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Tips och trix for biittre hallbarhet Liten gronsakslada

Morot (Mossagérden)

Gul 16k (Marcellos farm, N6bbel6v)
Savoykal (Solmarka gard, Vassmolésa)
Palmkal (Solmarka gard, Vassmolosa)
Majs (Ventegodtgaard, Koge)

Citron (Italien)

En stor del av resurssloseriet ar all mat som kastas for att den
blivit dalig. Kop inte hem mer dn du behover ar tumregel nr 1,
men ratt forvaring ger ocksa mycket battre hallbarhet. For frukt
och gront finns en hel del knep som ger bade battre smak och

hallbarhet. . .
Stor gronsakslada

Morot (Mossagérden)

Gul 16k (Marcellos farm, N6bbel6v)
Savoykal (Solmarka gard, Vassmolésa)
Palmkal (Solmarka gérd, Vassmoldsa)
Majs (Ventegodtgaard, Koge)

Citron (Italien)

Bongroddar (Munkagrodden)
Ingefdra (Uganda)

Bladgronsaker som sallad, kryddorter och groddar ar extremt
kinsliga for uttorkning. Dessa forvaras bast i kylskapet i
plastpase eller -burk — men de ar ocksa kinsliga for stdende
vatten och kondens, som gor att de ruttnar. Genom att lagga lite
fuktigt hushallspapper i botten pa burken eller pasen sa blir det
hog luftfuktighet men ingen kondens eller stdende vatten i
botten, och gronsakerna héller sig vanligtvis krispiga och frascha
ca 1 vecka. Gurka maste ocksa alltid forvaras i plast i kyl for att
inte torka ut, tomater blir diremot godast om de far ligga
framme pa ett fat i rumstemperatur och mogna.

StorStor gronsakslada

Morot (Mossagérden)

Gul 16k (Marcellos farm, Nébbelsv)
Savoykal (Solmarka gard, Vassmoldsa)
Palmkal (Solmarka géard, Vassmolosa)
Majs (Ventegodtgaard, Koge)

Citron (Italien)

Bongroddar (Munkagrodden)
Ingefédra (Uganda)

Palsternacka (Mossagérden)
Timjan (Danmark)

Blomkal (Italien)

Gurka (Spanien)

Rotfrukter kan lagras mycket linge om de forvaras svalt, morkt
och med ratt luft-fuktighet. Alla vi som saknar jordkéallare kan
imitera dess mikroklimat enom att lagga nagra sidor
tidningspapper i plastpdsen med rotfrukter. Tidningspapperet
fyller samma funktion som den sand man giarna lagrar morotter
i: det tar upp och bevarar fukt som avdunstar fran rotfrukterna
och forhindrar att kondensvatten bildas. I vart kallskafferi
brukar rotfrukter halla ca en manad pa detta sitt. Rotfrukter
som forvaras i enbart papperspase skrumpnar daremot ganska
snabbt ihop.

Singellada

Gul 16k (Marcellos farm, N6bbelov)
Savoykal (Solmarka gard, Vassmolésa)
Palmkal (Solmarka gérd, Vassmolosa)
Bongroddar (Munkagrodden)

Citron (Italien)

Apple Ingrid-Marie (Linas & Binas, Kivik)
Grapefrukt (Italien)

Kiwi (Ttalien)

Till skillnad fran ovannidmnda gronsaker har de flesta frukter
genom sitt skal ett naturligt skydd mot uttorkning, och kan
darfor forvaras utan plast i rumstemperatur, tex. pa ett fruktfat, i
ca en vecka. Ofta ar frukten inte helt mogen niar man far hem
dem, och den blir da ocksé godare av att ligga framme. Bananer,
applen, kiwi, paron och avocado tillhor de frukter som kan
forvaras i rumstemperatur tills de ar atmogna, under
forutsattning att de inte ar skadade. Citrusfrukter eftermognar
inte pa samma satt, och i rumstemperatur torkar de snabbt, s
lagg de flesta i kylen och ta fram nagra apelsiner i taget.

Liten fruktldda

Apple Ingrid-Marie (Linas & Binas, Kivik)
Banan (Domenikanska Republiken)
Grapefrukt (Italien)

Kiwi (Ttalien)

Stor fruktlada

Apple Ingrid-Marie (Linas & Binas, Kivik)
Paron Williams (Italien)

Banan (Domenikanska Republiken)
Grapefrukt (Italien)

Kiwi (Ttalien)

Aven 16k lagras bist ganska torrt — den kan giirna ligga 6ppet i
en korg i skafferiet. I plastpase finns risk att den méglar. Kom
ocksa ihdg det engelska ordspraket “One bad apple will ruin the
bunch”, som ir sant rent bokstavligt. Har en frukt eller gronsak
borjat mogla eller ruttna kommer svamp/maogelsporer snabbt att
sprida sig till resten, sa ta genast bort det som blivit daligt, och
tvatta garna frukt som varit i narheten av det mogliga.

Rotfruktslada

Morot (Mossagérden)

Palsternacka (Mossagarden)
Rodbetor (Ronneberga gronsaker)
Kalrot (Solmarka gérd, VassmolGsa)
Rotselleri (Solmarka gard, Vassmolosa)
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receptreceptreceptreceptreceptreceptrec

Prova de hdrliga recepten med ingredienser fran lddorna.
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Gravlaxdolmar med
persiljesas
4 port

8 stora savoykalsblad

400 g gravlax i bit

2-3 msk finhackad gul 16k

1 dl hackad dill

3 aggulor

4 msk svensk senap

2-3 krm grovmald vitpeppar
2-3 msk smor

Persiljesas:

1 fiskbuljongtéarning + 1 dl
vatten

2 dl creme fraiche

ca 1 dl hackad persilja

1-2 msk smor

/2 -1 krm cayennepeppar

Tillbehor och garnering:
nykokt pressad potatis
citronklyftor

Lagg savoykalen i rikligt med
kokande lattsaltat vatten (2 tsk
salt/liter vatten) och koka dem
ca 3 minuter. Spola darefter
den i kallt vatten och 1at dem
rinna av val. Skir bort och
nunna ner der grova
nervtraden i mitten pa varje
blad. Skar bort skinnet pa laxen
och se till att alla ben ar borta.
Skir laxen i smé tarningarsom
pa bilden. Finhacka 16ken och
grovhacka dillen. Lagg ut
kalbladen pa arbetsbanken.
Blanda laxtarningarna i en
bunke med dggulor, senap,
l6ken, dillen samt grovmald
vitpeppar. Fordela blandningen
pa kélbladen. Sitt ugnen pa
225°. Vik in kanterna pa kélen
over laxblandningen och rulla
ihop till fina dolmar. Lagg over
dolmarna efter hand i en smord
form, med skarven nedat.

Pensla dolmarna med smalt
smor och stek dem i ugnen
10-12 min.

Persiljesdsen: Koka forst upp
vatten och fiskbuljongtarning.
Tillsatt creme fraichen och
koka sdsen ett par minuter.
Tillsatt persilja och vispa ett
par msk smor. Smaka av
forsiktigt med en aning
cayennepeppar samt nigra
korn salt om det behovs.

Kramig linssoppa
med kokosmjolk
4 port

1 gul Iok

/2 kg morotter

1dl roda linser

1 burk kokosmjolk
1/2-1 tsk rod curry
1-2 cm farsk ingefara
5 + 3 dl vatten
rapsolja

salt

Skolj linserna och koka dem
mjuka i ca 3 dl lattsaltat vatten
ca 10 minuter. Skala och skiva
morotter och 16k, samt
finhacka den skalade
ingefaran. Bryn med olja och
lite salt pa medelvarme

ndgra minuter. Tillsatt
kokosmjolk, rod curry och
négra dl vatten och koka tills
gronsakerna kanns mjuka. Hall
over ca 1/3 av soppan till
linskastrullen, mixa till slat
konsistens. Blanda allt, koka
upp igen och smaka av.

Ingefirsmarinerad
savoykal

Strimla nagra dl savoykal fint.
Blanda med 1 tsk rapsolja, en
pressad vitloksklyfta, 1 tsk
finhackad ingefara samt en
gnutta salt. Marinera ca 10
minuter innan servering.

Wok pa palmkal
2 port

200 g strimlad palmkal

1 tarnat apple

1 gul 1ok, skivad

/2 dl russin

1 msk dppelciderviniger eller
annan vinager

1 tsk ljus dijonsenap

1,5 msk sweet chili

1/ tsk malen kardemumma
/2 tsk salt

Hetta upp olja i wok eller
stekjarn. Woka palmkal, apple,
16k och russin. Tillsatt vinager,
senap och sweet chilisas. Krydda
med kardemumma. Lat allt frasa
under omrorning 4-5 minuter.
Spad med lite vatten och smaka
av med salt. Servera med ris eller
cous-cous. Passar med stekt flask
eller skinka.

Savoykalsrora

1 gul lok

mjol

buljong

potatis

skuren savoykal
pressad vitlok

Fris 1 gul 16k, stroé 6ver mjol,
spad med buljong, tirna potatis
och koka mjukt. Tillsatt skuren
savoykal, pressad vitlok och
krydda. Lat allt koka mjukt.
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