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Har ni nagon gang atit kiwano?

Kart barn har manga namn. Kiwanon ir kind pa olika
hall i varlden som till exempel "African Horned
Cucumber”, "Horned Melon”, "English Tomato”, eller
“Jelly Melon”. Den tros ursprungligen komma frén
omrédden runt Kalaharioknen och odlas idag i bland
annat USA, Portugal och Nya Zeeland.

Vad odlarna i Nya Zeeland antagligen inte vet ar att den
aven odlas i Skéne. En av véra leverantorer heter Tony
Hékansson och han har drivit den ekologiska Angsogard,
beldgen i Tygelsjo utanfér Malmo, i nistan 20 ar. Under
den tiden har han hunnit med att odla en hel del
gronsaker: broceoli, potatis, gul och rod 16k, selleri,
kalrotter, vitkal, ruccola och tomater. Jordméanen runt
Angsogard ar lerig och har ett hogt ph-virde, ndgot som
fungerar bra till kdlvixter, men mindre bra till sallad.
Sammanlagt forfogar Tony 6ver dryga attio hektar
ekologisk odlingsmark och nu har han alltsa borjat odla
Kiwano i sitt viaxthus.

Kiwano ar en vacker frukt, tycker vi har pad Mossagérden.
Den &r gul och har ett hart skal med sma piggar pa.
Fruktkottet, som ar saftigt och gront, pdminner i
konsistens om kidrnhuset i en gurka. Smaken paminner
dock mer om banan och lime.

For att dta frukten som den ar kan man skdra upp den pé
langden och grépa ur innehallet med hjilp av en sked.
Man kan ocksé utnyttja att den ar sd dekorativ genom att
skira den i skivor och anvidnda som dekoration pa till
exempel en smorgértarta. Kiwanons milda smak gor att
den passar till mycket.

Kiwano forvaras bast langre perioder i rumstemperatur
men klarar ocksd av kortare perioder i kylskap.

Pernilla Larsson, Mossagarden
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Liten gronsakslada

RoOdkal (Mats Johnsson, Gnalsv), Broccoli
(Tony Hakansson, Tygelsjo), Vattenkrasse
(Mandelmanns, Rérum), Champinjon
(Holland), Tomat (Holland), Avokado (Mexiko)

Stor gronsakslada

Mangold (Mandelmanns, Rérum), Gurka
(Spanien), Rodkal (Mats Johnsson, Gnal6v),
Broccoli (Tony Hékansson, Tygelsjo),
Vattenkrasse (Mandelmanns, Rérum),
Champinjon (Holland), Tomat (Holland),
Avokado (Mexiko)

StorStor gronsakslada

Fankal (Mats, Gnalsv), Rotselleri (Argiborg,
Tomelilla), Gul paprika (Holland), Physalis
(Tony, Tygelsjo), Mangold (Mandelmanns),
Gurka (Spanien), ROdkal (Mats, Gnalov),
Broccoli (Tony, Tygelsjo), Vattenkrasse
(Mandelmanns, Rorum), Champinjon (Holland),
Tomat (Holland), Avokado (Mexiko)

Singellada

Tomat (Spanien), Sallad (italien), Aubergine
(Spanien), Morot (Danmark), Gron paprika
(italien), Apple (Italien), PAron (Holland),
Grapefrukt (Turkiet), Mandarin (Ttalien)

Liten fruktlada

Apple, Rubinola (Dammstorp, Malmé),
Kiwano (Angs6 Gérd, Tygelsjé), Banan (Peru),
Apelsin (italien), Clementin (italien)

Stor fruktldda

Apple, Rubinola (Dammstorp, Malmé),
Kiwano (Angs6 Gard, Tygelsjé), Banan (Peru),
Apelsin (ttalien), Clementin (italien),
Blodgrapefrukt (italien)

Rotfruktsladan

Morot (Mossagérden), Palsternacka
(Mossagérden), Bakpotatis (Fritz Thelin, Viken),
Jordartskocka (Angso Gard, Tygelsjo)

Ostladan

Gouda extralagrad (Holland), Getost
(Holland), Farost (Holland)



Mangoldlada med tomat
4 port

1 stor gul 16k

2 vitloksklyftor
ca 6 mangoldblad
2 tomater

34gg

3 dl mjolk

1 %2 dl riven ost

Fris 16k och vitlok i olja. Hacka
mangolden och 14gg i den med l6ken.
Fris 5 minuter under lock. Lagg 6ver i
ugnsform. Skiva tomaterna och lagg
overst. Salta och peppra. Ror ihop agg,
mjolk och ost, hill i blandningen i
formen och still in i 225 graderica 25
minuter.
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Skogsgryta

2 port

300 g kycklingfilé

2 dl gronsaksbuljong

12 msk kinesisk soja

1 krm kryddpeppar

1 gul 16k

1 liten bit rotselleri

1 morot

150 gram kastanjechampinjoner
négra kvistar bladpersilja
2 krm timjan

1lagerblad

2 msk creme fraiche

1 tsk ljus senap

Strimla kycklingen och amrinera i
buljong, soja och kryddpeppar i 10
minuter. Skala och tarna rotsellerin,
skiva morot, 16k och svamp. Stek 16k,
gronsaker och svamp ngra minuter.
Hacka persiljestjalkarna och lagg i
tillsammans med lagerblad och timjan.
Hall pa kyckling med marinaden och 14t
puttra under lock 15 minuter. Ror i
creme fraiche och fransk senap. Hacka
persiljebladen och stro 6ver. Servera
garna med kokt potatis.
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Pasta med gron
yoghurtsas &
pistagenotter

4 port

1dl gronsaksbuljong

3 dl naturell yoghurt

1 avokado

1 nave vattenkrasse

Blandade kryddor efter smak; t.ex.
koriander, basilika, oregano.

Tillbehor:
Pasta for fyra personer
Pistagendtter efter behov

Koka pastan. Till sisen kokas buljongen
upp. Lat svalna och lagg i finhackad
avokado, vattenkrasse, kryddor och
yoghurt i en mixer. Mixa till en sés.
Servera med ljummen pasta, garnera
med pistagenotter.
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Fars och fankalsfras
4 port

1 gul 16k

1 fankal

1 gul paprika

400 gram kottfars
1 msk olja

2 msk soja

V> tsk salt

1 krm peppar

1 msk farin

1142 dl vatten
Tillbehor:

Ris for 4 personer och gronsallad

Skala och skiva 16ken. Skolj, ansa och
strimla fankalen. Skolj, kdrna ur och
strimla paprikan. Bryn kéttfarsen i olja
i stekpanna tills den fatt fin farg.
Tillsétt 16k, fankal och paprika och 14t
frasa en stund. Krydda med salt och
peppar. Tillsétt soja och farin och hall
pé vattnet. Lat puttra utan lock ca 10
minuter. Servera med ris och en sallad.

Rodkalsdolmar

4 port

8-10 blad rodkal, forvillda
2 dl couscous

300 gram hackade champinjoner
1 finhackad gul 16k

1 riven morot

50 g hackade valnétskarnor
1> kruka persilja

1 tsk salt

1 tsk kryddpeppar

1 tsk timjan

2 msk vetemjol

olja till stekning

Sky:
2 dl gronsaksbuljong
2 dl dppeljuice

Tillaga couscousen enligt anvisningarna
pa paketet. Fras champinjoner och 16k i
olja. Ror ner den rivna moroten och
nétter. Ta av frén virmen och blanda i
couscous, persilja, kryddor och mjol
tills fyllningen gar att forma. Fordela
fyllningen i r6dkélsbladen och rulla
ihop. Fast med tandpetare eller
steksnore. Koka upp buljong och juice.
Fris dolmarna i olja, sla p& hélften av
skyn och 14t det koka in lite. Vand p&
dolmarna, hall pa resten av skyn och 14t
puttra en stund till. Servera med ris
eller couscous.

Rodkal

R6dkal ar gott till vilt om den kokas,
eller okokt och riven i sallader. Den ar
speciellt popular till julmaten!

Det enda som skiljer rodkal fran vitkal
ar den harliga roda fargen, och den
innehéller rikligt med vitaminer och
mineraler. Fosfor och kalcium finns,
men inte lika mycket som C-vitamin
och jarn! Kan forvaras lange i kylskap,
om de yttersta bladen blir diliga 4r det
bara att skala av dem s4 blir den fin.



