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Sojaskinkan — veganpionjarernas julmiddag

Astrid von Rosen foljer i sin mors kulinariska fotspar

Fotterna klafsar genom karret. Plotsligt ser jag klasar av lingon och stannar upp. Pulsen okar.
Inte sedan jag var barn har jag sett sa mycket lingon. De maste omedelbart plockas! Lingon,

helst egenplockade, ar ett maste till julmaten.

Jag 6ppnar min regntaliga ryggsack och borjar fylla papperspasen, som egentligen var
avsedd for svamp, med lingon. Mangder av lingon. Begaret ar vilt, upplevelsen extatisk.
Baren faller ned i min hand nar jag ror vid klasarna. Skogen 6ppnar sig och jag ser kulle efter
kulle med rodskimrande bar. Jag bara plockar och plockar i flera timmar. Flamtar, blir allt
trottare i larmuskler och rygg. Nagra fa meter fran fyndplatsen gar ett elljusspar, och bakom
en rida av snarig lovskog skymtar jag promenerande hurtbullar. De ser mig inte. Hor mig

inte. Platsen dar min, bara min — en lingonvarld dold inuti motionsvarlden.

Framat kvallen besoker jag min mor pa dldreboendet. Hon &r lite virrig och den gamla tunna
vegankroppen lutar ndar hon gar. ”Jag ar hungrig”, sager hon och blicken blir intensiv. Jag
visar upp vad jag har med mig: hembakat ragigt surdegsbrod och nyplockade lingon, rérda
med en sked flytande honung. Min mor ater fort. Brodet och lingonen skapar omedelbar
lycka. Hennes 6gon glittrar; hon blir leende och levande igen, nar lingonen drar upp henne
ur forvirringens underjord. Jag berattar om den veganska julmiddagen jag ska laga at henne

och de andra i familjen. Hon ser pa mig, fragar: ”Ingar det lingon i den?”

Som jag dlskade barndomens veganska julmat. De levande ljusen, varmen fran vedspisen,
den rodrutiga duken, finkladerna och mitt i allt detta: sojaskinkan! Den kallades sa. Denna
for mig legendariska ratt bestod av en stor ugnsplat gyllengraddad sojafars med en magiskt
knaprig bottenskorpa, dekorerad med blétlagda katrinplommon och citronskivor. Till detta

serverades skalkokt, egenodlad potatis, len buljongsas, surkal, mjolksyrad saltgurka och sa



det allra heligaste: rarérda lingon. Varje jul at jag sa mycket att jag fick ga och lagga mig

efterat for att smalta maten. Sa underbart berusande det kdndes att bli matt pa det sattet.

Idag tanker jag att ordvalet ”sojaskinka” inte bara &r 16jligt. Ordet visar pa en 6nskan att
behalla kopplingen till den traditionella julskinkan och samtidigt ladda det veganska
alternativet med hogtidlighet. Vi var veganpionjarer. Var jul skulle vara lika fin och vacker
som alla andras. Min mor odlade de rotsaker och gronsaker vi at. Fria nyttigheter samlades
in fran tradgarden och skogen. | jordkallaren fanns larar med moroétter, potatis, rotselleri,
kalrot, vitkal. Gronkal och purjolok stod kvar ute i akern till langt in pa hosten. | boden var
golvet tackt av |6k som lag och torkade. Dar fanns stora, valdoftande och lite flackiga
vinterdpplen. | frysen hade vi svamp, blabar, lingon, hallon, jordgubbar och mangder av
korsbar. Nar jag rér migin i barndomens skafferi drabbas jag av ett slags dreglande svindel.
Kunskapen om att en knivsudd salt i krikon- och dppelmoset frammanar en sallsam s6tma,

ar nagot jag ager.

| borjan pa 1960-talet arbetade min mor pa Brandals hdlsohem i Sodertélje. Dar harskade
den danska “krutkarringen” Alma Nissen. Tank vitlok och potatisvatten. Dar fanns dven min
blivande far, som var inlagd for dalig mage. Han hade ordinerats makrobiotisk kost, och min
mor var den enda som kunde laga den maten; och sa gick det som det gick. Jag féddes 1964,

som en produkt av karlek pa halsohem.

Min barndoms sojaskinka har rotter i sin tids hdlsotrender. Efter att den finlandssvenska
halsoideologen och kruskagrotens fader Are Waerland gick ur tiden 1955, uppstod olika
fraktioner inom halsokostrorelsen. Den Osttyska halsokostprofeten llse Clausnitzer, som min
mor motte pa Brandal, anklagades for att anvanda for mycket salt i maten och blev
utmobbad. Den svenska vegoprofeten Lilly Johansson, som min mor ocksa traffade,
predikade "min mat ar saltfri”. | sjalva verket anvande hon stora mangder saltgurka i sina

ratter.

Makrobiotiken forsag min mor med ett system som forklarade hur och varfor vissa
fododamnen ska kombineras for att skapa en balanserad kost. Tank: bonor plus raris ger

fullvardigt protein. Lagg till 16k, morotter och nagot syrat, typ surkal, sa har du en komplett



maltid. Grundtanken ar att sjukdomar kan undvikas och/eller botas om kroppen ar i balans.
Baksidan ar att den som ar sjuk kan beskyllas for att ata fel sorts mat. Att vara sjuk som barn
var svart, eftersom min kropp blev en anklagelse mot min mors kosthall. Sjukdom
resulterade i kurer och grotomslag. Jag brukade forsoka dolja att jag var sjuk, och ga till
skolan med jattehog feber. Nu ar detta historia: jag lever an och sojaskinkan likasa. Varje jul

lagar jag en kreativ, ratt sa kryddstark rekonstruktion av ratten till de narmast sérjande.

Veganpionjarernas julfars

Har ar ratten som en gangi tiden gick under det famdsa namnet “Sojaskinkan”. Detta ar ett
basrecept som kan varieras i det odandliga. Kann dig fri att experimentera! Jag gor lite olika
varje gang, beroende pa ravarutillgang, humor och gaster. Det som gor farsen bra ar att den
bestar av olika komponenter, som tillagas for sig och sedan blandas samman innan den
bakas i ugnen. Allt for att fa 6kad kontroll 6ver textur och smaker. For alla ingredienser
gdller det att utéva konsumentmakt i form av att valja ekologiskt och sa narodlat som
moijligt.

Mattangivelserna ar ungefarliga och receptet ar stryktaligt, sa du behover inte vara petnoga.

Det viktiga ar att fa till kryddigheten och smetens kramighet.

For den som vill gbra en egen jerkkrydda, ar det bara att mortla och blanda ihop torra
ingredienser som kryddpeppar, rokt paprikapulver, muskot, kanel, cayennepeppar, vitloks-

och I6kpulver, ingefara, muscovadosocker och sa timjan, forstas.

Som tillbehor passar det fint med skalkokt potatis (ldgg de kokta potatisarnai en ren
handduk sa de angar av och samtidigt haller vairmen) och en trevlig buljongsas. Ett forslag ar
att koka egen buljong pa rester av rotfrukter, svamp, 10k, 6rter samt en skvatt vin och vatten
och reducera sa buljongen blir smakrik. Red sedan med mjol eller majsstarkelse om det
behovs. (Sjalv ar jag valdigt svag for tunna saser, sa tveka inte att skippa redningen.) Smaka

upp med tamari eller liknande, aningen s6tma och kanske nagon droppe vinadger.

Ett annat alternativ, som jag sjalv brukar vdlja nar jag kdnner mig nostalgisk, ar att félja min

mor i sassparen: hon brukade rosta (precis som med havregrynen) en matsked ekologiskt



vetemjol i torr kastrull, for att sedan réra ned fett och spada med buljong. Jag brukar lata
lite tomatpuré frasa med innan jag tillsatter vatskan och smakar upp det hela. Sasen ska

vara latt och frasch, vilket behovs till den maktiga farsen.

Stall ocksa garna fram surkal eller kimchi, rarérda lingon (anvand honung) och en riktigt
krispig julsallad. En favorit ar fina bitar av gronkal som masseras i citronzest och -saft,
olivolja och lite flingsalt. Tillsatt mandolingat dpple (behall skalet) och finskivad salladslok.
Om du liksom jag lockas av fina upplaggningar kan du lagga sma bitar av katrinplommon i en
cirkel runt en snygg bit fars pa sasspegel. Toppa med citronskiva och en klick rarérda lingon,

samt lite gront. En riktigt tjusig smitning fran julbordsréran. God veganjul 6nskar jag er alla!

4-8 portioner

2 dl okokt raris

350 g kokta sojabonor eller andra bénor

ca 1 liter farsk svamp, eller 300 g fryst svamp

% msk torkade oOrter, t ex timjan, rosmarin eller nagon fransk blandning
1 lagerblad

1% tsk paprikapulver

1 krm kryddpeppar

1 krm malen muskot

2 gula lokar

1 schalottenlék

3 vitloksklyftor

150 g finhackad rotselleri eller andra rotsaker efter smak, rokt paprikapulver eller karibisk
jerkkrydda, alt chiliflakes efter smak

2 mjolksyrefermenterade saltgurkor

1finhackat svenskt apple

olivolja till stekning

salt och peppar

Till garnering

katrinplommon, blotlagda 6ver natten



citron
farska orter

svamp som kantareller och trattkantareller i valfri mangd, stekta

1 Koka riset enligt anvisning pa foérpackningen.

2 Rensa svampen och hetta upp deni en torr panna. Nar den bérjar vatska sig, tillsatt orter,
lagerblad, paprikapulver, kryddpeppar, muskot. Lat svampen nastan koka torrt pa l1ag varme.
3 Hacka 10k, vitlok och selleri relativt fint (om bitarna blir for stora haller farsen inte ihop lika
bra)

4 Fram med jarngrytan och fras det hackade glansigt. Tillsatt svampen och krydda med rokt
paprika eller jerkkrydda. Lat allt blandas och ta smak. Salta och peppra. Blandningen ska
vara riktigt smakrik — lite som en kramig och kryddig pyttipanna — med harlig umamikansla
och viss rokighet.

5 Finhacka saltgurka och dpple och vand ned. Det tillfor salta, friskhet, syra och vdtska som
gor ratten saftig. Smaka av!

6 Varm ugnen till 200 grader. Mal eller mixa de kokta bénorna och det kokta rariset. Anvand
helst en kottkvarn, det ger finast fars. Om du anvander mixer, kor forsiktigt sa det finns bitar
kvar i smeten.

7 Blanda samman det malda med fraset i grytan till en kramig och lattarbetad fars. Bred ut
blandningen i en oljad langpanna eller form. Satt in i mitten av ugnen och baka tills farsen
har fatt en fin knaprig stekyta i botten och pa ytan. | min ugn tar det ndstan en timme.

8 Dekorera farsen med de blotlagda katrinplommonen, tunna vackra citronskivor och farska
orter. Det blir lite vildsvinskdnsla 6ver detta. Katrinplommonen ar extra viktiga; de forenar
sig med sas och farsi ett helt sublimt smakmote. Lagg en rand stekta svampar i mitten pa

farsen. Det blir som en rad tjocka ryggborst, och plotsligt blir farsen lite grisaktig.



Sojaskinkan, delvis dten, julen 2023. Foto Astrid von Rosen.



