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Kadmium — ett vaxande halsoproblem

I det moderna jordbruket forekommer det allt storre volymer
kadmium, en tungmetall som aterfinns i konstgodsel, framfor
allt i slam (fosforgodsel). Amnet forsvinner inte efter hand utan |
ackumuleras i dkerjorden. Och eftersom jorden innehaller sa (
mycket kadmium, innehaller tyvarr maten pa vart bord det

ocksa!

Spannmal och potatis star for cirka 80 procent av vart f
kadmiumintag. Inte ens modersmjolkersittning och
barnvalling gar fria fran fororeningar. Och eftersom
vegetabilier innehéller hogre kadmiumhalter dn animaliska
livsmedel, ar vegetarianer en sarskilt utsatt grupp. Kadmiumet \
lagras i kroppen och kan bland annat leda till njurskada och
skeletturkalkning. Den senaste forskningen visar ockséa att

amnet har direkta kopplingar till livmoder- och prostatacancer.

Trots dessa skrimmande nya uppgifter verkar det som om
jordbruksindustrin haller pa att latta pa sin restriktiva syn pa
kadmium. Tidigare har de enskilda odlarna avratts fran att ‘
sprida slam, men nu borjar det ater dyka upp pa akrarna i stor
skala.

Sa hur ska vi lyckas minska kadmiumhalterna i vdra matjordar? '
Enligt journalisten Gunnar Lindgren kravs det en hel del av /
bade konsumenter, producenter och lagstiftare. Vi
konsumenter maste borja krava att kadmiumforekomster
tydligt deklareras pa forpackningar till barnmat,
spannmalsprodukter och potatis. Sen borde givetvis /
jordbrukets foretradare ta sitt ansvar och forbjuda sina

medlemmar fran att anvinda slam.

Men aven du laser det har bladet ar en del av 16sningen. Genom
att dta ekologiskt odlad mat besparar du jordbrukets kretslopp

stora mangder handelsgddsel — och diarmed aven ett nytillskott ‘
av giftigt kadmium!

Anna Wagner, Mossagarden
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Liten gronsakslada
Rodbetor (Rénneberga rodbetor), Morot
(Holland), Sallad (Italien), Broccoli (Italien),
Lokmix (Tony Hakansson, Tygelsjo/Holland),
Tomat (Spanien)

Stor gronsakslada
Linsgroddar/Rédisgroddar (Munkagrodden),
Gurka (Spanien), ROdbetor (Rénneberga
rédbetor), Morot (Holland), Sallad (Italien),
Brocceoli (Italien), Lokmix (Tony Hakansson,
Tygelsjo/Holland), Tomat (Spanien)

StorStor gronsakslada
Citron (Italien), Chalottenl6k (Frankrike),
Avokado (Uganda), Linsgroddar/
Rédisgroddar (Munkagrodden), Gurka
(Spanien), Rodbetor (Rénneberga rodbetor),
Morot (Holland), Sallad (Italien), Broccoli
(Italien), LOkmix (Tony Hikansson,
Tygelsjo/Holland), Tomat (Spanien)

Singellada

Rodbetor (Ronneberga rodbetor), Morot
(Holland), Broccoli (Italien), Lokmix (Tony
Hakansson, Tygelsjo/Holland), Tomat (Spanien),
Apelsin (Italien), Piron Williams (Argentina),
Mango (Equador)

Liten fruktlada

Apple Santana (Dammstorp, Malmé), Pdron
Williams (Argentina), Ananas (Costa Rica),
Banan (Dominikanska Republiken)

Stor fruktlada

Grapefrukt (Italien), Apelsin (Italien), Apple
Santana (Dammstorp, Malmé), Pdron Williams
(Argentina), Ananas (Costa Rica), Banan
(Dominikanska Republiken)

Rotfruktslada

Rodbeta (Rénneberga), Kalrot (fam. Schwere),
Jordéartskocka (Tony Hikansson, Tygelsjo),
Palsternacka (Mossagarden)

Nasta sida:
Prova pa de hdrliga recepten fran
matkompositor Ann-Sofi Eriksson!
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Glom inte groddarna!

Under vinter och tidig var kommer ju de
flesta salladsgronsaker langvaga ifran,
alternativt odlas de i energikravande
vaxthus. Groddar har precis det dar
krispiga och frascha som ménga gillar
med sallad och gurka, men ar sd mycket
lattare och snabbare att odla sjdlv — och
nagot mer narodlat dn det som vuxit
hemma i koket ar svart att hitta! Sjalv
investerade jag for nagra ar sedan i en 3-
vaningars “grodd-apparat” i hilso-
kostaffaren och detta gor groddningen
extremt enkel och tar dessutom mycket
lite plats — och det allra bésta ar att det
inte ar ndgon katastrof om man glémmer
bort dem négon dag. Av alla fron jag
provat tycker jag mungbonor, alfa-alfa
och bockhornsklover ar lattast att lyckas
med, men prova dven tex. grona linser,
hel vete och kikirtor! De fardiga
groddarna haller upp till en vecka om de
forvaras i kylskép i burk med lock och lite
fuktigt hushéllspapper i botten.

Carbonara med broccoli
4 port

Pasta carbonara dr verkligen en av de
ultimata snabbrdtterna. Det klassiska
receptet gors med gréna drtor, men
broccoli passar minst lika bra.

400 g pasta, garna fullkornsspagetti.
1 pkt bacon eller nagra sojakorvar.

1 stor gul 16k, grovhackad

1 stdnd broccoli

4 4gg

2 dl riven smakrik ost

farskmalen svartpeppar

olivolja

salt

Dela broccolin i mindre bitar, skala och
skiva dven stammen. Koka pastan enligt
instruktion pa paketet. Lat broccolin
koka med den sista minuten.
Strimla bacon eller skiva korven och fras
en stund tillsammans med 16ken.
Vispa ihop dggen med den rivna osten.
Blanda den avrunna pastan med
baconfraset och dggblandningen, smaka
av med salt och mal 6ver massa
svartpeppar. Servera genast!
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Ugnsbakad rodbetssallad
med bonor och yoghurtsas

4 port

800 g rodbetor

1 liten rod eller gul 16k, tunt skivad

2 dpplen i sma tarningar

4 dl fardigkokta svarta eller réda bonor
2+3 msk kallpressad rapsolja

rivet skal och saft av 1 citron

1 tsk torkad rosmarin

Yoghurtsas:

3 dl naturell yoghurt eller
matlagningsyoghurt

2 pressade vitloksklyftor eller en bit feta-
eller blamogelost

Skala rédbetorna och skir i kuber ca 2x2
cm. Blanda vil med V2 tsk salt och 3 msk
god olja, bred ut i langpanna och baka i
225 graders ugn 20-30 minuter tills de
borjar fa farg. Blanda under tiden 16k och
dpple med citronsaft och finrivet citron-
skal, rosmarin, 2 msk olja och Y2 tsk salt,
samt vind ned bonorna i detta. Smaksatt
yoghurten med mosad feta- eller
blamogelost efter smak, alternativt med
vitlok. Vind ned de varma rodbetorna i
bonblandningen och smaka av med salt.
Servera salladen ljummen med brod och
gronsallad och med sésen vid sidan.

Rodsallad

4 port som tillbehor

Ldtt att glomma hur gott det dr med
rodbetor som rdkost!

3 rodbetor

3 morotter

1 apple, grovrivet eller finskuret, eller 1
apelsin i smé bitar

> fint skivad r6dIok eller 1 pressad
vitloksklyfta

/> tsk salt

1 msk dppelciderviniger

2 msk raps- eller olivolja

Skala rotfrukterna och rivdem grovt.
Blanda vil med 6vriga ingredienser.
Smaksitt om du vill med rosmarin, farsk
ingefara eller rivet apelsinskal. Gott som
“sidosallad” till de flesta vardagsritter,
men passar extra bra till pytt-i-panna,
korv stroganoff och andra réatter man
vanligtvis serverar inlagda rodbetor till.
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Varldens godaste pajdeg

4 port

Morotter 1 pajdegen dr en riktig hojdare
— smakrikt, saftigt och snyggt!

100g rumsvarmt margarin eller smor
100 g finriven morot

1 dl vetemjol

1dl havregryn

V> tsk bakpulver

V> tsk salt

Blanda mord6tterna med matfettet.
Blanda de torra ingredienserna for sig,
knada sedan ihop allt till en deg. Tryck ut
pajdegen i medelstor pajform och
forgradda i 225 grader 10 minuter.

Ligg i valfri fyllning, tex en av
nedanstdende forslag, héll 6ver en
aggstanning av 3 dgg och 4 dl mjolk samt
lite salt och griadda i 200 grader ca 25
minuter tills dgget stannat.

Broccoli och 16k: Dela 1 stdnd broccoli i
sma buketter, samt skala och skiva
stammen. Grovhacka 1-2 gula l6kar. Fras
16ken i olja 1 minut, tillsatt broccoli, Y2
tsk salt och 1 dl vatten. Puttra under lock
pa lag varme nagra minuter tills vattnet
nistan kokat bort.

Purjolok och fetaost: Skolj 1 medelstor
purjolok noga och skar i Y2 -cm-skivor.
Mjuka i olja med lite salt ndgra minuter.
Bred ut i botten och fordela 100 g tirnad
fetaost over.

Favoritmacka

Min favoritfrukostmacka just nu bestar
av knéckebrod med leverpastej, lite
dppelchutney och massor av
bockhornsklovergroddar. Extremt gott
(om man gillar leverpastej vill siga) men
dessutom béde riktigt nyttigt OCH
miljovanligt: Leverpastej dr en bra jarn-
killa for den som &dter mycket vegetariskt
(och resurssnalt, eftersom man tar
tillvara restprodukter), fullkornsknécke
har finfint GI-viarde och groddar ar rena
vitaminbomberna. Och chutneyn? Tja,
kanske inte s& nyttigt, men satter helt
Kklart pricken over i!



