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Nu ar det dags att skilja faren at
och se mervardet i ekologiskt lammkott!

— Hjalp, dir ar ndgot vitt skrynkligt som ror sig!

Det var en solig sommardag pa den norska landsbygden och jag
var fullt upptagen med att 1ara mig hoppa hopprep dar utanfor
det stora vita trahuset. Sa helt plotsligt befann jag mig i ett hav av
vita skrynkliga djur som ivrigt brakte titt intill mina fyradriga
oron. Med blixtens snabbhet var jag uppe i tryggheten pa andra
vaningen dar husmor fick sig ett gott skratt och jag fick lara mig
att de vita skrynkliga var sauer eller far och inte alls farliga.

Vi har alla en géng lart oss, pa ett eller annat sitt, hur far och
lamm ser ut. Nu onskar jag bara att vi pd samma sjilvklara sétt
kunde lara oss skillnaden mellan konventionellt och ekologiskt
uppfodda lamm. Men hur skall vi veta nir det ganska ofta talas
om att all uppfédning av lamm ar sa naturlig att det inte finns
nagra stora mervarden med ekologiskt lammkétt. For de som vet,
de ekologiska lammproducenterna, finns en annan sanning.

Tank vad 14att det hade varit om vi konsumenter kunnat se pa
kattet att ekologiska lammuppfodare undviker de besvirliga
lammparasiterna genom att flytta djuren ofta mellan olika beten
s att lammen inte gir pd samma mark flera r i rad. Och att man
i konventionell uppfodning l6ser parasitproblemet med att ge
lammen foérebyggande doser med kemiska avmaskningsmedel.
Att ett ekologiskt uppf6tt lamm slipper avmaskningens nackdelar
och vi ménniskor gifter i mat och mark. Att vi belonas rikligt med
betade hagar med stor mangfald av insekter och fagelarter som
ater insekterna. Vad mer? Forutom att det inte anvinds
konstgodsel eller kemiska bekampningsmedel anvidnds endast
begriansad méngd kraftfoder i ekologisk uppfodning, vilket ocksé
ar positivt for klimatet d& manga kraftfoder odlas pa andra sidan
jordklotet och fraktas 1angt for att till sist né djur pa en gard i
Sverige. FOr oss som ska dta kottet ar det ocksa positivt att djuren
fotts upp pa sd mycket gras som majligt eftersom kottet da
innehéaller mycket mer av de nyttiga Omega 3-fettsyrorna. Lis
mer pa mossagarden.se, under “natur, ekologi och kretslopp”!

Inger Valeur, Mossagarden

Liten gronsakslada

Morot (Widegrens, Gotland), Rod 16k (Sund Mat,
Borgeby), Polkabeta (Gotland), Ruccolasallad
(Ttalien), Zucchini (Italien), Paprika (Italien)

Stor gronsakslada

Morot (Widegrens, Gotland), R6d 16k (Sund Mat,
Borgeby), Polkabeta (Gotland), Ruccolasallad
(Italien), Zucchini (Italien), Gron paprika
(Ttalien), Persilja (Italien), Aubergine (Spanien)

StorStor gronsakslada

Morot (Widegrens, Gotland), Rod 16k (Sund Mat,
Borgeby), Polkabeta (Gotland), Ruccolasallad
(Italien), Zucchini (Italien), Gron paprika
(Italien), Persilja (Italien), Aubergine (Spanien),
Tomat (Spanien), Gurka (Spanien), Paprika
(Spanien), Avokado (Mexiko)

Singellada

Morot (Widegrens, Gotland), Polkabeta
(Gotland), Ruccolasallad (Italien), Zucchini
(Ttalien), Tomat (Spanien), Apple Elstar
(Holland), Banan (Dom Repub), Apelsin (Italien)

Liten fruktlada

Apple Elstar (Holland), Banan (Dominikanska
Republiken), Apelsin (Italien), Papaya (Ghana),
Mandarin (Italien)

Stor fruktlada

Apple Elstar (Holland), Banan (Dom Republ.),
Apelsin (Italien), Papaya (Ghana), Mandarin
(Ttalien), Paron Williams (Argentina, de
europeiska ir slut), Grapefrukt (Italien)

Rotfruktslada

Palsternacka (Mossaggrden), Morot
(Mossagarden), J ordartskocka (Tony Hakansson,
Tygelsjo), Kalrot (Agriborg, Tomelilla)

Ostlada
Gouda ort (Holland), Danablue (Danmark),
Castello (Danmark), Salladstern (Danmark)
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Forslag till harliga mdéltider med recept komponerade av var underbara matkreator Ann-Sofi Eriksson

Osso buco-inspirerad
kottgryta

4 port

Osso buco betyder ung. ben med hdl i,
och denna traditionella italienska rdtt
ska egentligen lagas av skivad kalvldgg
med ben. Receptet kan emellertid
anvdndas for att forvandla vilket
enklare kott som helst till en festrdtt:
Grytbitar av hégrev, skivad lammbog
eller fliskkarré — efter att ha puttrat en
timme med tomat och vin dr kéttet mort
och smaken himmelsk.

400 g valfria grytbitar eller tex. skivad
lammbog

1 grovhackad gul 16k

en bit rotselleri

2 morotter

2 vitloksklyftor, skivade

1 burk krossade eller hela tomater

2 dl vitt vin (alt. vatten+pressad citron
och lite socker)

2 dl vatten+ ev 1 buljongtirning
1lagerblad

1 tsk timjan

1 tsk basilika

4 dl kokta stora vita bonor eller
bondbdnor

olivolja eller rapsolja till stekning

salt och svartpeppar

Skala mordatter och selleri och skir i 1-2
cm kuber. Bryn tillsammans med 16k och
vitlok i en gryta ndgra minuter. Spaid med
vin och buljong eller vatten , tillsatt
tomater och kryddor och 1t koka upp.
Bryn kottet s& det far en stekyta och lagg
ner i grytan. Koka girna ur pannan med
lite vatten och hall dven stekskyn i grytan.
Puttra pa svag virme under lock minst en
timme tills kottet ar riktigt mort. Blanda i
bonorna mot slutet av kokningen. Smaka
av med salt, peppar och 6rtkryddor och
servera med klyftpotatis eller risotto och
gremolata.

Tips! Tycker du det ar for dyrt med
ekologiskt kott — prova att kopa de
mindre “fina” styckningsbitarna, som ju
ar billigare. Dessa kraver oftast mer
tillagning, men ben och lite fett ger

massor av smak till soppor och grytor, >>
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>> och i slutdnden brukar det bli minst
lika gott som mdra filéer eller kotletter.
Genom att minska p&d méngden
kott/portion och i stillet tillsdtta lite
fardigkokta bonor eller kikartor, sa blir
det inte bara billigare, utan ocks& mer
miljovanlig mat, eftersom produktion av
kott som bekant kraver mycket mer
energi dn produktion av baljvixter.
Mustiga grytor som tex. osso bucon har
ovan smakar dessutom dnnu bittre efter
en natt i kylen sa laga den girna nir du
har tid for att ha en snabb middag nésta
dag.

Gremolata

Klassiskt tillbehor till osso buco som
lyfter de flesta tomatrdtter till nya
hojder.

1 litet knippe persilja
2 vitloksklyftor
1 citron (end. skalet)
(1 msk god olja)

Hacka persilja och vitlok fint. Anvand
aven persiljestjalken om den inte ar
alltfor torr och tradig.

Riv citronskalet fint. Blanda allt. Lite olja
“fdngar” de flyktiga aromerna frén
citronskal och vitlok, men gor ocksd att
hacket klumpar ihop sig. Str6 6ver varje
portion vid serveringen.

Citrondressade polkabetor
pa ruccolabadd

Polkabetan kan anvdandas pd samma
sdtt som rodbetor, men det dar ju roligt
att lata polkaménstret synas!

500¢g polkabetor

skal och saft fran 1 citron
1 pressad vitloksklyfta

3 msk kallpressad rapsolja
1/2 tsk salt

1/2 tsk smulad rosmarin
farskmalen svartpeppar
ruccolasallad

(rostade pumpafron)

Koka betorna med skalet pa i lattsaltat
vatten som tacker 20 minuter. >>
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>> Spola av i kallt vatten och skala dem.
Vispa ihop dressingen. Lagg upp ruccolan
pa stort fat. Skir betorna i ¥2 cm skivor
sa ringarna syns. Lagg dem fint pa
ruccolabddden och ringla 6ver
dressingen. Dekorera gdrna med rostade
pumpafron Servera som forritt eller som
tillbehor tex till stekta lammkotletter.

Ratatuille som soppa
4 port

1 gul 16k

1 morot

1 zucchini

1 aubergine

1 paprika

1 burk krossade tomater

8 — 10 dl kokande vatten el buljong
/2 msk provencalsk 6rtblandning
1-2 msk oliv- el rapsolja

salt och peppar

1 vitloksklyfta

Skiva auberginen. Lagg ihop skivorna
med salt mellan och 14t sté 10-20
minuter. Grovhacka 16ken, tirna morot,
zucchini, paprika och aubergin.

Fris allt i olja i tjockbottnad gryta nagra
minuter. Salta. Tillsdtt tomater och
ortkryddor och spad med vatten till
lagom konsistens. Puttra under lock 10-15
minuter. FOor en matigare soppa, tillsatt
mot slutet av kokningen tex. nagra dl
kokta bonor eller Y2 pkt sej i tdrningar.
Smaka av med pressad vitlok, salt,
nymalen svartpeppar och ortkryddor.

Pizza Zucchini

Mitt livs vackraste pizza Gt jag pa en
“hal-i-vaggen”-pizzeria i Rom. Den hade
enbart zucchiniblommor och sardeller
pd. Men frukterna gar ocksa bra:

Baka ut valfri pizzabotten, pensla med
olivolja och str6 over lite riven ost. Vand
tunna skivor av zucchini i olivolja och
salta latt. Lagg ut pa pizzan. Dekorera
med rodloksringar och gérna hela
sardellfiléer. Gridda i het ugn. Behover
nagot kortare tid dn vanligt eftersom den
inte har tomatsas péa.



