Total tid | 3 och en halv timme 

Ingredienser till degen 

 350 g mjöl 0 

 100 g farinsocker 

 100 g strösocker 

 150 ml varmt vatten 

 100 ml vin santo (eller annan likör) 

½ flaska anisessens eller 2 msk malda anisfrön 

 120 g sultanrussin 

 60 ml extra jungfruolja 

 15 g salt 

 2 påsar torrjäst (eller 1 färsk jästbit) 

 150 g valnötter 

 1 msk sirap (vegansk honung) (≈ 20 g)  1 måttsked Veggfast ”helt ägg” 

Tillvägagångssätt 

 Värm gjutjärnskastrullen i jäsningsskåpet till 28–30 °C i 30 minuter.  Blötlägg russinen i likören. 

 Lös upp jästen med 50 ml ljummet vatten, socker och honung samt 50 g mjöl; låt jäsa i 15 minuter i ugnen med lampan tänd.  Rosta valnötterna i en stekpanna i 3–4 minuter med lite olja.  Tillsätt resterande mjöl, 100 ml vatten, knåda i 15 minuter i en köksmaskin på låg hastighet, tillsätt sedan olja, salt, peppar, russin med avsvalnad likör, anis och valnötter. 

 Tillsätt mjöl endast om det behövs för konsistensen.  Häll degen i den förvärmda gjutjärnspannan, täck och låt jäsa i cirka 2 timmar eller tills den når kanten. 

 Förvärm ugnen till 200 °C 30 minuter före.  Pensla med Veggfast "helt ägg", grädda i grytan med locket på 160 °C varmluft i 20 minuter, ta sedan av locket och grädda i ytterligare 20 minuter. 

 Stäng av ugnen och låt luckan stå på glänt i 15–20 minuter (”spjälkbakning”). Låt svalna i 2 timmar innan du skär upp. 
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6. Slam dunk mot Fiorentina 

Svårighetsgrad | Lätt Total tid | 1 timme och en halv 

En typisk karnevalskaka, som ursprungligen var en smord flatbrödskaka, men som sedan blev lättare och doftande av apelsin. 

Ingredienser 

 500 g mjöl efter smak 

 250 g socker 

 200 g vegetabilisk dryck (soja, ris, havre, kokos...)  80 g extra jungfruolja 

 1 påse bakpulver 

 Riven skal och saft från 2 apelsiner 

 Vaniljfrön eller vanillin efter smak 

 10 g äppelcidervinäger 

 Florsocker och kakao för dekoration 

Tillagning 

 Sikt mjöl, socker, bakpulver och apelsinskal.  Tillsätt apelsinjuice, olja och mjölk med äppelcidervinäger; blanda tills smeten är slät. 

 Häll smeten i en rektangulär form (25×18 cm) klädd med bakplåtspapper. Grädda i 190 °C i 50 minuter.  Låt svalna, pudra över florsocker och lägg en stencil med Florentinsk lilja för dekoration i kakao. 

 Kan fyllas med vegetabilisk vispad grädde. 
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7. Schiacciata med valnötter och russin 

Svårighetsgrad | Medel Total tid | 1 timme och 15 minuter 

Ingredienser 

 350 g mjöl 

 250 g vatten 

 8 g färsk jäst (eller 1 påse torrjäst) 

 50 g strösocker och/eller farinsocker 

 5 g salt 

 12 g extra jungfruolja 

 50 g valnötter 

 30 g russin blötlagda i 60 ml varmt vatten eller likör 

Saltlake för ytan 

 3 msk extra jungfruolja + 3 msk vatten + 7 g socker 

Tillagning 

 Lös upp jästen i lite vatten, tillsätt socker, mjöl, valnötter, rosmarin och russin, tillsätt sedan resten av vattnet och oljan. Blanda utan att knåda. 

 Vik degen tre gånger med 10 minuters vila mellan varje gång.  Lägg degen på en bakplåt klädd med vått och smort bakplåtspapper, täck och låt vila i 30 minuter. 

 Gör hål med fingrarna, strö över saltlake och socker efter smak.  Grädda i 250 °C varmluft 5 minuter, sedan 210 °C 5 minuter och slutligen 180 °C 5 minuter, kontrollera med ögat. När den har svalnat, strö över florsocker. 
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8. Fylld söt scrocchiarella-kaka 

Svårighetsgrad | Lätt Total tid | 45 minuter 

Ingredienser 

 250 g ekologiskt mjöl 

 100 ml vatten 

 60 ml extra jungfruolja 

 Nocciolata BIO (eller chokladkräm, se recept)  Florsocker efter behov 

Tillagning 

 Sättugnen på 200 °C. 

 Häll mjölet i en skål, tillsätt vatten och olja, knåda för hand eller med en köksmaskin i 4 minuter tills du får en mjuk och jämn deg.  Låt vila i 15 minuter, dela sedan degen i två lika stora delar.  Kavla ut båda degbitarna mycket tunt. Lägg en botten i en bakform (rektangulär eller rund), bred på Nocciolata i rumstemperatur och täck med den andra degbiten. 

 Försegla kanterna med en gaffel, pensla ytan med olja och grädda i 200 °C varmluft i 20 minuter eller tills den är gyllenbrun.  När den är färdigbakad, låt ugnsluckan stå på glänt för att torka, och pudra sedan med florsocker eller bitter kakao. 

Tips: Gott även kallt; om du förbereder det i förväg, värm det kort innan servering. 
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9. Söt focaccia från Alessandria 

Svårighetsgrad | Medel Total tid | 1 timme och 15 minuter 

Ingredienser 

 350 g mjöl (12 % protein) 

 250 g vegetabilisk dryck (ris, mandel, kokos, havre eller soja)  8 g färsk jäst (eller 1 påse torrjäst) 

 100 g socker 

 8 g salt 

 30 g extra jungfruolja 

Saltlake till focaccia 

 3 msk extra jungfruolja + 3 msk vatten + rissirap efter behov 

Tillagning 

 Lös upp jästen i lite vatten, tillsätt socker och mjöl, sedan resten av vattnet; tillsätt salt och slutligen olja. Blanda utan att knåda.  Låt vila i 10 minuter under lock. 

 Vik degen två gånger med 10 minuters vila emellan.  Smörj bakplåten lätt och lägg över degen; låt vila i 30 minuter under täckning. 

 Forma de karakteristiska "hålen" med fingrarna, strö över saltlake och farinsocker efter smak. 

 Grädda i varmluftsugn på 250 °C i 5 minuter, sedan på 210 °C i cirka 20 minuter, kontrollera med ögat. 
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10. Söt focaccia med vegurt 

Svårighetsgrad | Medel Total tid | 1 timme och 15 minuter 

Ingredienser 

 350 g mjöl typ 0 

 200 g vatten och/eller vegetabilisk dryck (soja, ris, mandel, havre)  8 g färsk jäst (eller 1 påse torrjäst) 

 50 g strösocker och/eller farinsocker 

 5 g salt 

 12 g extra jungfruolja 

 200 g silkeslen tofu 

 50 g sockerfri vegansk yoghurt 

Saltlake för ytan 

 3 msk extra jungfruolja + 3 msk vatten + rissirap efter behov 

Tillagning 

 Lös upp jästen i lite vatten, tillsätt socker, mjöl och silkeslen tofu; tillsätt resterande vatten och olja. Blanda utan att knåda.  Låt vila i 10 minuter under lock. 

 Gör två omgångar med 3 vikningar med 10 minuters vila emellan.  Kavla ut degen på en bakplåt med vått och smort bakplåtspapper, täck och låt vila i 30 minuter. 

 Gör "hål" med fingrarna, strö över saltlake och socker efter smak.  Grädda i 250 °C varmluft 5 minuter, sedan 210 °C 5 minuter och slutligen 180 °C cirka 5 minuter. Kontrollera med ögonen.  När den har svalnat, pensla med saltlake eller strö över florsocker. 
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TÅRTOR OCH BAKVERK 

11. Torta della Nonna med pinjenötter 

Svårighetsgrad | Medel Total tid | 2 timmar Portioner | 1 kaka på 18 cm 

Ingredienser till mördeg 

 250 g mjöl 

 90 g margarin (80 %) 

 132 g vitt socker 

 64 g vatten + 16 g Veggfast ”hela ägg” 

 1,4 g salt 

 3 g bakpulver 

Att pensla med 

 2,5 g VeggFast vitt + 15 g vatten 

Till vaniljsåsen 

 20 g VeggFast röd 

 80 g vitt socker 

 30 g majsstärkelse (eller mjöl typ 0) 

 400 g sockerfri sojadryck eller mandeldryck  30 g sheasmör (eller deodoriserad kokosolja)  1 g salt  

0,8 g vaniljpulver 

För överdraget 

 15 g pinjenötter 

Tillagning 

 Blanda mjöl, socker, bakpulver, salt, margarin och blandningen av vatten och VeggFast till en mördeg. Låt den vila i kylskåpet i 30 minuter. 

 Blanda stärkelse, socker och rött VeggFast till krämen; häll i den varma vegetabiliska drycken och koka tills den tjocknar. Tillsätt sheasmör eller deodoriserad kokosolj , salt och vanilj.  Kavla ut hälften av smördegsmeten i formen, häll i krämen och täck med den övre delen. Pensla med den vita blandningen och dekorera med pinjenötter. 

 Grädda i 180 °C i 35–40 minuter. Låt svalna och pudra över florsocker. 
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12. Choklad- och russinkaka 

Svårighetsgrad | Lätt Total tid | 1 timme och en halv Portioner | 1 kaka på 500 g 

Ingredienser 

 180 g mjöl 1 

40 g potatisstärkelse 

100 g farinsocker 

 125 g vegurt  

110 g vegetabilisk dryck  

80 g extra jungfruolja 

 50 g chokladdroppar (valfritt)  

50 g blötlagda russin 

 1 påse bakpulver (≈ 7 g)  

skal av 1 citron  

vanilj efter smak 

 Mandlar, strössel och florsocker efter smak 

Tillagning 

 Blanda vätskor, socker, skal och vanilj. 

 Tillsätt mjöl och bakpulver, blanda och tillsätt russin och choklad.  Häll i formen, strö över florsocker, strössel och mandlar. Låt vila i 20 minuter. 

 Grädda sedan i 180 °C i 40–45 minuter + 20 minuter med fläkt och täckt med aluminiumfolie. 

 Testa om kakan är färdig med en tandpetare, låt svalna och strö över florsocker. 
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13. Äppel- och russinfritteller 

Svårighetsgrad | Lätt Total tid | 1 timme Portioner | 6 personer 

Ingredienser 

 125 g speltmjöl  

125 g rismjöl 

 4 g bakpulver  

2 g salt  

30 g agavesirap 

 1 stort äpple  

20 g blötlagda russin 

 Zest från 1 citron  

20 g extra jungfruolja (eller majsolja)  

200 ml ljummet vatten 

 Olja för fritering  

Florsocker (valfritt) 

Tillagning 

 Blanda mjöl, salt, jäst, skal, äpple och russin.  Tillsätt olja, sirap och vatten tills du får en fast smet.  Låt vila i kylen i 30 minuter. Ta upp lite deg med två stora skedar, forma den och fritera den i 165–180 °C några stycken i taget (annars kyls oljan ner och de suger upp olja) tills de blir gyllenbruna.  Låt dem rinna av väl och lägg dem på hushållspapper och pudra över florsocker. 
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14. Snöflingor 

Svårighetsgrad | Medel Total tid | 2 timmar Portioner | ≈ 20 stycken 

Ingredienser till brioche 

 330 g mjöl 0 8 g jäst 200 g vegetabilisk dryck  60 g socker 30 g majsstärkelse 70 g mjukt margarin  5 g salt 2 g gurkmeja (valfritt) 

För grädden av vegetabilisk dryck 

 250 g vegetabilisk dryck 80 g socker 20 g majsstärkelse 

För den mjuka krämen 

 200 g vegansk yoghurt (eller silkeslen tofu)  200 g vegansk söt grädde (se grundrecept) 

 50 g florsocker 

Till garnering 

 Florsocker efter behov 1 msk vegetabilisk dryck för pensling 

Tillagning 

 Lös upp jästen i den ljumma växtbaserade drycken, tillsätt de torra ingredienserna, blanda i stärkelse, margarin, salt och gurkmeja.  Knåda tills degen är slät, låt vila i 10 minuter, vik sedan degen två gånger var 10:e minut. 

 Gör grädden av växtbaserad dryck: koka upp växtbaserad dryck, socker och vanilj med stärkelse tills den tjocknar, låt den svalna under lock. 

 Gör den mjuka krämen genom att vispa vegurt eller silkeslen tofu med grädde och florsocker, tillsätt sedan krämen av vegetabilisk dryck. 

 Forma bollar på 20 g, låt jäsa i 40 minuter, pensla med mjölk, grädda i 170 °C i 12–15 minuter. 

 Fyll med den kalla krämen och pudra över florsocker. 
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KAKOR OCH SMÅ BAKVERK 

15. Rödvinsbullar 

Svårighetsgrad | Lätt Total tid | 40 minuter Portioner | cirka 25 ciambelline 

Ingredienser 

 240 g mjöl 

 70 g socker 

 80 g rödvin 

 20 g russin 

 5 g anisfrön eller anispulver 

 5 g bakpulver 

 60 g solrosolja 

Tillagning 

 Blötlägg vin, russin och anis i 15 minuter. 

 Blanda mjöl, socker och bakpulver, tillsätt olja, vin med russin och anis, knåda kort tills smeten är jämn. 

 Forma strängar, skär 5 cm långa bitar och forma till ringar.  Lägg dem på en bakplåt med bakplåtspapper och grädda i 170 °C i 15–20 minuter. 

 Låt svalna och pudra sedan över florsocker eller doppa snabbt i vatten och sedan i socker. 
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16. Cantucci med mandlar 

Svårighetsgrad | Lätt Total tid | 45 minuter Antal portioner | cirka 15 stycken 

Ingredienser 

 250 g mjöl 2 

 80 g farinsocker 

 50 g solrosolja 

 60 g mandeldryck 

 80–100 g hela mandlar 

 7–8 g bakpulver 

 Vanilj efter smak En nypa salt 

 1 msk rissirap + 1 msk vatten (för pensling) 

Tillagning 

 Blanda olja, socker och mandelmjölk tills sockret har lösts upp.  Tillsätt mjöl, bakpulver, vanilj och salt, knåda till en mjuk och elastisk konsistens. 

 Tillsätt mandlarna, forma en limpa och pensla med rissirap och vatten. 

 Grädda i 170 °C i 35–40 minuter, skär sedan i skivor medan den fortfarande är varm och låt svalna. 
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17. Sesam-, banan- och chokladkakor 

Svårighetsgrad | Lätt Total tid | 30 minuter Antal portioner | 8–10 kakor 

Ingredienser 

 180–200 g mogen banan (≈ 2 bananer)  120 g sesamfrön 

 50 g mörk choklad 80 % 

 Valfritt: 1 tesked kanel eller vanilj, 1 nypa salt, 30 g jordnötssmör 

Tillagning 

 Mosa bananerna, tillsätt sesamfrön och kryddor och blanda.  Forma kakorna på bakplåtspapper och gör en fördjupning i mitten.  Grädda i 180 °C varmluft i 20–30 minuter tills de är gyllenbruna.  Smält chokladen med lite olja och (eller) jordnötssmör eller 

använd chokladpasta och fyll hålen. 

 Låt svalna i kylen så att chokladen stelnar. 
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18. Glasskaka 

Svårighetsgrad | Lätt Total tid | 30 min (+ 5 timmars vila) Portioner | 12 dubbla eller 24 enkla 

Ingredienser 

 48 torra kakor (Oro Saiwa eller liknande) 

 300 g vegetabilisk vispad grädde 

 100 g mörk chokladdroppar 

Tillagning 

 Lägg hälften av kakorna på en bakplåt med bakplåtspapper.  Blanda grädden med chokladbitarna och bred ut blandningen på kakorna. 

 Täck med de andra kakorna och frys i minst 5 timmar.  Om du vill kan du doppa dem i chokladkräm eller smält choklad och 

hackade nötter. 
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19. Fyllda söta smörgåsar 

Svårighetsgrad | Medel Total tid | 1 timme 20 min Portioner | cirka 8 smörgåsar 

Ingredienser 

 370 g mjöl  

40 ml extra jungfruolja  

30 g socker 

 180 ml vatten  

7 g torrjäst (eller 14 g färsk jäst) 

 Salt efter smak  

Pistagekräm, chokladkräm eller marmelad till 

fyllning 

Tillagning 

 Lös upp jästen i ljummet vatten och socker, tillsätt 3 msk mjöl och låt jäsa i 15 minuter. 

 Blanda mjöl och salt, tillsätt sedan den jästade delen och blanda utan att knåda. 

 Vik degen två gånger med 10 minuters vila mellan varje gång.  Dela degen i bitar à 50 g, fyll, stäng ordentligt och låt jäsa i 15 minuter. 

 Pensla med vegetabilisk dryck och grädda i 180 °C i 15–20 minuter.  Låt svalna, strö över florsocker (frys om du vill). 
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20. Florentinsk smördeg 

Svårighetsgrad | Lätt Total tid | 30 minuter Portioner | 10–12 stycken 

Ingredienser 

 3 rullar rektangulärt smördeg (veganskt) 

 Strösocker efter behov 

 Fyllning efter eget val (chokladkräm, vaniljkräm, marmelad etc.) 

Tillagning 

 Lägg de tre rullarna med smördeg ovanpå varandra och tryck ihop dem lätt utan att krossa dem. 

 Rulla ihop dem tätt, skär 3 cm tjocka snurror, vänd dem i socker och kavla ut dem med en kavel (helst av metall) till en oval form.  Lägg en tesked fyllning i mitten, vik över degen och tryck fast kanterna med en gaffel. 

 Grädda i 180 °C varmluft i cirka 10 minuter, vänd dem efter halva tiden tills de blir gyllenbruna. 
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21. Karnevalschiacchiere 

Svårighetsgrad | Medel Total tid | 50 minuter Portioner | 6 personer 

Ingredienser 

 250 g mjöl 0  

25 g socker  

½ påse bakpulver 

 40 g extra jungfruolja  

80 g vatten  

30 g valfri likör 

 1 nypa salt  

Apelsinzest 

Tillagning 

 Sikt mjölet med socker, salt och apelsinzest.  Tillsätt olja, vatten och likör, knåda till en slät deg. Låt vila i 30 minuter. 

 Kavla ut degen tunt (2–3 mm) och skär ut rektanglar med snitt i mitten. 

 Fritera i 170 °C i vegetabilisk olja tills de är gyllenbruna (eller grädda i 200 °C i 10–12 minuter). 

 Låt rinna av och pudra med florsocker (eller dekorera med chokladpasta eller smält choklad). 
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BASER OCH DEKORATIONER 

22. Vegansk vaniljsås 

Svårighetsgrad | Lätt Total tid | 30 minuter Antal portioner | ca 600 g 

Ingredienser 

 500 g vegetabilisk dryck (soja, mandel, havre eller ris)  50 g majsstärkelse 

 100 g farinsocker 

 2 g gurkmeja (valfritt) 

 1 vaniljstång 

 Skal från 1 ekologisk citron 

 Kanelpulver efter smak 

 Salt efter smak 

Tillagning 

 Häll den kalla eller rumstempererade växtbaserade drycken i en kastrull. Tillsätt det siktade stärkelsen och rör om tills det är upplöst.  Tillsätt socker, en nypa salt, citronskal, kanel och, om du vill, gurkmeja. 

 Tillsätt fröna från vaniljstången och stången, värm sedan på medelvärme och rör om tills det nästan kokar.  Ta bort skalet och stången, häll krämen i en kall skål, täck med plastfolie och låt svalna. 

 Ställ in i kylskåpet i 2–3 timmar. Rör om tills den är slät innan användning. 

Anmärkningar 

 Gurkmeja används endast för att ge färg. 

 Du kan ersätta farinsockret med vitsocker i samma mängd.  Förvaras i 2–3 dagar i kylskåp eller 1 månad i frysen, täckt med plastfolie. 
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23. Chokladpasta 

Svårighetsgrad | Lätt Total tid | 30 minuter Antal portioner | ca 600 g 

Ingredienser 

 300 g vatten 

 200 g strösocker 

 100 g bitter kakao 

Tillagning 

 Koka upp vattnet, tillsätt sockret och rör om tills det har lösts upp.  Tillsätt kakaon gradvis och rör om tills blandningen blir tjock och glansig. 

 Häll i en behållare med lock och låt svalna.  Förvara i kylskåp i upp till 5 månader. 

 Använd varm (cirka 100 g per 1 kg grädde) för att smaksätta eller dekorera desserter. 




[image: ]

24. Modellerbar chokladplast 

Svårighetsgrad | Lätt Total tid | 30 minuter Portioner | cirka 12 

Ingredienser 

 Vegansk mörk choklad 

 Florsocker 

 Ris-, dadels- eller lönnsirap 

 Vatten efter behov 

Tillagning 

 Smält chokladen i vattenbad eller i mikrovågsugn, tillsätt vatten och sirap. 

 Tillsätt gradvis florsocker och arbeta tills du får en formbar deg.  Om den är för mjuk, tillsätt florsocker; om den är för hård, tillsätt lite vatten. 

 Färga med kakaosmörbaserade färgämnen om du vill.  Forma efter eget tycke (blommor, figurer, dekorationer) och förvara i en lufttät behållare i rumstemperatur eller i kylskåp i några dagar. 
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BASER OCH DEKORATIONER – DEL II 

25. Mousseline-kräm 

Svårighetsgrad | Medel Total tid | 35 minuter (+ kylning) Portioner | cirka 600 g 

Ingredienser 

 300 g vegansk vaniljsås (se grundrecept) 

 150 g vegetabiliskt margarin med 80 % fett  40 g florsocker (valfritt, för en sötare smak)  Vanilj eller naturligt extrakt efter smak 

Tillagning 

 Tillaga vaniljsåsen enligt grundreceptet och låt den svalna helt i kylskåpet. 

 Vispa under tiden vegetabiliskt margarin med en elvisp tills den blir ljus och fluffig, ungefär som vispad grädde. Om du vill ha en sötare mousseline, tillsätt florsocker gradvis medan du vispar.  När vaniljsåsen är kall, blanda den lite i taget med den vispade margarinen och fortsätt att vispa på låg hastighet tills du får en slät och krämig konsistens. 

 Smaksätt med vanilj eller citrusskal. 

 Mousseline-krämen kan förvaras i kylskåp i upp till 3 dagar, täckt med plastfolie, och kan frysas. 

 Perfekt för att fylla tårtor, lagerkakor och smördegskakor, eller som glasyr på bakverk. Innan användning, låt den återgå till rumstemperatur och vispa den kort med en spatel för att återfå dess krämighet. 
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26. Vispad ganache med mörk choklad 

Svårighetsgrad | Lätt Total tid | 20 minuter (+ 6 timmars vila) Portioner | cirka 500 g 

Ingredienser 

 250 g mörk choklad (minst 70 %, vegan) 

 250 g flytande vegetabilisk grädde (soja, havre eller kokos)  30 g ris- eller lönnsirap 

 1 tesked naturlig vanilj eller rom (valfritt) 

Tillagning 

 Hacka chokladen fint och lägg den i en värmetålig skål.  Koka upp grädden med rissirap i en liten kastrull, häll sedan över chokladen i tre omgångar och rör om från mitten och utåt med en spatel tills du får en slät och glansig kräm. 

 Tillsätt vanilj eller rom och låt svalna till rumstemperatur, täck sedan med plastfolie och ställ i kylskåp i minst 6 timmar (helst över natten). 

 När ganachen är kall och kompakt, vispa den med en elvisp i 1–2 minuter: den kommer att öka i volym och bli fluffig och sammetslen.  Använd den omedelbart för att fylla desserter, fylla smördegskakor eller dekorera tårtor. 

 Den kan förvaras i kylskåp i 3 dagar, täckt. För en mer stabil konsistens kan du tillsätta 20 g smält kakaosmör under den första emulgeringsfasen. 
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27. Citronkräm 

Svårighetsgrad | Lätt Total tid | 25 minuter (+ kylning) Portioner | cirka 600 g 

Ingredienser 

 400 g sojadryck eller risdryck 

 80 g filtrerad citronsaft 

 40 g majsstärkelse 

 100 g vitt socker eller fint råsocker 

 20 g fast vegetabiliskt fett (t.ex. kakaosmör eller margarin)  Riven skal från 2 ekologiska citroner 

 En nypa gurkmeja (valfritt, för färgen) 

 En nypa salt 

Tillagning 

 Blanda stärkelsen med sockret och saltet i en liten kastrull. Häll långsamt i växtdrycken och rör om med en visp tills blandningen är homogen. 

 Tillsätt citronsaft, skal och gurkmeja, och ställ sedan på medel-låg värme. Fortsätt att röra om tills krämen tjocknar och blir glansig.  Ta bort från värmen, tillsätt vegetabiliskt fett och rör om tills det är helt absorberat. 

 Häll krämen i en skål, täck med plastfolie och låt svalna i rumstemperatur, ställ sedan in i kylskåpet i minst 2 timmar.  Konsistensen blir silkeslen och stabil: perfekt för att fylla tårtor, rullar eller skedkakor. 

 Förvaras i kylskåp i 3–4 dagar, väl täckt. 
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28. Allroundmördeg 

Svårighetsgrad | Lätt Total tid | 20 minuter (+ 1 timmes vila) Portioner | cirka 700 g deg 

Ingredienser 

 300 g mjöl typ 0 (eller mjöl 1 för en rustik version)  100 g florsocker eller fint rörsocker 

 120 g fast vegetabiliskt fett (margarin eller deodoriserat kakaosmör)  60 g vegetabilisk dryck av soja, havre eller ris  1 tesked vaniljextrakt eller rivet citronskal 

 4 g bakpulver (valfritt) 

 1 nypa salt 

Tillagning 

 Blanda mjöl, socker, salt och, om så önskas, jäst i en stor skål. Tillsätt det växtbaserade fettet i små bitar och arbeta med fingertopparna tills du får en sandig konsistens. 

 Häll i växtdrycken och den valda aromen och blanda snabbt tills du får en homogen men inte klibbig deg. 

 Forma en boll, linda in den i plastfolie och låt den vila i kylskåpet i minst en timme. 

 Efter den tiden, kavla ut degen på en lätt mjölad yta till önskad tjocklek. 

 Du kan använda den till pajer, kakor eller bakverk: den behåller sin form under bakningen och blir spröd och gyllenbrun.  

 Den kan förvaras i 2–3 dagar i kylskåp eller upp till en månad i frysen, insvept i plastfolie. 




Efterord 

Varje bakverk berättar i slutändan mycket mer än bara om sig själv. Bakom en deg finns tålamodet hos den som arbetar med den, förtroendet hos den som väntar, omsorgen hos den som inte har bråttom. 

I denna bok har jag försökt återge den glömda långsamheten, den gamla känslan av att ”göra något med händerna” och låta det växa av sig själv, utan tvång. 

Att skriva om vegetabilisk bakning är som att knåda en ny idé: det tar tid, det kräver lyssnande, det kräver en viss dos mod. För det är ett språk som fortfarande är ungt, som föds ur önskan att skapa harmoni där det en gång fanns separation: mellan tradition och innovation, mellan teknik och intuition, mellan smak och medvetenhet. 

Varje gång en brioche tar form, en doft fyller köket, en tårta jäser i morgonsolen, händer något litet men viktigt: bekräftelsen att ett annat sätt att laga mat och tänka på mat är möjligt. 

Sötma är inte bara en fråga om smak, utan också om närvaro. Det är konsten att vara närvarande medan man blandar, väntar, smakar. 

Det är att välja ingredienser som respekterar livet och med dem bygga ett språk av daglig vänlighet. 

Terra Vegan är en resa, inte en slutpunkt. Varje volym lägger till en pusselbit, en färg, en doft. Denna volym, som är tillägnad desserter och stora jästbakverk, är kanske den mest symboliska, eftersom den förenar vetenskapens precision med gestens poesi. 

Det finns något djupt mänskligt i att se materialet förvandlas, att känna degen andas, att inse att naturen redan har förutsett allt som behövs, man behöver bara lära sig att lyssna på den. 

Må dessa sidor vara en inbjudan att göra just det: att knåda inte bara med mjöl, utan med tacksamhet. 

Att fylla huset med äkta dofter, långsamma gester, sötma som inte skadar någon. 

För den verkliga förändringen börjar ibland med en påslagen ugn. 




Tack 

Denna bok skulle inte ha existerat utan alla de osynliga händer som på ett eller annat sätt har delat med sig av sin nyfikenhet, sin hunger efter kunskap och sitt tålamod att prova och prova igen. Varje recept är också resultatet av en dialog med dem som tror att matlagning inte bara handlar om att "mata", utan också om att berätta. 

Jag tackar dem som trodde på Terra Vegan när det bara var en idé, och dem som idag fortsätter att följa dess väg som man följer ett frö som växer. 

De som experimenterar, de som korrigerar, de som förbättrar, de som fortfarande förundras över doften av nybakat bröd. 

Ett uppriktigt tack till alla som varje dag väljer den vänliga vägen, även när den är den mest obekväma. 

Till dem som inte söker perfektion, utan intention. Till dem som vet att etik inte är en etikett, utan ett sätt att se på världen. 

Och ett tack till dem som lagar mat i tystnad, kanske på natten, med ugnsljuset som enda sällskap. 

Till dem som knådar sina tankar, till dem som fyller köket med små ljud, skeden som slår mot kanten, vispen som ritar cirklar, skålen som genljuder. 

Det är dessa ljud som ger liv åt en bok som denna: ljud från hemmet, ljud från hjärtat. 

Slutligen, ett särskilt tack till jorden, från vilken allt kommer och till vilken allt återvänder. 

Varje korn, varje frukt, varje frö är en tyst påminnelse om hur lite som tillhör oss och hur mycket som istället ges oss. Att skriva och laga mat under dess namn är ett privilegium som jag bär med tacksamhet och respekt. 

Terra Vegan är inte bara en bokserie: det är ett löfte. Att fortsätta söka efter sötma utan kompromisser, sanning utan arrogans och smak utan sår. 

Tack till alla som läser dessa sidor och har beslutat att vara en del av detta. 
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