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Vara olika lador!

I &r firar Mossagardens prenumerationstjanst 10-ars jubileum! Vi

har idag ett utbud av 7 st olika lddor med frukt, gronsaker — och Liten gronsakslada

Sallad (Italien), Fankal (Italien), Zucchini
6-7 olika sorters ekologiska gronsaker och rotfrukter. I forsta hand | (italien), R6d paprika (Spanien), Gul paprika

rotfrukter. Lilla gronsaksladan 4r ténkt att vara en fargglad mix av

kommer gronsakerna fran skdnska gardar, men eftersom tillgdngen | (spanien), Gurka (Holland)

ar 1ag under vinterhalvéret finns ocksa gronsaker fran sydligare

Stor gronsakslada

Sallad (Italien), Fankal (Italien), Zucchini
(Ttalien), Rod paprika (Spanien), Gul paprika
(Spanien), Gurka (Holland), Tomat (Spanien),
Citron (Italien)

breddgrader. For dig som vill ha mer av det goda och som &lskar
matlagning finns Stora gronsakslddan. For storfamiljen eller {
kollektivet finns — storSTORA ladan! Med en generos samling f
knolar kan du ge dig pa det mesta i matvag — en fargglad sallad,

mustig gronsaksgryta, lackra, ugnsrostade primérer — varfor inte ta

hjélp av vart receptblad for lite inspiration med storkoket? StorStor gronsakslada

N\ Sallad (Italien), Fankal (Italien), Zucchini
Du vet vil att man bor dta minst 3 frukter om dan? Frukter bidrar (Ttalien), Rod paprika (Spanien), Gul paprika
med massor av vitaminer och ser samtidigt till att halla nere pa (Spanien), Gurka (Holland), Tomat (Spanien),
kroppens godissug. Men det som inte ir lika nyttigt ir de kemikalier Citron (Italien), Blomkél (Italien), Pac Choi
som finns pé skalet p& besprutad frukt. I lilla fruktlddan finns den \  (Holland), Avokado (Mexiko), Korsbérstomat
ekologiska frukten som passar bra for det lilla hushéllet. For den (Holland)
som har gjort en god vana av att varje dag ta med sig frukt till skolan Singellada
eller jobbet - eller som har ménga aktiva barn - finns Stora ¢ Sallad (ftalien), Finkal (Italien), Gurka
fruktladan. Varje vecka levereras denna veritabla fruktfest och (Holland), Tomat (Spanien), Skogschampinjon
frukterna fungerar utmarkt som tilltugg, men dven som pikanta (Holland), Apple Jona Gold (Tyskland), Banan
inslag i sallader, grytor och bakverk. Anvéand fantasin! " (Dominikanska Republiken), Kiwi (Italien)

' Liten fruktlada

Har du svért att vilja mellan gronsaker och frukt? Det behover du -
Apple Jona Gold (Tyskland), Banan

{ (Dominikanska Republiken), Kiwi (Italien),
Grapefrukt (Italien)

inte! Singellddan ar speciellt anpassad for det mindre hushallet eller
for dem som inte hinner laga s mycket mat hemma. Det bista for
miljon ar niarodlad och sisongsanpassad ekologisk mat. Darfor vill
vi sla ett extra slag for vara goda skénska rotfrukter i rotfruktsladan! Stor fruktlada
Dessa jordens egna frukter i harliga hostfarger gor sig utmarkt Apple Jona Gold (Tyskland), Banan

ugnsbakade, i soppor och rarivna i sallader. Att de dr spriangfyllda (Dominikanska Republiken), Kiwi (Italien),
Grapefrukt (Italien), Apelsin (Italien), Paron

Red Bartlett (Argentina, de europeiska ar slut)

med nyttiga vitaminer och mineraler gor ju inte saken sdmre. I
rotfruktsladan kan man exempelvis hitta Mossagardens egen morot.

Rotfruktsldda

Nu vill vi gdrna veta — vilken 1ada &r er favorit? Sind in era
Palsternacka (Mossagérden), Morot

.. o1k . s 123 4
onskemal — vi vill jattegirna veta vad just du tycker om véara lador! (Mossagirden), Sotpotatis (Egypten), Gul 6k

Passa pa att ldmna era tips och 6nskemal till oss! Sa att vi kan (Holland)
fortsatta att forbattra oss under de kommande 10 aren! L
Ebba-Maria Olson, Mossagdrden
Www.mossagarden.se
Mossagarden eko ab, Mossagarden, 240 14 Veberdd, tel. 046-85544, fax 046-855 85, kontor: 04 B
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Prova gdrna pé vdra hérliga recept komponerade av var matkreatér Ann-Sofi Eriksson!

Musti fiskso;ipa med
fankal och aioli
4 port

Det ekologiska sortimentet tycks 6ka for
varje dag! Vid mitt senaste besok i
snabbkdpet hittade jag eko-majonnds
frdn en av de stora mdrkena — sa nu blir
det litt att gora aioli. Och sd finns det
majonnnds i Mossagdrdens Ekobutik -
forstds!

400g kuber av sej eller clariasfilé
(clarias &r en ganska ny fisksort som
odlas mycket miljovinligt och energi-
effektivt — och dessutom ar jattegod!)
1 gul I6k eller purjo

en bit selleri

2 morotter eller palsternacka

1 paprika i kuber

1 burk krossade tomater

1 stort stind fankal, strimlat

olja till stekning

1tsk curry

(Fiskfond eller fiskbuljongtarning)

5 dl kokande vatten

salt, peppar, ortkryddor

lite vitt vin eller pressad citron

Aioli:

1 dl majonnaés av valfritt slag

1-2 klyftor pressad vitlok

Blanda vitlok och majonnis och 14t aiolin
std och mogna medan resten gors.
Grovhacka 16ken eller strimla purjon.
Skala rotfrukterna och skiri 1-2 cm
tdrningar. Bryn 16k, paprika och
rotfrukter nagra minuter med olja i en
stor gryta. Tillsdtt curry och lat frésa
ytterligare en halv minut. H&ll i vatten,
vin och tomater, smaksatt med fiskfond
eller buljongtirning och/eller salt och
puttra under lock 10 minuter. Ligg i fisk-
kuberna, koka upp och puttra pa svag
viarme ytterligare nagra minuter tills
kottet “stannat”. Smaka av med salt och
peppar och smula 6ver lite 6rtkryddor,
girna provencalsk blandning eller
basilika och timjan. Fras fainkalen med
lite salt och peppar sd den mjuknar >>>

>>> men fortfarande har spinst. Servera
soppan med aioli-klick och fankalsfras.
Variation 1:

Byt ut fisken helt eller delvis mot kokta
kikartor eller bonor. Ska i safall koka med
ca 10 minuter for att fa smak.

Variation 2. Minska vattenméngden till 1-
2 dl och servera som gryta till ris eller
couscous.
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Fankalssallad med apple
och hasselnotter

Fdnkdl har en lite lakritsaktig smak som
passar till sétt och syrligt.

1/> fankéalsstdnd

1 dpple, grovrivet eller fint skivat

lite finstrimlad purjo eller r6dlok
1/2 paprika i tirningar

5 dl gronsallad, tex. maché-sallad
1 dl grovhackade hasselnétter

2 msk raps- eller olivolja

1 msk ljus vindger

1 msk sweet chilisas

1/2 tsk salt

Skar fankal i tunna skivor. Blanda édpple,
16k och fankal med dressingen i en skal.
Vénd ner paprika och gronsallad strax
innan serveringen och garnera med
notter.

Tips!
Blanda i nagra dl kokta grona linser for
en matigare sallad.
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Veckans resttips:

Blev det nagra halvtomma sillburkar 6ver
efter paskhelgen? Inlagd sill och matjesill
gér faktiskt utmarkt att anvinda som
smaksittare i tex. en pastasas, ungefar
som sardeller. Det blir forstas lite sttare,
men i en tomatsés kan dven lite av spadet
ge en pikant smak.

Zucchinimackor
4 port

Dessa varma mackorna dr garanterat
glutenfria med skivad zucchini istdllet
for bréd.

1 zucchini

1 gul 16k

1tidrnad paprika eller en grovriven morot
2 tomater i cm-kuber

vitlok, salt och peppar

riven ost

Skiva zucchinin pé ldngden i cm-tjocka
skivor. Pensla med olja och salta latt.
Ligg med oljade sidan ner pa plat, garna
pa bakplétspapper. Bryn 16k och paprika
négra minuter i olja. Blanda i tomaterna
och en pressad vitloksklyfta, salta och
peppra. Fordela pé zucchiniskivorna, stro
over riven ost och griadda i 225 grader ca
15 minuter tills osten smalt och fatt fin
farg. Servera med en matig sallad.
Variation: Byt ut gronsaksfraset mot en
inte alltfor 16s (14s tjock)
champinjonstuvning.
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Pastasds med paprika och
zucchini
4 port

1 gul 16k eller Y2 purjo

1/2 gul och 2 réd paprika i tirningar
1/2 tarnad zucchini

olja till stekning

2 dl vatten + buljongtérning

2 dl gradde

salt, peppar, vitlok

Bryn 16k, paprika och zucchini med lite
salt i god olja ca 5 minuter utan att de far
farg. Tillsitt vatten och buljong och 14t
puttra ndgra minuter. Tillsatt gridden
och koka ytterligare nagra minuter.
Smaka av med salt och vitpeppar och ev.
en pressad vitloksklyfta. Servera till
nykokt pasta, garna tagliatelle.



