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Tips och trix for battre hallbarhet

En stor del av resurssloseriet dr all mat som kastas for att den blivit délig. Kop
inte hem mer &n du behover ar tumregel nr 1, men ratt forvaring ger ocksa
mycket battre héllbarhet. For frukt och gront finns en hel del knep som ger
bade battre smak och hallbarhet.

Bladgronsaker som sallad, kryddorter och groddar ar extremt kinsliga for
uttorkning. Dessa forvaras bast i kylskapet i plastpése eller -burk — men de &ar
ocksa kénsliga for stdende vatten och kondens, som gor att de ruttnar. Genom
att lagga lite fuktigt hushéllspapper i botten pa burken eller pasen sa blir det
hog luftfuktighet men ingen kondens eller stdende vatten i botten, och
gronsakerna héller sig vanligtvis krispiga och frascha ca 1 vecka. Gurka méste
ocksa alltid forvaras i plast i kyl for att inte torka ut, tomater blir ddremot

godast om de far ligga framme pé ett fat i rumstemperatur och mogna.

Rotfrukter kan lagras mycket linge om de forvaras svalt, morkt och med ratt
luft-fuktighet. Alla vi som saknar jordkallare kan imitera dess mikroklimat
genom att 1agga nagra sidor tidningspapper i plastpisen med rotfrukter.
Tidningspapperet fyller ssmma funktion som den sand man girna lagrar
morotter i: det tar upp och bevarar fukt som avdunstar fran rotfrukterna och
forhindrar att kondensvatten bildas. I vart kallskafferi brukar rotfrukter hélla
ca en manad p& detta sitt. Rotfrukter som forvaras i enbart papperspéase

skrumpnar daremot ganska snabbt ihop.

Till skillnad frdn ovanndmnda gronsaker har de flesta frukter genom sitt skal
ett naturligt skydd mot uttorkning, och kan darfor forvaras utan plast i
rumstemperatur, tex. pa ett fruktfat, i ca en vecka. Ofta &r frukten inte helt
mogen nar man far hem dem, och den blir d& ocksa godare av att ligga
framme. Bananer, dpplen, kiwi, paron och avocado tillhor de frukter som kan
forvaras i rumstemperatur tills de dr 4&tmogna, under forutsittning att de inte
ar skadade. Citrusfrukter eftermognar inte pd samma sétt, och i
rumstemperatur torkar de snabbt, s ldgg de flesta i kylen och ta fram nagra

apelsiner i taget.

Aven 16k lagras bist ganska torrt — den kan girna ligga 6ppet i en korg i
skafferiet. I plastpase finns risk att den moglar. Kom ocksé ihag det engelska
ordspraket "One bad apple will ruin the bunch”, som &r sant rent bokstavligt.
Har en frukt eller gronsak borjat mogla eller ruttna kommer
svamp/mogelsporer snabbt att sprida sig till resten, sa ta genast bort det som

blivit daligt, och tvitta girna frukt som varit i narheten av det mogliga.

Ann-Sofi Eriksson, Mossagdrden
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Liten gronsakslada

Bataviasallad (Italien), Zucchini (Italien),
Paprika (Italien), Purjolok (Holland), Tomat
(Spanien), Vitlok (Italien)

Stor gronsakslada

Alfalfa (Munkagrodden), Blomkal (ltalien),
Bataviasallad (Italien), Zucchini (Italien),
Paprika (Italien), Purjolok (Holland), Tomat
(Spanien), Vitlok (Italien)

StorStor gronsakslada

Citron (Italien), Jordartskocka (Solberga Gard,
Oland), Broccoli (Ttalien), Vitkal (Holland),
Alfalfa (Munkagrodden), Blomkal (Italien),
Bataviasallad (Italien), Zucchini (Italien),
Paprika (Italien), Purjolok (Holland), Tomat
(Spanien), Vitlok (Italien)

Singellada

Bataviasallad (Italien), Alfalfa (Munkagrodden),
Purjolok (Holland), Tomat (Spanien), Pdron
Williams (Argentina), Apelsin (Italien), Banan
(Dominikanska Republiken)

Liten fruktlada

Apple Topaz (Jack Stoop, Holland), PAron
Williams (Argentina), Apelsin (Italien), Banan
(Dominikanska Republiken)

Stor fruktlada

Mandarin (Italien), Apple Topaz (Jack Stoop,
Holland), Paron Williams (Argentina), Apelsin
(Italien), Banan (Dominikanska Republiken)

Rotfruktslada

Rodbeta (Rénneberga), Morot (Holland),
Jordartskocka (Solberga Gard, Holland), Gul 16k
(Tony Hakansson, Tygelsjé), ROdIOk (Holland)

Nista sida:
Prova pa de hdrliga recepten frdan
matkompositor Ann-Sofi Eriksson!
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Ratatuille som soppa
4 port

1 gul 16k eller ndgra dm purjo

1 morot

2-3 smé zucchini

1r6d el gul paprika

1 burk krossade tomater

5-8 dl kokande vatten el buljong
/> msk provencalsk értblandning
1-2 msk oliv- el rapsolja

salt och peppar

1 vitloksklyfta

Grovhacka loken, tdrna morot, zucchini
och paprika. Fris allt i olja i tjockbottnad
gryta ndgra minuter tillsammans med Y2
tsk salt. Tillsdtt tomater och 6rtkryddor
och spad med vatten till lagom
konsistens. Puttra under lock 10-15
minuter. Smaka av med pressad vitlok,
salt, nymalen svartpeppar och
ortkryddor.

Jattesnabb hummus av
roda linser
4 port

Hummus dr en bra proteinkdlla som
kan anvdndas som smorgadspdldgg eller
tillbehor till tex. sallad och
medelhavsmat. Gors ju egentligen av
kikdrtor, men réda linser ger ndstan
samma smak!

3 dl roda linser

6-7 dl vatten

1/5 tsk salt

2 vitloksklyftor

1 tsk malen spiskummin

1 krm finmalen svartpeppar

1/2-1 dl kallpressad rapsolja

1 msk ljus vinéger eller pressad citron

Koka linserna i dubbla miangden vatten
ca 10 minuter tills de borjar falla sonder.
L&t svalna négot, mixa sedan i
matberedare med 6vriga ingredienser till
slét konsistens. Smaka av med salt och
vinéger eller citron. Haller 4-5 dagar i
kylskdp. Gér dven bra att frysa in i
mindre portioner!
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P'aironsal]_ad med adelost
och valnotter
4 port som tillbehor eller forratt

Pdron och ost dr ju en gjuten
kombination!

2 ganska mogna péron

1-2 sma zucchini

lite fint strimlad purjolok

5 dl strimlad bataviasallad

1 dl latt smulade valnétter

1dl ddelost, tex Wanés blamogel, smulad
1 tsk salt, gdrna ortsalt

1> msk dppelciderviniger eller vit
balsamico

2 msk kallpressad rapsolja

Klyv paronen och ta bort "fluga" och
karnhus. Skar i fina skivor eller
tarningar. Skiva zucchinin tunt, dela
skivorna i halvménar. Blanda zucchini
och purjo med salt, vindger och olja.
Vénd forsiktigt ned paronen. Lagg upp pa
salladsbadd, girna fordelat pa
portionsfat och stré 6ver smulad ost och
valnotter. Garnera giarna med paron.
Variation: Byt ut ddelosten mot valfri
hérdost om du gillar det battre!

Pasta zucchini
4 port

Detta smarriga gronsaksfrds dar dven
gott till raris eller cous cous.

400 g pasta, girna tagliatelle

2 sma zucchini, skurna i strimlor

Y2 purjolok, skivad

Y2 rod eller gul paprika, tarnad

2 dl kokta kikartor eller tdrnad valfri korv
farskmalen svartpeppar

Koka pastan enligt instruktion pa
paketet. Woka gronsaker och kikartor
eller korv i olja tillsammans med salt och
peppar nagra minuter. Spad med lite (Y2
dl) vatten eller vitt vin och lat efterkoka
pé lag varme under lock ytterligare ett
par minuter. Bind om du vill ihop med en
skvitt gradde eller créme fraiche, smaka
av med salt och ev. en pressad
vitloksklyfta och servera till pastan.
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Gulasch pa lamm
8 port

Gulasch tar ganska lang tid att laga,
men tillhor de ddr matrdtterna som
bara blir godare av ndgon dag 1
kylskdpet, och som dven gar bra att
frysa in. Sa laga en stor gryta, och fixa
middagen for tva eller fler ganger pd en
géng!

800 g tarnat lammkott av sida eller
liknande

4 dl vatten

1 tsk salt

1 msk vindger

2-3 gula lokar, grovhackade

4 dl fardigkokta vita bonor

400 g passerade eller krossade tomater
1 paprika, tarnad

2 vitloksklyftor, skivade

2-3 msk paprikapulver

2 msk malen spiskummin

salt

olja till stekning

Bryn kottet i omgangar i olja och lagg
over i stor tjockbottnad gryta. Tillsatt
vatten, salt och vindger och koka pa lag
varme under lock ca 1 timme tills kottet
ar riktigt mort. Bryn 16k och paprika
nagra minuter och lagg detta i grytan
tillsammans med passerade tomater,
paprikapulver, spiskummin och bénor.
Fortsitt puttra under lock 10-15 minuter
— ror d& och da sa det inte fastnar i
bottnen! Smaka av med salt och
svartpeppar. Servera med ris eller kokt
potatis.

Favoritmacka 2

Slut pa palagg i kylsképet? Att skippa
osten och istillet ta generost med tunt
skivad gurka eller tomat samt lite ortsalt
blir frascht o gott — eller varfor inte préva
foljande: Rostat solros- eller olivbrod
frdn Rostdnga Molla, bregott eller
liknande, skivat paron, alfa alfa-groddar
och oOrtsalt- mums! Annat gott att ta pa
mackan ar skivor av dpple, banan,
avocado eller zucchini.



