Herman satter
krydda pa
vegomaten

Kosten styr vart valbefinnande mer &n
ndgot annat. Det ar Herman Ottosson
Overtygad om. Han blev sjalv
vegetarian i tondren for att ma béttre.
Idag driver han en vegetarisk
restaurang i Stockholm och sjunger
bl a rotfruktens lov.

De ér billiga, goda att ugnshaka och
kan bilda bas i goda grytor kryddade
med lite honung, ingefara och vitlok.
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Nér Herman Ottosson éppnade sin
forsta vegetariska restaurang for snart
14 ér sedan slog han tre flugor i en
small. Han forenade sitt passionerade
matintresse med en ideologi som
grundar sig pa djurens ratt till eget
liv, och ett levebrod.

Med tiden véxte passionen till en
kedja med atta Hermans-restauranger
over hela Stockholm. Men sedan 1995
har den snart 35-ariga krogaren valt
att koncentrera krafterna kring ett

Fakta om Herman

Favoritkryddor:

ingefara. saffran, basilika, vitlok.
Favoritkok:

det asiatiska

Favoritgronsaker:
broccoli, morétter, rotfrukter

| (gott att ugnsbaka! och ger
tuggmotsténd), avocado
Far inspiration av:
matlagningstidningar och resor.
Senast har Italien och deras enkla,
rena smaker inspirerat. Istallet for
manga kryddor kan man forstarka
nagra fa!
Matlagningstips:

‘ Se till att blanda sott, surt salt
L) J och gérna starkt.

stélle.

— Jag blev vegetarian i tonaren for
att fa bukt med forstoppning och acne,
beréttar han.

— Jag var alltid trétt och kénde
mig haglds. Nar jag slutade ata kott
och med tiden larde mig att laga
vegetariskt mérkte jag en stor skill-
nad! Magen bdrjade fungera och jag
fick tillbaka energin.

— Jag glémmer aldrig ndr jag var
pa en vegetarisk restaurang och at en



ratt med mycket groddar och linser,
den maten gjorde mig hog, skrattar
Herman.

Linsar och groddar later kanske
inte fullt sa upphetsande for en
oinvigd, men det &r bara en liten del
av de ingredienser du kan laborera
med. Den som vill dta en mustig
fransk gryta kan t ex laga den pa
sojakétt, rodvin, 16k och lagerblad for
att skapa en nyttig och lustfylld
maltid.

— Det ér en vanlig fordom, att
vegetarianer inte far i sig tillrackligt
med proteiner, sdger Herman. Men
sojakott innehaller cirka 30 procent
proteiner jamfort med nétkétt som
endast innehaller omkring 10 procent.
Bonor innehaller 6verhuvudtaget en
hég proteinhalt.

Manga reumatiker ar stamgéaster
Herman har flera reumatiker som &r
regelbundna géster pa restaurangen.
Nagra ar vegetarianer och andra ar
veganer, och de mar bra av att ata
mycket gronsaker.

— En av mina gaster menar att hon
blivit mycket béttre. Vérken och
tréttheten har minskat. Jag tror
dverhuvudtaget att kosten har en stor
betydelse for det allmanna
vélbefinnandet. Mar du inte bra i
magen, sa sitter det spar i hela krop-
pen. Har du diarré forsvinner alla

krafter och far du forstoppning blir du
trott och far latt huvudvérk, sager
Herman.

—Jag tror att det dr bra for alla
ménniskor att inte bara undvika kott
utan aven skara ner pa mjélprodukter.
Mjél finns ju givetvis i bréd men
ocksa i pasta. Det finns glutenfritt
brdd och riskakor, i stéllet for pasta
kan du dta ris, potatis och risnudlar.
Gluten dr valdigt syrabildande och vi
far oftast i oss for mycket av det.

— Det &r viktigt med en balans
mellan bas- och syrabildande kost. En
grundregel ar fyra delar basbildande
och en del syrabildande. Aven om den
vegetariska maten idag ar ett mer dn
accepterat och omtyckt kék dréjer sig
fortfarande spar av misstanksamhet
kvar. Ett hinder som flera backar infér
ar forestallningen att det skulle vara
svart, eller ta lang tid att laga
vegetariskt.

— Det ér ingen skillnad, havdar
Herman, idag finns det dessutom
manga bra kokbdcker for den som vill
hdmta inspiration. Sjalv tycker jag
bést om de med vackra bilder. Mat &r
ju inte bara smak, det &r ju synintryck
ocksa!

Det som ser gott ut vill du gérna
laga, och inte behéver det ta lang tid
heller. Ett bra tips i vardagen &r att
gora storkok. Laga en eller tva
grénsaksgrytor pa till exempel thai-
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landska kryddor som ingefara och
koriander eller en medelhavsgryta med
ortkryddor. Om du utesluter mjélk-
produkter haller grytan i kylskapet
upp till en vecka, annars kan du frysa
smaportioner.

Basvaror viktigt
Bra basvaror som Herman sjélv alltid
forsoker se till att ha i skafferiet &r
morotter, ris, 10k, ingefara, vitlok och
gronsaksbuljong.

— Morgtter kan du riva eller ha som
bas i alla grytor. De haller ocksa lange
i kylen. Jag brukar néstan alltid bérja

Tomat och

avocadosallad
4 personer

2 tomater

2 avocado

2-3 msk kapris
Sas:
halsamvinéger
olivolja
honung

lite farsk basilika
salt
svartpeppar
tomatpuré

Skiva tomat och avocado i ganska stora
bitar, blanda med kapris. Matta lite av
varje ingrediens till sdsen och smaka av
efter eget tycke och smak. Hall dver
gronsakerna och serveral Gott som forratt
eller tillbehor.
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med att steka 0k, det ger en bra
bassmak oavsett vad du ska laga.

Dagens stora matlagningstrend,
med en rik flora av kokbdcker och
matlagningsprogram, har ocksa gett
den vegetariska maten status. Bade det
asiatiska och medelhavskoket har lart
0ss att gronsaker inte bara ar nyttigt,
utan dven god och vacker mat.

— ldag ser jag alla typer av ménnis-
kor bland mina géster, till och med
affarsmén i kostym. For tio ar sedan
var det bara de oerhort hélsomedvetna
som at hos mig, idag &r kanske trettio
procent vegetarianer. Resten kommer

Ugnsbakade

rotfrukter
4 personer

2 mordtter

2 palsternackor

1 kalrot

1 bit rotselleri

ev. 150 gram fetaost

Sas:

Lite gurkmeja

timjan

hasilika

oregano

parikapulver

salt

svartpeppar

olivolja

lite pressad citron.

Ev hela koriamder och chili
(for den som gillar kryddstark mat).

for den goda maten. Bland maltider
som Herman minns hor en soppa pa
pumpa, mordtter och kokos som han
njot av pa Bali. Den var perfekt
sammansatt och inte blev det samre av
att han kunde inta maltiden i bekvam,
halvliggande stéllning och blicka ut
over risfalten.

Annars foredrar han sin egen
matlagning. Kaxig som han &r.
Kanske ar sjalvfortroende nagot som
kommer pa kopet med betakarotenet.

Text Ann Thérnblad

Blanda efter eget tycke och smak. Om du
ar oséker, borja med lite av varje krydda
och 6ka sedan pa mangden. Skar gron-
sakerna i ganska stora bitar (ca 2-3 cm
tjocka) och sprid ut dem pa platen. Pensla
med olja. Salta och peppra.

Ugnsbaka i 175 grader cirka 30
minuter.Ta ut gronsakerna, blanda med
sasen och fetaosten och lat std i ugnen i
ytterligare fem minuter.

Stekta applen

med kanel & honung
4 personer

Skiva och kérna ut 3 dpplen. Stek dem
tillsammans med margarin eller smér,
kanel, ingeféra och honung.

Rosta hela mandlar ett par minuter i
ugnen i 275 grader. Strd mandlarna dver
appelskivorna. Servera med tofuglass.



