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Emma Johansson dr intendent Det Ii”a Ordet VegetariSk

vid Nordiska museet.

Emma Johansson

»Arade lisarinna!

D4 Ni tager denna bok i Er hand och ldser dess titel, kan det
hinda att Ni genast hakar upp Er pa det lilla ordet *vegetarisk’.
Det ordet iir liksom lite frimmande for Er eller det forefaller Er
en smula misstéinkt. Ni vet icke precis hvad Ni skall tdnka, Ni
har ej klart {or Er riktigt, hvad det innebér. Men Ni erinrar Er,
att en vininna berittat Er om en person, som var sjuklig och
klen, och han lefde af viixtdiet; Ni erinrar Er, att Ni list i en tid-
ning, att en vegetarian till och med hade détt och Ni kommer

ocksa ihag att Ni sjilf har en sldkting som forlorat ett ben i en

Kostpyramiden. Foto Kerstin

Bernhard i Nordiska museets
arkiv litet ddrutofver. Och fast dn han fortfarande var det, hade han

fabrik, trots det han hade varit striing vegetarian i atta ars tid och

dnda inte aterfitt sitt ben. Ja, Ni har hort s mycket méirkvirdiga
saker om folk, som foredragit viixtmat, att Ni alls icke vet hvad
Ni skall tro. Men aldrig har Ni hort att en vanlig minniska, som
dter som andra, hvarken varit sjuk eller klen eller brutit benen?

Nej, naturligtvis inte, men latom oss icke disputeral«

Dessa rader ir skrivna av fru Leontine Deutgen i hennes bok
Vegetarisk kokbok, en liten hyilpreda i konsten att riktigt tillgodo-
gora sig vaxtrikets virdefulla alster, utgiven i Stockholm 1897.
Fru Deutgen raljerar inte s lite med folks misstdnksamhet nir
det giller vegetarisk mat och vegetarianer. Fragan dr om vi idag,
mer @n 100 4r senare, ir mindre misstinksamma nir det giller



vegetarisk mat? Som kéttitande sambo med en som kallar sig
vegetarian har jag haft all anledning att fundera pa fragan. Ett
otal ganger har jag hort min kire fistman svara pa alla méjliga
fragor fran bade slikt och vinner: »Ater du inte ens hamburga-
re?<, »Va, dricker du alkohol, jag trodde du var vegetarian?<,
»Varfor dricker du gront te, dr det for att du dr vegetarian?«

Lat oss reda ut begreppen. En vegetarian ir en person som
lever pd en kost som innehdller grénsaker, rotfrukter, frukt, sid,
nétter, fron och baljvixter. Vegetarianen iter inte kétt, fisk, figel,
mjolk, dgg eller slaktprodukter som gelatin och animaliskt fett.
En laktovegetarian dr en vegetarian som #ter mjolkprodukter.
Om man forutom mjolken ocks iter dgg kan man kalla sig /z4z0-
ovovegetarian. En vegan dter inga animaliska produkter 6verhu-
vudtaget. De flesta veganer viinder sig ocksa emot all form av
grymhet mot djur och utnyttjande av djur till mat, klider och
andra produkter som schampo, tvil och tvittmedel. Andra fore-
teelser som veganer protesterar mot #r plagsamma djurforsok,
tjurfiktning, cirkusdressyr, fiske, pilsindustri m.m. Veganismen
har ocksa ett globalt perspektiv och en miljdaspekt dir man
anser att maten i vérlden skulle ricka bittre om minniskor 4t
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Joa lagar linsbullar.
Fotoreportage Jessika Wallin,
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vegankost. Sa dven om veganen och vegetarianen egentligen har
samma kosthallning, skiljer sig veganerna fran de 6vriga vegeta-
rianerna genom sin uttalade ideologi.

Men hur ir det med misstdnksamheten da? Pa flera sitt kan
man nog siga att vegetarisk mat och vegetarianer beméts med
mindre skepsis nu dn pa fru Deutgens tid. Idag har den vegeta-
riska matriitten definitivt gjort sitt intridde i det kollektiva med-
vetandet. Pa de flesta lunchrestauranger, vigkrogar och en del
gatukok finns vegetariska riitter pA menyn. Det dr ocksd sa gott
som standard att man far vegetariska alternativ pa kurser och
konferenser. Mattidningar och kokbécker lockar med lickra
»veggieritter« och pa dagstidningarnas numera obligatoriska
matsidor finns stdende rubriker som »Veckans vego«. Nir man
bjuder pa fest riknar nog de flesta, tminstone de lite yngre, med
att nigon gist ir vegetarian. »Vegkik« har blivit ett ord i var
mans mun.

Trots detta florerar fortfarande myter och missuppfattningar
om vegetarianer, veganer och vegetarisk mat. Manga tror att mat
som inte innehdller fisk och kott dr lika med smalmat och att det
ir dirfor folk viljer det. Ett par vinner till mig fick pa fullaste all-
var frigan: »Varfor ir ni vegetarianer, nu finns det ju lightkorv?«
En annan fordom ir att alla vegetarianer dr renlevnadsminni-
skor och inte dricker alkohol och kaffe, inte roker, snusar eller
iter godis. Manga vegetarianer undviker sddant, men langt ifran
alla! For att spinna vidare pa det som fru Deutgen var inne pa
redan 1897: Ar det inte ocksa en allmiin uppfattning att vegeta-
rianer borde vara forskonade frin sjukdomar som »vanliga«
minniskor drabbas av? Folk hojer pa 6gonbrynen nir en vege-
tarian som inte roker eller dricker far hjirtinfarkt eller cancer. For
att inte tala om alla myter som finns om veganer. Mediabilden
av den »militante veganenc« dr en undernird anarkist som brin-
ner bilar och slidpper ut minkar ett par ginger i veckan. Skol-
bespisningspersonal fér sitta i soffprogram pa TV och beklaga sig
over smala, ledsna svartklidda ungdomar med rodbetsbiffar pa

DET LILLA ORDET VEGETARISK + |53



tallrikarna. Veganism har blivit en kinslig friga, bide inom den
egna familjen och i samhillsdebatten. Att siga att man #r vegan
dr ungefir lika provocerande som att sitta i fikarummet p4 job-
bet och siiga att man inte har ndgon TV! Sjilva begreppet riktar
kritik mot det ordnade samhiillet, och folk vill inte fi sina var-
dagsliv ifragasatta.

Men hur méanga av dem som kallar sig vegetarianer ir det
egentligen? Det verkar som det #ven i de egna vegoleden fore-
kommer slarv med begreppen. Ett pastdende som jag inte har
beldgg for r att manga personer kallar sig vegetarianer fast de
dter bade mjolk och dgg. En del iter till och med fisk och kallar
sig vegetarianer. Kanske beror det pa att det ir littare att séiga att
man #r vegetarian @n att siga vad man inte iter: »Jag iter inte
kott och fagel, men jag iter kravigg.«

Man kan ju fundera pa varfor folk alltmer viljer att dta vege-
tariskt. Ménga anger hilsoskil, for andra handlar det om att de
tycker synd om djuren. Ytterligare andra anger etiska och per-
sonliga skl till att inte dta kott. En viss procent har blivit vege-
tarianer pd grund av paverkan fran omgivningen. Somliga min-
niskor tycker helt enkelt inte om kott. Vi far inte glomma att
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Joas linsbullar med tillbehdr.
Foto Jessika Wallin, Nordiska
museet

Joas linsbullar

Det har dr ett recept som min
fistman Joa hittat pa och det ar
ett slags vegetariska kottbullar.
Principen ar att de ska tillagas
ungefar pa samma sitt som
vanliga kottbullar och serveras
med samma tillbehor: kokt
potatis eller potatismos, lingon-
sylt, en brunsas baserad pa
gronsaksbuljong, rivna morét-
ter eller en vitkalssallad.
Receptet ricker till ungefir 4
personer. Fér oss brukar det
bli tva fulla stekpannor, ca 30
bullar. Det gar bra att halla de
fardiga bullarna varma i ugnen
under tiden. Rikna med en till-
lagningstid pa ca 1,5-2 timmar
(koktid inrdaknad).

Ingredienser till 4 personer
2,5 dl gréna linser

5 dl vatten till kokning av lins-
erna

I medelstor gul 16k, finhackad
| dl strobrod

2 dgg

1-2 tsk salt

svartpeppar

olja till stekning

(persilja)

1. Skdlj linserna och koka dem i
vattnet i ca 45 minuter tills de
ar mijuka. Lat linserna svalna en

stund. >

ménga iter sirskild kost av religiosa och traditionella skil. Pa

senare tid har larmrapporterna om galna ko-sjukan blivit ett
avgorande skiil att inte #ta kott. Kanske #r det sa att vegetarisk
mat its mer i storstiderna #n pa landsbygden. I stiderna finns
firska gronsaker fran bide Sverige och andra delar av virlden att
kopa. Utbudet av helvegetariska produkter som sojamjélk, soja-
glass, tofu m.m. ir ocksa storre i stiderna. Har vi idag helt enkelt
biittre forutsiittningar att vara vegetarianer én tidigare? Har den
urbana minniskan fjirmat sig fran lantlivet sa till den milda grad
att de enda djur man triffar ér sillskapsdjur, och dessa har bor-
jat tillskrivas nistan minskligt virde? Djurslakt kan verka obe-
hagligt for en som aldrig sett en ko mjélkas eller en kalv fodas.
Samtidigt blir smaskalig djuruppfédning mindre vanlig, och stor-
drift med ibland tvivelaktiga metoder tar Gverhanden. Att inte
vilja #ita kott dr ett effektivt sitt att visa att man inte stiller upp
pé den typen av djurskotsel.

Jag vdgar nog pasté att intresset for vegetarisk mat har kom-
mit for att stanna. Visst finns det ett behov av och en nyfikenhet
pé vegetarisk matlagning hos medelsvensson idag. Inom famil-
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jen blir det allt vanligare att nigot medlem, foretridesvis ton-
aringen, vill borja dta mer vegkik. Manga skulle vilja laga mer
vegetariskt, men har inga recept och ingen inspiration i den gra
vardagen. For den medelalders generationen ir vegetariskt en
kall sallad med tomat, gurka och det dir gamla vanliga. Men om
man med vegetariskt menar mat utan kott och fisk, sa behover
det faktiskt inte vara si krangligt att sno ihop en sddan middag.
Det giller framfor allt att tédnka i andra banor in tidigare. Man
kan tinka: >Nu ska jag laga mat som innehéller ingredienser fran
sex av kostcirkelns sju delar.« Ett tips #r att inte tinka att det dr
kottet i matritten som #r det centrala. Tink istillet pa kottet som
ett tillbehor. Det kan vara bra att gora en helt vegetarisk huvud-
ritt, som inte innehéller animaliskt fett, kittbuljong eller nigot
annat, t.ex. en gronsaksgrating. Man kan d4 servera den kott-
dtande familjemedlemmen kéttet vid sidan om och vegetarianen
far komplettera med nagot annat om det behdvs. S& kan man
tinka om flera ritter. Ta réarakor med lingonsylt. Det #r faktiskt
en smaksensation med wokade grénsaker till rarakor och ling-
onsylt. Den kéttitande kan fa sitt stekta bacon till, medan vege-
tarianen far gronsakswok. Alla blir néjda och pa det siittet blir
det inte tvé separata kosthall. Ar det s4 att det enbart ir kétt som
nagon i familjen vill undvika 6ppnar sig méjligheterna, eftersom
man kan laga en odndlig mingd matritter med fisk. Dessutom
finns det ju redan en massa matriitter som ir lakto-ovovegeta-
riska utan att man for den skull kallar dem vegetariska. Pann-
kakor med sylt till exempel. Lagar man dirtill en frtsoppa utan
flask, de flesta barn tycker forresten énda att flisket i drtsoppan
ar dckligt, har man vips en svensk husmansklassiker pa mid-
dagsbordet helt utan koétt. For, handen pé hjirtat, dr det inte
ibland sa som fru Deutgen skriver, att det kan hiinda att vi hakar
upp oss pa det lilla ordet vegetarisk?

> 2.Ror ihop finhackad 16k,
agg, strobrod, salt och peppar.

Om man vill kan man ocksa ta
persilja, som hackas och rérs
ner i smeten.

3. Mosa de avsvalnade linserna
med en gaffel och rér ner lins-
roran i agg- och I6kroran. Lat
smeten svilla en stund.

4. Forma smeten till sma bollar,
ungefar av samma storlek som
‘vanliga’ kottbullar. Hetta upp
stekpannan pa medelstark
varme. Lagg dem forsiktigt i
olja i stekpannan.Vind dem en
och en forsiktigt sa att de far
en stekyta runtom. Linsbullarna
haller inte ihop lika bra som
kottbullar, forsék inte vinda
dem genom att skaka pa pan-
nan. Stek dem i ca 10 minuter.



	försättsblad2001
	00000001
	00000005
	00000250

	2001_Det lilla ordet vegetarisk_Johansson Emma

