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Smart! & Liten gronsakslada

Morot (Ingrid Munro, Vittaryd)

3 . e 9 3 Gul 16k (Marcellos farm, N6bbelov)
Jag upphor ?1(11‘18 att quanas over -samba.r_ldeto att det N Ruccola (nalion)
som ar bra for miljon nastan alltid ar bra for var hilsa, , Broccoli (Italien)

Féankal (Ttalien)
.. . ° o ro . . . Zucchini (Italien)
stallet for att aka bil far vi gratis motion och -

forhoppningsvis — frisk luft, genom att kopa klader ¥ Stor gronsakslada
second hand slipper vi de kemikalier fran infargning och Morot (Ingrid Munro, Vittaryd)

o . . Gul 16k (Marcellos farm, N6bbel6v)
malskydd som annars tar manga tvattar att bli av med, " &

. 7. . Ruccola (Italien)
genom att dela bostad med flera blir livet roligare (om de Broceoli (Italien)
ar snalla).

och oftast dven for pldnboken. Genom att ga eller cyklai I

Féankal (Ttalien)

Zucchini (Italien)
Mé Palsternacka eller Rodbetor (Mossagarden)
Att ekologisk mat inte bara besparar miljon, utan dven N + Sallad (Franaike) eller Spenat (Ttalien)
véra kroppar, otrevliga gifter, ar val en sjalvklarhet for StorStor gronsakslada

Mossagardens kunder. Fler och fler forskare enas ocksa %

om att ekologiskt innehaller mer naringsamnen, sa att Morot (Ingrid Munro, Vittaryd)

Gul 16k (Marcellos farm, Nébbelov)

det ar bra for hilsan kan inte bestridas. Men nar det M Ruccola (uatien)
kommer till pldnboken blir det vid forsta anblicken Broceoll (tlien)
knivigare, for visst ar ekologiskt oftast dyrare an Zﬁﬂcﬁirﬁﬁiﬁiﬂ)
konventionellt. Losningen pa ekvationen stavas & SPa}IStgmacka (Mossaghoden)
S.M.A.R.T. Forkortningen betyder: Storre andel B?orikgr(ﬁil:)) cllerSpenat (tatien)
vegetabilier (Mindre kott och mer baljvixter (drter, bonor, Avokado (Spanien)

. e . . . ° . Gurka (Spanien)
linser) ger betydande utslippsminskningar. Djurhallningen Paprika (Spanien)
star for ndstan en femtedel av virldens klimatpaverkande « ) .
utslipp. Produktion av baljviixter ger bara brdkdelen sd % Singellada

Morot (Ingrid Munro, Vittaryd)

mycket utsldpp — och priset for ett kilo hemkokta bonor dr ca - Gul 16K (Marcellos faum. Nobbelév)
g Broccoli (Italien)

10 kronor!). Mindre utrymme for "tomma kalorier" (fett 2 roce
genomsnittligt hushdll gdr hdlften av matpengarna till g ;ﬁﬂ?ﬁ}ﬁtﬁt‘:ﬁln)
kalorier som ger mycket lite néring, tex alkohol, godis, chips). % Apple Elstar (Holland)
Andelen ekologiskt 6kas (Genom ovriga punkter spar man 811;?:22&(2:;‘:2)
mycket pengar, vilket gor det ldttare att ha rad med

ekologiskt). Ratt kottval, ratt gronsaksval (Svenskt beteskott % Liten fruktlada

(betande nétboskap och lamm) hjdlper till att bevara det p 1 Apple Elstar (Holland)
- . . . . . . ‘@ Piron Conferance (Holland)
oppna landskapet i Sverige, flisk och kyckling krdver mindre > Apelsin (italien)
energi-input/kg — vdlj lite av varje. Vilj sdsongens gronsaker A Grapefrukt (Italien)
och minska pa "vixthusgront”. Rotfrukter och vitkal dr o

) e . e i _ Stor fruktlada
vintertid bade nyttigare och billigare dn tomat/gurka). S‘ Apple Elstar (Holland

o . . o ollan

Transportsnalt (Hemtransporten dr ofta storsta boven — sd Piron Conferance (Holland)
kor inte bil till affdren stup i kvarten). Banan (Domenkanska Republiken)

!‘ Apelsin (Italien)
Clementin (Italien)

Se dar — billigare, nyttigare — och mycket béttre for miljon! o Grapefrukt (italien)

Christer Ohlsson , Mossagdrden !
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receptreceptreceptreceptreceptreceptrec

Prova de hdrliga recepten med ingredienser fran lddorna.
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Broccolisoppa med
pinjenotter
4 port

2 gula lokar, hackade
olivolja

1,51 gronsaksbuljong
500-600 g broccoli

1 dl hackade pinjendtter
1 tsk salt

0,5 tsk svartpeppar

Fras 10ken mjuk i olja, utan att
den tar farg. Lagg den frasta
loken i buljongen och koka
upp. Skir av
broccolibuketterna och skar
stjalkarna i tunna skivor. Lagg
dem i buljongen, lat koka 10
minuter. Tillsatt buketterna
och de hackade pinjenétterna.
Sjud ytterligare 12-15 minuter.
Mixa soppan i matberedare
eller med mixerstav. Krydda.
Kniackebrod passar bra till och
eventuellt bacon om man
onskar det.

Linssallad med
fankal
6-8 port

4 dl grona eller svarta linser
1 stor gul 1ok

1 rod paprika

1 fankal

1/2 -1dl olivolja

1/2 dl vitvinsvinager

saften av 1/2-1 citron

salt, peppar och persilja

Koka linserna. Skolj av med
kallt vatten, 14t rinna av
ordentligt. Strimla loken,
paprikan och fankalen. Blanda
vinager, olja, citronsaft och
kryddor och hall 6ver salladen.
Lat gdrna std och drai1-2
dagar, ror runt ibland. Klipp
persilja 6ver vid serveringen.

Appelscones
ger 12-15 brod

2 12 dl vetemjol

1 12 dl dinkelmjol, fullkorn
1/2 dl socker

2 tsk bakpulver

1 tsk kanel

1 krm salt

75 g smor, kallt

1 apple

1agg

Blanda alla torra ingredienser.
Tillsdtt smoret i smé bitar och
fordela det med fingertopparna
till en smulig massa. Riv dpplet
grovt (behover inte skalas) och
ror ner tillsammans med dgget.
Arbeta snabbt till smidig deg.
Kavla ut 2 cm tjock och ta ut
rundlar, ca 6 cm i diameter.
Gradda pa bakplétspapper,
200 grader, 12-15 minuter.

Palsternacka med

saffran
2 port

1 palsternacka

1dl rapsolja

1 tsk saffran

1 msk tamari

Sas:

3 dl graddfil

100 g hackad kokt skinka
0,5 tsk salt

Skala palsternackan och skar
den i 0,5-cm tjocka skivor. Ar
palsternackan stor s dela den
pa langden sa bitarna inte blir
sa tjocka. Lagg skivorna i en
skal tillsammans med oljan,
saffran och tamari. Ror om.
Stek palsternacksbitarna i
oljan pa hog viarme, de ska bli
bruna men inte brannas. Salta.
Blanda ihop sasen och servera.

Kasslergratinerad
zucchini
4 port

3 zucchini

2 lokar, hackade

200 g kassler

1 burk skalade tomater, med
spad

2 msk vetemjol

salt och peppar

ca 2 dl riven ost

Dela Zucchinin pa langden. Grop
ur det mesta av fruktkottet med
en sked och hacka det. Pensla
halvorna med lite olja, lagg i en
form och satt in dem i ugnen 200
grader i 10-15 minuter. Fris Iok
och strimlad kassler i lite fett i en
stekpanna. Tillsatt zucchinikott
och tirnade tomater. Str6 6ver
mjolet, ror om och koka 3-5
minuter. Smaka av med salt och
peppar. Ta ut zucchinihalvorna
ur ugnen och 6ka ugnsviarmen
till 225 grader. Fordela
fyllningen i halvorna och str6
over osten. Gratinera i 6vre delen
av ugnen tills ytan fatt vacker
farg, 10-15 minuter. Servera med
brod. Jattegott!!!
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