9

Q -

Starta datorn -
minska energiforbrukningen!

Som Mossagardskund har du formodligen redan upptéckt att
man spar béde tid och besvir genom att matshoppa pa internet
— men visste du att det inte bara dr genom att handla ekologiskt,
utan dven genom sjilva nathandeln, som du bidrar till en
minskad miljobelastning?

For att exponera matvaror pa ett attraktivt och siljande satt
forbrukar butikerna smétt otroliga méangder energi for
belysning, kylhallning och uppvarmning. Hemma ar de flesta
snabba med att stinga dorren till kyl och frys for att bevara
kylan — till de flesta kyldiskar i affirerna finns det inte ens en
dorr! For att hélla kunderna varma men maten kall pagar ett
standigt krig mellan frysarna och viarmesystemet, skriver den
brittiske milj6journalisten George Monbiot i sin bok "THEAT —
how we can stop the planet from burning” Ligg dartill de langa
omviagar maten transporteras innan den nar butiken, och
utsldppen fran bilarna som de flesta kunder anviander for att fa
hem sin mat, och ”storkop verkar nistan vara specialdesignade
for att forstora biosfaren sa fort som mojligt”, fortsatter
Monbiot.

Boken visar hur vi med smartare 16sningar kan hejda
klimatfordndringarna och 16sningen pa energisloseriet i
butikerna menar Monbiot ar Internethandel. Varorna férvaras
plats- och energisnalt pa ett lager, exponeras snyggt pa en
hemsida och genom samordning av hemtransporterna minskas
dven denna andel av energiforbrukningen med minst 70 %. Hos
Mossagarden blir det dessutom ytterligare transportbesparingar
genom att en stor andel av varorna antingen odlas pa gérden
eller levereras hit direkt fran producenter i niromradet, utan att
de dker onddiga omvégar till diverse centrallager.

Ann-Sofi Eriksson, Mossagdrden

Ps. Boken Heat verkar dnnu inte finnas pa svenska, men den dar
forhdllandeuvis ldttldst och vdldigt inspirerande, sG har du dnnu
inte ldst den — ge den en chans!

Liten gronsakslada

Lila morot (Frans Borzén, Gotland), Gul morot
(Borzén, Gotland), Palsternacka (Mickelgérd,
Gotland), Isbergssallad (Italien), Gurka
(Holland), Purjolok (Frankrike), Bonor (Egyp.)

Stor gronsakslada

Spenat (Italien), Lila morot (Frans Borzén,
Gotland), Gul morot (Borzén, Gotland),
Palsternacka (Mickelgard, Gotland),
Isbergssallad (Italien), Gurka (Holland),
Purjol6k (Frankrike), Bonor (Egypten)

StorStor gronsakslada
Grafittiaubergine (Spanien), R6d paprika
(Spanien), Gul paprika (Spanien), Tomat
(Spanien), Spenat (Italien), Lila morot (Frans
Borzén, Gotland), Gul morot (Borzén, Gotland),
Palsternacka (Mickelgard, Gotland),
Isbergssallad (Italien), Gurka (Holland),
Purjolok (Frankrike), Bonor (Egypten)

Singellada

Morot (Italien), Isbergssallad (Italien), Gurka
(Holland), Bonor (Egypten), Avokado (Mexiko),
Apple Jona Gold (Tyskland), Banan (Ecuador),
Piron Red Bartlett (Argentina)

Liten fruktlada

Apple Jona Gold (Tyskland), Banan (Ecuador),
Péaron Red Bartlett (Argentina, de europeiska ar
slut), Apelsin (Italien)

Stor fruktlada

Vindruvor (Sydafrika), Kiwi (Italien), Apple
Jona Gold (Tyskland), Banan (Ecuador), Paron
Red Bartlett (Argentina), Apelsin (Italien)

Rotfruktslada
Morot (Mossagarden), Gul 16k (Holland),
Gulbeta (Gotland), Polkabeta (Gotland)
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Den vietnamesiska maten dr otroligt ldtt och frdsch — jag kan varmt rekommendera att skaffa lite specialingredienser
for att préva dessa recept! Hdlsar Ann-Sofi Eriksson, er receptkompositor.

Vietnamesiska varrullar
med marinerad morot
12-16 st (berdkna 2/person som latt
forratt, men rakna med att man géarna
ater fler!)

Dessa rullar dr lite pyssliga att gora, och
man far rdkna med att ndgra
misslyckas innan man fatt in rdtta
snitsen — men det brukar inte vara svdrt
att hitta ndgon som vill dta upp de
mindre vackra exemplaren, for smaken
ar ju lika god! Rispapper och
glasnudlar koper man i asiatisk
matbutik eller pa asiatiska hyllan i
vdlsorterade livsmedelsaffirer.

runda rispapper, ca 15 cm diameter
Fyllning:
1 gul morot
1 lila morot
1/3 gurka
5 dl kokta glasnudlar (kan erséttas av
jasminris)
nagra isbergsalladsblad i mindre bitar
(farska bongroddar)
farska korianderblad
1 dl rostade jordnétter, krossade eller
finhackade
marinad:
2 msk sweet chilisauce
2 pressade vitloksklyftor
5 cm finstrimlad purjo
1 1/2 msk vietnamesisk fisksas, nuoc
mam

Skala mordétterna och skir i tunna
(5x5mm) stavar, 4-5 cm langa. Blanda
dem med marinaden, eventuellt i tvd
skélar eftersom de lila morotterna kan
farga av sig, och lét std ca 30 minuter.
Skér gurkan i likadana stavar , den ska
inte marineras. Gor rullarna sihar:
Doppa ett rispapper i taget i skl med
hett vatten i cirka 15 sekunder tills det
mjuknat. Ligg pa ndgra morots- och
gurkstavar, krossade jordnotter,
korianderblad, lite glasnudlar och sallad
en bit in pd papperet. Vik in "botten"”
(ndrmast dig) och sedan sidorna som ska
>>>

>>> Overlappa varandra minst 2 cm. Vik
slutligen ned “toppen, som ocksa behéver
négra cm for att fasta. Lagg rullarna med
skarven nedét pa ett fat. Servera med en
inte alltfor stark Sweet chilisés som
dipsas.

Variation: Fyllningen kan varieras efter
tycke och smak. Préva tex. att byta ut
morotterna mot skalade riakor och
strimlad avokado.
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Vietnamesisk soppa med
tamarind
4 port

Tamarind pasta "Mak kam" dr den
asiatiska motsvarigheten till var citron.
Med sur smak som kompletteras med lite
sota och fruktiga toner. Tamarind
kommer fran ett trdad som ger kluster av
gula blommor som sedan blir langa
morka drtliknade frokapslar. Finns pa
hyllan, men kan i nodfall
ersdttas av citron.

2

“asien

3 finhackade vitloksklyftor

1 liter buljong (fisk, kyckling eller
gronsak, beroende pa vad du 6nskar)
1-2 tsk tamarindpasta

1 msk rasocker

300g strimlor av vitfisk, tex alaska
pollock, eller kycklingfilé eller tarnad tofu
200g grona bonor

en gul morot, tunt skivad

1 tomat, i klyftor eller tirningar

farska bongroddar

lite fint strimlad farsk chili

1-2 matskedar vietnamesisk fish sauce
(kan ev bytas mot thailandsk — men
minska i séfall méangden)

hackad farsk koriander och mynta

(1 dl tdrnad, farsk ananas)

salt och peppar efter smak

Bryn den hackade vitloken i olja i en liten
kastrull tills den ar guldbrun. Koka upp
buljongen i en gryta och tillsatt tamarind-
pastan. Sjud ca 5 minuter, lagg darefter i
>>>

>>> bonor och morot och koka upp igen.
Lagg i fisk/kycklingstrimlorna eller tofun,
fish-sauce och socker och koka ytterligare
ndgra minuter. Nar fisken/kycklingen ar
nistan klar, lagg i tomat, bongroddar och
eventuell ananas. Lat allt bli varmt och
smaka av med salt och peppar. Str6 6ver
de farska orterna, strimlad chili och
vitloksfraset vid serveringen.
Variation: Byt ut bongroddarna mot fint
strimlad palsternacka.
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Fargsprakande Wok

4 port

Med veckans spdnnande mordtter dr det
inte svdrt att laga vacker mat!

Y strimlad purjo

1-2 palsternackor

2-3 morotter i olika farger
200g grona bonor

(spenat)

2 cm ingefara, fint strimlad
2 skivade vitloksklyftor

3 dl kokta kikartor eller strimlad kyckling
olja med neutral smak

salt, 1 tsk soja

2 msk sweet chilisés

1-2 dl vatten

(sesamolja + sesamfron)

Skala moratter och palsternacka och skar
i fina skivor. Hetta upp olja i en wok eller
stor tjockbottnad gryta och lat ingefara
och vitlok frisa nigra sekunder. Anvéinds
farsk kyckling, woka den négra minuter
med lite salt tills genomstekt och ta sedan
upp den medan gronsakerna tillagas.
Tillsétt samtliga gronsaker och woka
nagra minuter. Tillsatt vatten, soja och
sweet chili och kyckling eller kikértor och
14t allt bli varmt. Red ev. med lite
potatismjol. For extragod smak, tillsitt en
matsked ofiltrerad sesamolja.

Servera med Jasminris och en krispig
gronsallad.



