‘gnossagéirdsbladet V2

%:f%?* 3;3 E’?‘% 7§” h%*ygy ﬁ.\”%‘ ® ,ﬁ‘

Latt tvatt med tvattnotter!

Hur kan det bli sa mycket tvatt? Tvattmaskinen gar och gar
och for det mesta tinker man mest oskyldiga tankar som -
Jippi nu ar bade vit och kulortvatthogen borta sd antligen
kan jag trycka in den envisa lilla roda hogen i maskinen.
Men si ibland, just nar man lagger i tvattmedlet, sa flyger
tanken ivag ...humm visserligen har jag kopt ett tvattmedel
markt med Bra Miljoval men fosfat-fritt ar det ju faktiskt
inte och négot gor det ju med miljon, och ménga tvattar
blir det? Kan det vara sa absurt att jag faktiskt smutsar ner
ndgon annanstans nar jag vill gora min egen tvitt ren? Jag
kanner igen tanken allt for val och antagligen ar den sa
uttjatad i min hjarna att den sjalvdor av utmattning en
sekund efter den ar tankt?

Det harliga ar att nu slipper jag denna gnagande tankeloop
eftersom nagon har aterupptickt en brun fin "n6t” med 12
olika naturliga tvattaktiva amnen (saponiner) som ar som
ar till 100 % nedbrytningsbara. Tvattnotterna far tvitten
ren utan att slippa ut skadliga mangder av fosfat, eller
silver till vattendrag och hav. Tvittens farger behaller sitt
djup samtidigt som den blir ren och mjuk. Ahh!
Tviattnotterna i Ekobutiken kommer fran trad som vaxer
vilt pa h6jderna av Himalaya i Indien och ar egentligen
ingen not utan ett bar och lampar sig speciellt bra for
allergiker. Produktionen av tviattnotterna ger en viktig
inkomstkalla, speciellt till kvinnor som pa sa sitt kan
forsorja sina familjer. Genom att kopa tvattnotter skyddar
man ocksa skogen, eftersom traden blir for virdefulla for
att avverkas for att till exempel fa ved.

Redan fore var tiderdkning och in i modern tid anviande
kineserna tvattnoten till att tvatta kliderna med. Tydligen
kravdes det mycket 6vertalning for att fa dem att 6verga till
tvaltvattmedel, vilket siager en hel del om att det dog nog
valdigt bra egentligen. Och dn idag anviands tvattnoten pa
museer nar de skall rengora kansliga tyger som siden

och ull. Har ni fatt svara flackar pa kladerna gnuggar man
in med en annan miljovanlig produkt som vi siljer i
Ekobutiken, namligen flytande ekologisk galltval. Med
galltval och tvattnotter ar det mycket lattare att tvatta!
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Liten gronsakslada

Morot (Lyckas gérd, Fjdlkinge)
Kélrot (Ingrid Munro, Vittaryd)
Blomkal (1talien)

Sallad (Frankrike)
Korsbarstomat (Spanien)
Paprika (Spanien)

Stor gronsakslada

Morot (Lyckas gérd, Fjdlkinge)
Kalrot (Ingrid Munro, Vittaryd)
Blomkal (1talien)

Sallad (Frankrike)
Korsbarstomat (Spanien)
Paprika (Spanien)

Broccoli (Italien)

Féankal (Ttalien)

Citron (Italien)

StorStor gronsakslada

Morot (Lyckas gérd, Fjilkinge)
Kélrot (Ingrid Munro, Vittaryd)
Blomkal (Italien)

Sallad (Frankrike)
Korsbarstomat (Spanien)
Paprika (Spanien)

Broccoli (Ttalien)

Fankal (Italien)

Citron (Italien)

Avokado (Spanien)

Gurka (Spanien)

Singellada

Morot (Lyckas gérd, Fjdlkinge)
Blomkal (1talien)

Sallad (Frankrike)
Korsbarstomat (Spanien)
Paprika (Spanien)

Apple Elstar (Holland)

Banan (Domenikanska Republiken)

Liten fruktldda

Apple Elstar (Holland)

Piron Conference (Holland)
Banan (Domenikanska Republiken)
Apelsin (Spanien)

Stor fruktlada

Apple Elstar (Holland)

Piron Conference (Holland)
Banan (Domenikanska Republiken)
Apelsin (Spanien)

Clementin (Spanien)

Kiwi (Ttalien)
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receptreceptreceptreceptreceptreceptrec

Prova de hdrliga recepten med ingredienser fran lidorna.
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Kalrot i sotsur sas

1 liter kalrot skuren i cm kuber
2 finhackade vitloksklyftor.
Sds:

2 msk kinesisk soja

1 msk rott matlagningsvin
4 msk socker

1 tsk salt

4 msk rodvinsvindger
Redning:

3 msk maizena redning

1,5 dl vatten

Hetta upp en tjockbottnad
kastrull, hall i olja, 14t den bli
het. Fris vitlok och kalrot tills
den borjar fa farg. Detta tar lite
tid, ca 10-15 min., kalroten ska
vara mjuk. Hall pa sasen, koka
upp, lagg pa lock och sjud i 5-
10 minuter. Tillsatt redningen
och koka upp. Servera med ris.

Blomkal med

currydipp
2-3 port

1 blomkalshuvud

2 dl matlagningsyoghurt

2 tsk curry eller efter smak
1 tsk gurkmeja

2 tsk dijonsenap

2 tsk citronsaft

salt

Dela blomkalshuvudet i sma
buketter och ldgg upp pa ett fat
eller i en skal. Blanda yoghurt
med curry efter smak, tillsatt

gurkmeja, senap och citronsatft.

Blanda och smaka av med salt
och ev. mera kryddor. Servera
dippsasen till
blomkalsbuketterna som
forratt, till buffén eller som
tilltugg till drinken.

Rotfruktslada

1 kélrot 0,6-0,7 kg
salt

kryddpeppar

2-3 lagerblad

5-6 dl ol

10-12 potatisar

2 morotter

1 purjo ca 20 cm

Skar kalroten i Y2-1 cm skivor,
dela dem pa mitten. Krydda
skivorna med salt och
kryddpeppar. Stek skivorna i
olja tills de far farg. Skala och
skar potatis, morot och purjo i
tunna skivor. Varva potatis,
purjo, morot och kélrot i en
smord ugnsform. Krydda lite
latt med salt och kryddpeppar
mellan varven. Liagg lagerblad
péa och sla pa dlen. Eventuellt
ringla over lite sirap eller
honung. I ugn 225 grader med
lock pa, som tas av mot slutet.
Ca 30-40 minuter i ugn tills
allt kanns mjukt.

Potatis- och
blomkalsomelett

4 potatisar

/2 blomkal

4 agg

4 msk vatten

0,5 tsk korvel

0,5 tsk salt

1 krm svartpeppar

Skala och tirna potatisarna.
Dela blomkalshuvudet i
buketter. Lagg allt i panna och
fris lite. Vispa ihop dggen,
vattnet, korveln, saltet och
svartpepparn. Hall smeten
over fraset och gradda pa svag
viarme. Ror lite forsiktigt sa
omeletten stelnar. Servera
direkt ur pannan.

Blomkalsstuvning
med morotsbiffar
4 port

500-750 g blomkal
0,5 tsk salt till 0,5 1 vatten
3 msk vetemjol

4 dl mjolk

1 msk smor

salt, peppar

ev. muskotnot
persilja

3-4 morotter

salt

mjol

agg

strobrod

Bryt blomkaélen i buketter och
skar stocken i sma bitar. Mat upp
vatten sa att den nitt och jamnt
tacker blomkalen. Lagg i salt och
lat koka tills den nastan blir
mjuk, ca 5-10 minuter. Hall av
spadet och lat kédlen rinna av.
ROr ut mjolet med lite av
mjolken i en kastrull, tillsatt
resten av mjolken och fettet.
Koka upp under omrorning och
koka 3-4 minuter. Smaksatt med
salt och peppar, ev ocksé lite
riven muskot. Liagg i den
avrunna kalen och varm
stuvningen. Klipp over lite
persilja.

Servera med morotsbiffar: Skala
morotterna och skiar dem pa
langden, 0,5-1 cm tjocka. De ska
bli platta for att paneras. Forvall
mordtterna i saltat vatten ca 5
minuter. Lat rinna av. Doppa
dem i mjol, agg och sist strobrod.
Stek dem i en upphettad
stekpanna pa bada sidorna.
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