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Ar du redo att bli vardags-vegetarian?

“Jag dter bara kott pa 16rdagar” sa en tjej jag triaffade hiromdagen
for att forklara sin kosthéllning. Jag tankte att det var en vildigt bra
illustration pa nagot som de flesta av oss glomt bort, namligen att
kott dr lyxmat. Sa lange vi levde som jagare och samlare var det nog
sé att det blev fest nar man lyckats filla ett byte. De flesta dagar fick
man ndja sig med rotter och annat som var mer lattfangat... Med
jordbrukssambhillets intdg behovde man inte liangre leta efter
bytesdjuren — men tillgdngen till angs- och betesmark begrinsade
hur ménga djur man kunde hélla, s& kottet ransonerades for att
man skulle kunna &ta det vid hogtider — se bara pa var svenska
julmat! Kéttbullar, korv och skinkmackor &r ju stapelfoda i de flesta
svenska hem, varfor ska vi dta det pa arets festligaste dag? Tja, vara
bonde-forfader at mest vil mest grot till vardags — klart det da var
lyxigt med korv!

Med okad tillgdng och stindigt sjunkande priser har kott morgon,
middag och kvill blivit en sjdlvklarhet for de flesta visterlanningar,
och allt fler ménniskor runt om i virlden vill med ckande
levnadsstandard ta upp denna vana. Om det ur halsosynpunkt ar
bra eller daligt att 4ta kott kan man ha olika asikter om, liksom om
det ar moraliskt forsvarbart att dta andra levande varelser. Sett ur
ett strikt miljoperspektiv finns daremot inga undanflykter: I en
varld med begriansade resurser och 6kande befolkning maste
kottkonsumtionen begriansas om maten — och planeten - ska racka
till alla.

Det kravs mellan 3 och 10 kg foder for att producera 1 kg kott, och
ser man till klimatpéverkan motsvarar produktion av 1 kg notkott
lika mycket koldioxidutsldpp som att kora en genomsnittlig bil 250
km. I Sverige star djurindustrin for ¥4 av det totala utsldppet av
vaxthusgaser! 1/3 av allt spannmaél och 90 % av all soja som odlas i
véarlden anvinds idag som djurfoder, samtidigt som 1 miljard
manniskor lever under sviltgransen. Naringslackage fran intensiv
djuruppfédning i kustndra omraden ar dessutom en av de storsta
kallorna till 6vergodning av vara vatten. En brittisk rapport havdar
att landets innevénare skulle gora en storre insats for miljon om de
halverade sin kottkonsumtion dn om de halverade sitt bilkérande,
och det finns all anledning att tro att detta dven giller i Sverige.
Ekologisk mat ar inte detsamma som vegetarisk, men att att 4ta mer
vegetariskt ar definitivt ekologiskt!

Ann-Sofi Eriksson, Mossagdrden

Ps. Vill du veta mer? Massa info pd rattvismat.nu, www.smmi.nu.
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Liten gronsakslada

Morot (Mossagarden), Jordartskocka (Tony
Hakansson, Tygelsj6), Blomkal (Italien/Holland),
Selleri (Solmarka Gard, Vassmolésa), Gul 10k
(Tony Hakansson, Tygelsjo), Gurka (Spanien)

Stor gronsakslada

Tomat (Spanien), ROdk&l (Mats J, Gnalov),
Morot (Mossagarden), Jordartskocka (Tony
Hakansson, Tygelsjo), Blomkaél (Italien/Holland),
Selleri (Solmarka Gard, Vassmolosa), Gul 1ok
(Tony Hakansson, Tygelsjo), Gurka (Spanien)

StorStor gronsakslada

Citron (Italien), K&lrot (Solmarka Gard,
Vassmoldsa), Sallad (Mats, Gnalov), Rattika
(Mats, Gnalsv), Tomat (Spanien), Rodkal (Mats
J, Gnalév), Morot (Mossagérden), Blomkal
(Ttalien/Holland), Jordartskocka (Tony
Hakansson, Tygelsjo), Selleri (Solmarka Gard), Gul
16k (Tony Hakansson, Tygelsjo), Gurka (Spanien)

Singellada

Sallad (Mats Johnsson, Gnalov), Jordartskocka
(Tony Hakansson, Tygelsjo), Gurka (Spanien),
Tomat (Spanien), Apple Ingrid Marie
(Appelboda, Kivik), Apelsin (Italien), Clementin
(Ttalien)

Liten fruktlada

Apple Ingrid Marie (Appelboda, Kivik), Pdron
Conference (Holland), Apelsin (Italien),
Clementin (Italien)

Stor fruktlada

Banan (Dominikanska Republiken), Apple Ingrid
Marie (Appelboda, Kivik), Paron Conference
(Holland), Apelsin (Italien), Clementin (Italien)

Rotfruktslada

Rodbetor (Ronneberga), Kélrabbi (Solmarka),
Morot (Mossagarden), Palsternacka
(Mossagarden), Rattika (Mats J, Gnal6v)

Ostlada

Parmesan (Italien), Salladstern (Danmark),
Camembert (Danmark)

Mossagarden eko ab, Mossagarden, 240 14 Veberdd, tel. 046-85544, fax 046-855 85, kontor: 046-859 70, info@mossagarden.se



Prova pa de hdrliga recepten fran var matkompositor, Ann-Sofi Eriksson!
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Nu blommar kéalen...

Forra veckan var det gott om blomkal i
recepten, men konstigt nog ingen i
l&dorna. Detta berodde pi att en
gronsaksleverans med blomkal kom pa
villovagar och uteblev. Kolla darfor dven
in forra veckans recept for inspiration for
denna veckas ldda! Mossagardsbladet
finns dven pd www.mossagarden.se.

Bakade jordartskockor
4 port

800 g jamnstora jordartskockor
salt, olja
smor

Skrubba skockorna rena men behéll
skalet. Bred ut i oljad langpanna och
baka i 200 grader i nedre delen av ugnen
till de ar riktigt mjuka, 25-35 min. Lét var
och en gropa ut det mjuka innehallet med
en sked eller kniv (eller med tinderna)
och njuta det med salt och smor. Servera
med brod och sallad, eller som tillbehor
till stekt kott.

Jordartskockssoppa med
potatis
4 port

Jorddrtskockornas fantastiska smak
kommer bdst till sin rdtt i sallskap med
milda vdnner som potatis och grddde.

Y2 kg jordartskockor

3 potatisar

1 grovhackad gul 16k

11 kokande vatten + en buljongtirning
1dl gradde eller créme fraiche

salt och farskmalen svartpeppar

Fris 1oken i olja ndgra minuter utan att
den far farg. Tillsatt de skalade och
skivade skockorna och potatisarna och
fris ytterligare en minut. Tillsdtt vatten
och buljong och koka tills allt ar riktigt
mjukt ca 15 minuter. Mixa soppan slit,
pressa ev. i en vitloksklyfta och runda av
med gradde eller créme fraiche och girna
en klick smor. Servera med ett gott brod.
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Indisk blomkalscurry

4 port

1 gul 16k, grovhackad

1-2 msk indisk curry

2 msk olja med neutral smak

1 blomkélshuvud delat i ca 3 cm bitar
(anvand dven den strimlade blasten)
2 morotter, skivade

2 vitloksklyftor, skivade

4 dl kokta kikértor eller vita bonor

3 dl vatten, salt

Bryn 16ken med halften av curryn nédgra
minuter pd medelviarme, tillsdtt 6vriga
gronsaker, salt och vatten. Puttra under
lock 10 min. Smaka av med salt och curry
och gérna en klick smor. Servera med
basmatiris, garna fullkorn.

Variation: Byt ut kikédrtorna mot strimlad
kyckling, eller uteslut dem och laga en dal
att servera till i stéllet.

Dal
4 port

Dal ar basmat i Indien, och en riktig
rdddare i néden — finns bara réda linser
och lite 1ok hemma kan man alltid laga
en snabb, god och nyttig madltid.

1 gul 16k, grovhackad

2 tsk curry

1 msk olja

2 dl réda eller grona linser
5-8 dl vatten

1/2 tsk salt

ev. lite smor

Fris 16k och curry i oljan en minut pa
medelviarme. Tillsitt skoljda linser, salt
och 5 dl kokande vatten. Puttra pé 1ag
viarme under lock tills linserna dr mjuka
(r6da 10 min, grona 20-30 min) Spad
med mer vatten vid behov — linserna
sviller mycket! Smaka av med salt och
géarna en klick smor. Servera med ris och
sallad.

Variation: tillsatt tirnade mordétter
och/eller andra rotfrukter, vitkal eller en
burk krossade tomater for att variera
smaken (mindre vatten behovs i sa fall)
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Rotfruktspannkaka
4-6 port

3 4gg

4 dl mjol

6 dl mjolk

1/2-1 tsk salt

6 dl grovrivna blandade rotfrukter, tex.
morot, selleri, palsternacka, kélrot
Vispa ihop en tjock pannkakssmet. Ror
ned de rivna rotfrukterna i smeten och 1at
std ca 10 minuter. Gradda i smord
langpanna i 200 grader i nedre delen av
ugnen tills ytan fatt fin firg och smeten
stannat, ca 30 minuter. Servera med en
stor rikostsallad, tex. rodkalssalladen
harunder, och girna knaperstekt bacon.

Rodkalssallad med apelsin
4 port

Rodkal blir vdldigt snyggt i sallad —
men den fdrgar av sig ndstan lika
mycket som rodbetor, sé se upp vad du
blandar den med. Rosa gurka ser tex.
inte sd gott ut...

5 -8 dl fint strimlad rodkaél
1-2 apelsiner

dressing:

rivet apelsinskal

1 msk rapsolja

1/2 tsk salt

1msk sweet chilisas

1 cm firsk ingefira, skalad och finhackad
/> msk dppelcidervindger
1msk résocker

2 msk pumpafroén

Riv skalet fran 12 apelsin halvfint. Skar
apelsinerna i klyftor, skir bort skalet och
dela i fina bitar. Blanda alla
ingredienserna till dressingen direkt i
salladsskalen. Vand ner apelsin och
rodkal. Lat marinera minst 10 minuter
innan servering, sd vitkalen hinner
mjukna. Str6 6ver pumpafron till sist,
och garnera ev. med apelsinskivor.
Tips: Salladen funkar givetvis lika bra
med vitkal.



