MEY BIVRVA)

| DEN HAR BAKBOKEN HITTAR DU ENKLA OCH
ROLIGA VEGANSKA RECEPT. VEGANSKT BETYDER
ATT VI BARA ANVANDER INGREDIENSER SOM INTE
KOMMER FRAN DJUR. LANGST BAK | BOKEN KAN
DU LASA MER OM DINA NYA DJURKOMPISAR.,

DJURILLUSTRATIONER AV ELI NILSSON



I RNEMALL

BRA ATT VETA

SMOOTHIE
FROKNACKE
CHOKLADBOLLAR
SOCKERFRIA CHOKLADBOLLAR
PANNACOTTA

KOLAKAKOR
KLADDKAKA
MARANGER
OREO-MOUSSE
BARMUFFINS

DJURKOMPISAR

vl $OM GJORT
DEN HAR BOKEN AR
FAMILJEN IVEHULT

13
17
21

25
29
33
37
41

45



BRA ATT VETA

STADA

KOM IHAG ATT ALLTID STALLA TILLBAKA ALLA
INGREDIENSER, DISKA REDSKAP OCH TORKA AV
BANKAR NAR DU BAKAT KLART.

BE OM HJIALP
EN VUXEN BEHOVER HJALPA TILL NAR UGN, SPIS,
ELVISP, MIXER ELLER RIVJARN SKA ANVANDAS.

MATA TID

DU KAN MATA TID MED OLIKA SORTERS TIDUR.
TILL EXEMPEL EN KLOCKA SOM VRIDS ELLER EN
APP PA TELEFON / SURFPLATTA.

TID | VGN

TITTA TILL DINA BAKVERK | UGNEN DA OCH DA.
IBLAND BEHOVS MINDRE TID OCH IBLAND MER TID
AN VAD SOM STAR | RECEPTET.

INSTALLNING PA VUGN
| DEN HAR BAKBOKEN LAGGS PLAT IN | MITTEN AV
UGNEN, SOM AR INSTALLD PA OVER- OCH
UNDERVARME MED DEN HAR SYMBOLEN:

VETA ANTAL
TANK PA ATT DET BLIR OLIKA ANTAL BAKVERK
BEROENDE PA HUR STORA DU GOR DOM.




|

@
®
L

& o
|
mATT  » T
& &
DL = DECILITER, 100 ML - 5
MSK = MATSKED, 15 ML .

TSK =TESKED, 5 ML

MATT PA MARGARIN
MARGARIN MATS | GRAM OCH GORS MED HJALP AV
MATTET PA OMSLAGSPAPPRET ELLER EN VﬁG.

VATTEN
NAR VATTEN AR EN INGREDIENS SKA DU ANVANDA
KALLT VATTEN FRAN KRANEN, INTE VARMT.

AQUAFABGA
AQUAFABA AR KIKARTSSPAD, ALLTSA VATTNET
FRAN ETT PAKET KOKTA KIKARTOR.

BYTA INGREDIENSER

| MANGA RECEPT KAN DU BYTA TILL EXEMPEL
STROSOCKER MOT KOKOSSOCKER ELLER
VETEMJOL MOT GLUTENFRI MJOLMIX.

ATT BAKA KAN VARA KLADDIGT OCH IBLAND BLIR
DET INTE SOM MAN TANKT SIG - MEN VET DU VAD?
DET BLIR NASTAN ALLTID EN GOD SMET ANDA!
KOM IHAG ATT HA KUL NAR DU BAKAR, FOR DET
AR DEN ALLRA BASTA INGREDIENSEN.

LYekA T

Gy
°° 4






PV PEHOVER

MIXER
ELLER
DRYCK
% STAVMIXER

2 BANANER

TILL EXEMPEL

HAVREDRYCK OCH BUNKE
ELLER VATTEN
="
\o./ DL
BAR
TILL EXEMPEL P
BLABAR ELLER

HALLON. FRYSTA
ELLER FARSKA.



SMOOTHIE

INGREDIENSER

2 BANANER
2 DL BAR
2 DL DRYCK

GOR SAHAR

1 LAGG ALLA INGREDIENSER | EN MIXER ELLER
BUNKE

2 MIXAIHOP TILL EN SLAT SMET

3 HALLUPP 14 GLAS

SMOOTHIE OCH
FROKNACKE BLIR
GOTT mELLIS!









PV BEHOVER

FRON T
@B TILL EXEMPEL e &P'

PUMPAKARNOR, —_—
UGN

SOLROSKARNOR
& SESAMFRON
gKASTRULL
POTATISM)OL /
SLEV
%AVEL
RAPSOLJA

3

& eLn

— BAKPLATS-
PAPPER
S| SALT
UGNSPLAT
= o -\

10



11

FROKNACKE

INGREDIENSER

- i .‘,.'
4 DL FRON j;,) g 8
1 DL POTATISMJOL )

% DL RAPSOLJA

2 DL VATTEN 1 PLAT
1 NYPA SALT
GOR SAHAR

1 HALLFROER, POTATISM]JOL OCH OLJA | EN
BUNKE. ROR OM.

2 KOKAUPPVATTEN | EN KASTRULL.
HALL VATTNET | BUNKEN OCH ROR OM.

3 SATT UGNEN PA 150 GRADER.
VANTA | 10 MINUTER.

& LAGG BAKPLATSPAPPER PA EN UGNSPLAT.
HALL UT SMETEN PA PAPPRET.
LAGG ETT TILL BAKPLATSPAPPER OVANPA.

B KAVLATILL ETT TUNT LAGER. DRA BORT DET
OVERSTA PAPPRET. STRO SALT OVER.

6 GRADDA | MITTEN AV UGNEN | CA 65 MIN.
KNACKET SKA FA LITE FARG.

7 TAUT OCH LAT SVALNA. BRYT SEN | BITAR.



a
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PV BEHOVER

MARGARIN, —___J

BORDSMARGARIN & MSK

STROSOCKER BUNKE

ﬁ VANILJSOCKER

CEQQQEQ?ATKNHI
KAKAO
TALLRIKAR
¢ [\ HAVREGRYN

© VATTEN

KOKOSFLINGOR

14



15

CHOKLADBOLLAR

INGREDIENSER & o
100 G MARGARIN N
1 DL STROSOCKER ) el U

) (s
1 MSK VANILJSOCKER e\
3 MSK KAKAO

3 DL HAVREGRYN
3 MSK VATTEN
KOKOSFLINGOR

GOR SAHAR
1 HALL ALLA INGREDIENSER | EN BUNKE

2 KNADA MED HANDERNA TILLS ALLT AR
HELT BLANDAT

3  RULLA BOLLAR AV SMETEN OCH LAGG
PA EN TALLRIK

& HALL KOKOSFLINGOR PA EN ANNAN TALLRIK

5 RULLA BOLLARNA | KOKOSFLINGORNA
EN AT GANGEN



1
@G RAM

%

16






PV BEHOVER
& e T

MSK
BORDSMARGARIN @

9. TORRA ELLER T
@@% FARSKA DADLAR

1 |
UTAN KARNOR |"A' MATBEREDARE

m ELLER MIXER

7—=|| KAKAO

HAVREGRYN HIALRINLE

VATTEN
TALLRIKAR

18



19

SOCKERFRIA

CHOKLADBOLLAR
INGREDIENSER E‘u
125 G MARGARIN -vy.-,,.-._.-
10 DADLAR W ¥a-31¢,
4 MSK KAKAO e
4 DL HAVREGRYN 30 st

3 MSK VATTEN
KOKOSFLINGOR

GOR SAHAR

1 HALL ALLA INGREDIENSER, FORUTOM
KOKOSFLINGOR, | EN STARK MIXER

2 MIXATILL EN SLAT SMET

3 TAFORSIKTIGT UT SMETEN UR MIXERN

& RULLABOLLAR AV SMETEN OCH LAGG PA

EN TALLRIK

5 HALL KOKOSFLINGOR PA EN ANNAN
TALLRIK

6 RULLABOLLARNA | KOKOSFLINGORNA
EN AT GANGEN



| O

b

125 GRAM
105T

==
L=

20
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PV BEHOVER

q KASTRULL

GRADDE

GELESOCKER
MULTI

VANILJSOCKER

TOPPING

TILL EXEMPEL
KAKSMULOR,

BLABAR ELLER
CHOKLADSAS

TIDUR

o

U

[IF

&

el

VISP

4 SMA GLAS
ELLER SKALAR

SPIS

DL
MSK



23

INGREDIENSER e, P

5 DL GRADDE IS A

1 DL GELESOCKER MULTI ¢ LM} N

1 MSK VANILJSOCKER 4 st

TOPPING

GOR SAHAR

1 LAGGALLTUTOM TOPPING | EN KASTRULL
PA SPISEN

2 VARMPLATTAN OCH ROR HELA TIDEN
MEDAN DET KOKAR UPP

3 LAT PUTTRA PA LAG VARME | 2 MINUTER
OCH ROR HELA TIDEN

& HALL UPP |4 SMA GLAS ELLER SKALAR

5 LATSVALNA | MINST 90 MINUTER

© DEKORERA MED TOPPING SOM DU GILLAR

PANNACOTTA

NAR DET AR DAGS ATT FIKA

bu, KOm HAG ATT
ALLTID STADA OCH
DISKA EFTERAT
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BV BEHOVER

MARGARIN
BUNKE

S SALT

VANILJSOCKER

BIKARBONAT

VETEMJOL

STROSOCKER

LJUS SIRAP

GAFFEL
C;;;:ﬁ:?rﬂATKhHV
C§§§;§£::> SLEV
0 o 0 =]
UGN
= o
@ MSK
ak TSK
<=
BAKPLATS-
PAPPER
TIDUR

b=

26
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KOLAKAKOR

INGREDIENSER Al N

) (g
1 DL STROSOCKER e
2 4 DL VETEMJOL (.
1 TSK BIKARBONAT s
Y5 TSK VANILJSOCKER 25 st
1 NYPA SALT

100 G MARGARIN
2 MSK LJUS SIRAP

GOR SAHAR
1 SATT UGNEN PA 150 GRADER

2 BLANDA SOCKER, VETEM|JOL, BIKARBONAT,
VANILJSOCKER OCH SALT | EN BUNKE

3 SKAR MARGARINET | SMA BITAR.
LAGG NER BITARNA OCH SIRAP | BUNKEN

& KNADAIHOPTILL EN DEG
5 FORMA TVA KORVAR UTAV DEGEN

6 LAGG KORVARNA PA BAKPLATSPAPPER
PA EN UGNSPLAT

~]

PLATTA TILL KORVARNA MED EN GAFFEL
STALL | UGNEN 12-15 MINUTER

9 TAUTPLATEN OCH SKAR | BITAR






29




x\’?\

(

5

PV BEHOVER

@MARGARW

AQUAFABA

STROSOCKER

%g, VETEMJOL

KAKAO

SALT

STROBROD

SPIS
&
UGN

ELVISP

2 BUNKAR

SLICKEPOTT
ELLER SKED

MATKNIV

DL

SPRINGFORM
CIRKA 22 CM

KASTRULL

TIDUR

30



31

KLADDKAKA

INGREDIENSER rF N

100 G MARGARIN ) )

1 DL AQUAFABA -~

: >

3 DL STROSOCKER

22 DL VETEMJOL 1 FORM

1 DL KAKAO

1 NYPA SALT

STROBROD OCH LITE MARGARIN

GOR SAHAR

T SATT UGNEN PA 200 GRADER

2 SMORA OCH STROBROA EN FORM

3 SMALT MARGARIN | EN KASTRULL

& VISPA AQUAFABA OCH STROSOCKER |
BUNKE 1 MED ELVISP CIRKA 3 MINUTER

5 BLANDA VETEMJOL, KAKAO OCH SALT
| BUNKE 2

6 HALLIHOPALLT UR BUNKARNA OCH
KASTRULLEN. ROR OM FORSIKTIGT.

7 HALL SMETEN | SPRINGFORMEN OCH STALL
IN | UGNEN 12-18 MINUTER. KANTERNA SKA
BLI LITE SKROVLIGA

8 LAT SVALNA OCH AT SEN MED GLASS TILL

EXEMPEL



12-18 MIN







PV BEHOVER

==
o000
AQUAFABA UGN
VINSYRA @ ELVISP
__‘___
(0
STROSOCKER
%BUNKE
DL
\6 SKEDAR
TIDUR
SPRITSPASE,
. ~  PLASTPASE
BAKPLATS- ELLER SKED
PAPPER

34
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INGREDIENSER )

3/4 DL AQUAFABA AN

1 LITEN NYPA VINSYRA \U‘:ﬂ/

1 DL STROSOCKER g

GOR SAHAR 1PLAT

1 SATT UGNEN PA 100 GRADER

2 DISKA BUNKEN EN EXTRA GANG OCH
TORKA NOGGRANT

3 HALL AQUAFABA OCH VINSYRA | BUNKEN

& VISPA MED ELVISP 2-4 MINUTER TILLS DET
BLIR MJUKA TOPPAR

B HALL NER SOCKRET EN SKED | TAGET MEDAN
DU VISPAR. DU HAR VISPAT KLART NAR DU
KAN HALLA BUNKEN UPPOCHNER OCH
SMETEN AR HELT FAST

6 KLICKA UT PA EN UGNSPLAT MED
BAKPLATSPAPPER. ANVAND EN SKED,
SPRITS ELLER EN PLASTPASE SOM DU
KLIPPT AV ETT HORN PA.

7 GRADDA I UGNEN CIRKA 75 MINUTER.
STORA MARANGER TAR LANGRE TID.

8 AT SVALNA HELT. FORVARA | LUFTTAT BURK.

MARANGER

A
L






37




PV BEHOVER

CHOKLAD —ﬁ DL

-‘ -
g VISPGRADDE

F FLORSOCKER

2 BUNKAR

OREOKAKOR
SKEDAR

= KAKAO

@ 8 SMA GLAS
ELLER SKALAR
TIDUR

RIVJARN

38
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OREO-MOUSSE

INGREDIENSER

100 GRAM CHOKLAD
4 DL VISPGRADDE (UPPDELAT)

1 MSK KAKAO M
2 MSK FLORSOCKER (UPPDELAT) 8 st
14 ST OREOKAKOR
GOR SAHAR
1 VISPA2 Y% DL GRADDE 2 MINUTER | BUNKE 1
2 RIVCHOKLADEN OCH LAGG BUNKE 2
3 HALL OVER GRADDEN TILL BUNKE 2 OCH
LAT STA 1 MINUT
& BLANDA | KAKAO OCH 1 MSK FLORSOCKER.
ROR RUNT TILLS CHOKLADEN HAR SMALT.
5 LAT SVALNA | KYLSKAPET MINST 10 MINUTER
6 VISPA CHOKLADKRAMEN | 10 MINUTER
7 LAGGUPP |8 GLAS ELLER SKALAR
8 VISPA 11 DL GRADDE MED
1 MSK FLORSOCKER 2 MINUTER | BUNKE 1
9 SMULA 6 KAKOR SMATT OCH BLANDA NER
10 LAGG PA MOUSSEN OCH FORVARA | KYLSKAP.

DEKORERA MED EN KAKA NAR NI SKA FIKA!
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BV BEHOVER

. ==
VETEMJOL 2090

UGN

BAR
STROSOCKER % TILL EXEMPEL
BLABAR ELLER

HALLON. FRYSTA
ELLER FARSKA.

BAKPULVER

VANILJSOCKER <3 TsK

SALT % BUNKE
/ SLEV
RAPSOLJA
PROVSTICKA ELLER

/ TANDPETARE
VAXTDRYCK
TILLEXEMPEL  £=73 g125T
HAVRE-ELLER  W/// MUFFINSFORMAR
SOJADRYCK

TIDUR
AQUAFABA

UGNSPLAT

42
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BARMUFFINS

INGREDIENSER

2 %, DL VETEM)OL

11 DL STROSOCKER
1% TSK BAKPULVER
1 TSK VANILJSOCKER 8-12 ST

1 NYPA SALT

4 DL RAPSOLJA
1 DL VAXTDRYCK
15 DL AQUAFABA

1 DL BAR

GOR SAHAR

1 SATT UGNEN PA 175 GRADER

2 STALL MUFFINSFORMAR PA EN UGNSPLAT

3 HALLVETEMJOL, SOCKER, BAKPULVER,
VANILJSOCKER OCH SALT | EN BUNKE. ROR OM.

& HALLOLJA, DRYCK OCH AQUAFABA | BUNKEN.
ROR OM.

5 HALLBAREN | BUNKEN OCH ROR OM
HALL SMETEN | MUFFINSFORMARNA, DE SKA
BLI LITE MER AN HALVFULLA

" STALL I UGNEN 17-25 MINUTER. TESTA AV

MED EN STICKA - OM DEN KOMMER UT TORR
(INTE SMETIG) AR DINA MUFFINS FARDIGA



17-25 MIN




45

PIVREOEPISAR

DJUR AR FANTASTISKA OCH HAR MANGA SPANNANDE
EGENSKAPER! MEN TYVARR TRIVS DE INTE ALLS |
MATINDUSTRIN. HAR FAR DU LARA DIG MER OM
DJUREN OCH VAD DU KAN TANKA PA NAR DU
HANDLAR INGREDIENSER, FIKA ELLER GODIS.

GRISAR

VISSTE DU ATT GRISAR HAR SUPERBRA o
LUKTSINNE OCH ALSKAR ATT BOKA | C?'@@
JORDEN? MEN | KOTTINDUSTRIN FARDE (= )
FLESTA GRISAR ALDRIG GA UT. Ay
SMAGRISARNA SKILJS FRAN SIN MAMMA | U

J/\L
REDAN EFTER EN MANAD. & - o
GIGGI

LAT GRISARNA LEVA | FRED, UNDVIK:
GELATIN.



FA
FAR HAR FANTASTISKT BRA MINNE OCH
GLOMMER ALDRIG EN VAN! FORR HADE

FAR KORTARE PALS, MEN MANNISKOR
HAR AVLAT FRAM ULLIGA FAR SOM

BEHOVER KLIPPAS. VILDA FAR C&j

KLARAR SIC UTAN ATT BLI KLIPPTA. . \2)
Ko s )
)olp-y

ULLVLL

LAT FAREN LEVA | FRED, UNDVIK:

LANOLIN OCH D3-VITAMIN,
BARA

\ :- : .-{ HI.
U g\
Mmumu FLORA

KOR AR FLOCKDJUR OCH ALSKAR ATT VARA NARA
VARANDRA. DE KAN LEVA |1 25 AR, MEN |
MJOLKINDUSTRIN FAR DE BARA LEVA | FEM AR.
DERAS KALVAR TAS IFRAN DEM DIREKT SA ATT
MANNISKOR KAN DRICKA MJOLKEN ISTALLET.

LAT KORNA LEVA | FRED, UNDVIK:
MJOLK, MJOLKPROTEIN, MJOLKPULVER, LAKTOS,
VASSLE, KASEIN, GELATIN OCH E 966 LAKTITOL.

46
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BIN

| SVERIGE FINNS DET OVER 300
SORTERS BIN! TYVARR KLIPPER
BIODLARE OFTA AV VINGARNA PA BIRGER
BIDROTTNINGEN FOR ATT HALLA

HENNE | BOET. NAR HONUNGEN

TAS FRAN BINA FAR DE ISTALLET EN
SOCKERLOSNING SOM INTE ALLS AR

LIKA NARINGSRIK. IBLAND DODAS

HELA BISAMHALLEN OM DE BLIR SJUKA.

LAT BINA LEVA | FRED, UNDVIK:
HONUNG, E 901 BIVAX OCH CERA ALBA.

LOSS

KOSCHENILLINSKOLDLOSS BOR PA
FIKONKAKTUSAR OCH KAN SKAPA EN
ROD FARG SOM SKRAMMER BORT
FIENDER. MANNISKOR DODAR
MANGDER AV LOSS FOR ATT
ANVANDA FARGEN, SOM KALLAS
KARMIN, TILL GODIS OCH MAT.

i )
\ J)

oy

&

LUSSE

LAT LOSSEN LEVA | FRED, UNDVIK:
E 120 KARMIN OCH E 904 SHELLACK.



AGG OCH HONOR

HONOR AR RIKTIGT PRATSAMMA OCH KAN
ANVANDA MANGA OLIKA LATEN FOR ATT PRATA
MED VARANDRA. FRAN DJUNGELHONOR HAR
MANNISKOR AVTAL FRAM TAMA HONOR: EN
SNABBVAXANDE HONA SOM GAR ATT DODA FOR
MYCKET KOTT PA KORT TID OCH EN HONA SOM
LAGGER MASSVIS MED AGG. DE FLESTA HONOR
LEVER INOMHUS, TRANGT OCH BULLRIGT.

LAT HONSEN LEVA | FRED, UNDVIK:
AGG, AGGPROTEIN OCH E 1105 LYSOZYM.

z‘/ _.\\

“5\/\/?\ A
N /
HONO ﬂGGIS HOHO

TIPS EBR DIVRVENIER

RADDA DJUREN-KLUBBEN AR SVERIGES STORSTA
KLUBB FOR BARN SOM BRYR SIG OM DJUR. KLUBBEN
ARBETAR FOR EN SNALLARE FRAMTID FOR DJUREN.
DET BETYDER ATT DE TYCKER ATT ALLA KANNANDE
VARELSER AR VARDA ATT BRY SIG OM, OCH ATT DE
VILL ATT MANNISKOR SKA BEHANDLA DJUR BRA.
BLI MEDLEM DU OCKSA!



DET HAR AR EN BAKBOK MED VEGANSKA RECEPT.

VEGANSKT BETYDER ATT INGA INGREDIENSER
KOMMER FRAN DJUR. BAKBOKEN HAR STORA
BOKSTAVER OCH BILDSTOD. RECEPTEN BESTAR
AV SMOOTHIE, FROKNACKE, CHOKLADBOLLAR,
PANNACOTTA, KOLAKAKOR, KLADDKAKA,
) MARANGER, MOUSSE OCH MUFFINS.
ey
L — 5 o
NN DIVRVEAIESS
\ e N E Y N il




PIVRVANHIEHS




