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My name is Elliot . ) )
iten gronsakslada
Liten g kslad
Six months ago I came from my home in Canada in search | Mbxmorot (Peter Nilsson, Nobbelt), Rodbetor
£d d di d insieht i h 1d of (Ronneberga Rodbetor), Bataviasallad (Italien),
(o) eeper ufl erstanding and 1nsig : t into the world o ‘ Alfalfa (Munkagrodden), Paprika (Italien),
organic agriculture; knowledge which, I felt, could not be \ Lokmix (Angss Gard, Tygelsjé/Soren, Gland)
provided in the university classrooms in which I had been
spending most of my days, as a student of Environmental f Stor gronsakslada
Studies. Now, after working at two other farms through Mixmorot (Peter Nilsson, Nébbelév), Rédbetor
WWOOF, I've come to Mossagarden and have found ) (Rénneberga Rédbetor), Bataviasallad (italien),
exactly what I set off looking for. Here, there is an Alfalfa (Munkagrodden), Paprika (Italien),

f Lokmix (Angso Gard, Tygelsjo/Séren, Oland),

unwavering commitment to producing and selling only i )
Gurka (Italien), Citron (Italien), Purjolok

one-hundred percent organic food and other products. I've

. i . . (Holland)
seen a passion towards this commitment in all the people {
that I've worked with at Mossagarden. StorStor gronsaksldda
\
Basilika (Tor Magnusson, Staffanstorp), Paprika
I've met people young and old here. There are artists, (italien), Jordértskockor (Angso Gérd, Tygelsjo),
mechanics, carpenters, and other sorts. We all share the Mixmorot (Peter Nilsson, Nobbels), Rédbetor
knowledge that what happens at Mossagarden does its ,  (Ronneberga Rodbetor), Baféwa,sau?d (talien),
1 ti i th 1d of cult bett Alfalfa (Munkagrodden), LOkmix (Angs6 Gard,
Sma I?ar In making the world ot agricu ure. a etter, Tygelsjo/Soren, Oland), Gurka (Italien), Citron
healthier place for people and the Earth. Positive energy (ttalien), Purjolék (Holland)
flows while we work, and time often slips away while
. . . . ‘ . o
preparing food for delivery or hunting for ripe bananas. Singellada
I've learned that this place is in a constant state of Rédbetor (Rénneberga Rodbetor),
blossoming. Plans are endless. Greenhouses, gardens, ' Bataf’iasallad (italien), Alfalfa (M“r.‘k’““.gr"dde“)’
totem poles, energy collection, giant murals, a WWOOF ' Paprika (falfen), Gurka (itaien), Kiwi

. . . (Biotrading, Italien), Apelsin (Italien), Banan
village. Creation seems to fuel the gears that turn in the

(Dom. Republ.)
heads of those that have moulded this place into what it is, f

and what it will become. h Liten fruktlada

Apple Royal Gala (Argentina), Kiwi (Biotrading,
I've never been so closely connected to the food I eat as I Italien), Apelsin (Italien), Banan (Dom. Republ.)
am here, I and know that it will not be an easy connection ¢

Stor fruktladan

to recreate when I go back home. But after having lived
and worked at Mossagarden, I know that I must strive to
know where my food comes from and how it became.
Mossagarden, its people and energy have reshaped the way
I look at food. I know I'll be back, and I can’t wait. Rotfruktslada

Mixmorot (Peter Nilsson, Nobbelov), Rodbetor
(Rénneberga rodbetor), Vitkal (Arne Persson),
Jordéartskockor (Angs6 Gérd, Tygelsjo)

Apple Royal Gala (Argentina), Kiwi (Biotrading,
Italien), Apelsin (Italien), Banan (Dominikanska
Republiken), Paron Packhams (Argentina)

Elliot Rhodes, for the moment living at Mossagarden

To learn more about WWOOF (world wide opportunities Nista sida:

. . . Prova pa de hdrliga recepten fran
on organic farms), visit www.wwoof.se matkompositér Ann-Sofi Eriksson!

www.mossagarden.se
Mossagarden eko ab, Mossagéirden, 240 14 Veberdd, tel. 046-85544, fax 046-855 85, kontor: 046-859 70, info@mossagarden.se
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Fetaostpaj med rodbetor
och svarta oliver
4-6 port

Smarrigt till valborg!

valfri pajdeg lagom till pajform med
diameter 25-30 cm, gdrna med
fullkornsmjol, tex. denna:

1,5 dl vetemjol+1,5 dl grahamsmjol, 125 g
smor, Y2 dl kallt vatten, %2 tsk salt
Sfyllning:

150g tirnad fetaost

1 dl svarta oliver, gdrna kalamatas

1 gul 16k

5 dl skalade tirnade rodbetor

1 msk olja

1dl vatten

1/ tsk salt

en nypa rosmarin

dggstanning:

34agg

4dl standardmjolk

en nypa salt och svartpeppar

Tryck ut degen i pajformen, nagga botten
med en gaffel och forgradda i 200 grader
ugn 10 minuter. Bryn 16k och rodbetor i
oljan ndgra minuter i en kastrull, tillsatt
salt, rosmarin och vatten. 14t puttra utan
lock tills vattnet dr néstan borta och
rodbetorna ar nétt och jamnt mjuka.
Bred ut rodbetorna i pajformen och stro
6ver fetaost och oliver. Vispa ihop
aggstanningen och hall 6ver fyllningen.
Gréddda i 200 grader 25-30 minuter tills
agget har stannat. Lat svalna nagot innan
serveringen. Servera med en gronsallad!

Smoothie-booster

Gor en blandning av lite "superfood” och
forvandla din smoothie till en riktig
vitamin- och proteinbomb!

1dl av vardera av ndgra nyttigheter som
vetegroddar, krossade linfron, 6ljast och
sojamjol nyponskalspulver, hampamjol

Blanda allt val i burk med tattslutande
lock. Dosera efter smak 1-3 msk/portion
nir du gor smoothies. Formodligen vill
du ta i extra vatten eftersom det litt blir
lite val grotigt annars.
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Chili con carne
4 port

I form av chili con carne dter de flesta
icke-vegetarianer bonor — ett bra sdtt
att minska pa kéttkonsumtionen!

200g not- eller lammfars

1 gul 16k

1r6d paprika i tarningar

1-2 tarnade mordtter

olja

4 dl kokta kidneybonor eller vita bonor
(ev. séna i tomatsas om du gillar dem)
1 burk krossade tomater

1tsk curry

1 tsk spiskummin

1 tsk paprikapulver

farsk eller torkad chili efter smak,
alternativt tabasco

salt

2 vitloksklyftor

Bryn 16k och gronsaker nagra minuter i
olja. Tillsatt kryddorna mot slutet av
stekningen och lagg 6ver i en
tjockbottnad gryta. Bryn dven kéttfarsen
i oljan tills genomstekt innan den laggs i
grytan tillsammans med tomater och salt.
L&t puttra pa svag viarme under lock 10-
15 minuter, tillsitt bonorna och 1at allt bli
varmt. Pressa i vitloken pé slutet och
smaka av med salt och chili.

Servera med ris eller quinoa och sallad,
samt garna en klick créme fraiche.
Variation: Byt ut kottfarsen mot
quornfirs eller 1-2 dl torkad sojafiars som
forst blotlaggs 10 minuter i dubbla
mangden kokande vatten + 1 tsk kinesisk
soja och 1 tsk balsamvinager (tillsatt
sojafarsen direkt i tomatsdsen utan att
bryna den!)

Lunchsmoothie med
kikartor

Sedan jag kom pé att man kan ersdtta
Juice i smoothie med pressad citron och
vatten har citronerna mer strykande
dtgdang dn vanligt hemma. Och sedan
jag kom pa att kikdrtor gar fint att
blanda in sa blir det ofta en kanna
smoothie i kylen som ibland ersdtter
bade lunch och fika. >>
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>> Till en liter behovs:
1 stort apple, urkéarnat
1 skalad morot
1 pressad citron+ ca hilften av gula skalet
1 dl kokta kikértor, gidrna frysta
4 dl vatten
Smaksétt med négot av foljande:
« 1-2 vidl mogna bananer
. 2dl grovhackade farska nésslor
och/eller kirskalsblad (eller lite
fryst spenat)
« 1dlfrysta bar, tex blabar eller
svartvinbar
« 1pktkrossade tomater + V2 tsk
ortsalt (halvera i s4 fall
vattenmingden!)
. 1skalad, tirnad rodbeta

Ar kikirtorna frysta, 13t dem ligga i
vitskan nagra minuter och tina innan
mixning! Ligg allt i mixern och kor till
slat konsistens. Spad ev. med mer vatten
till lagom konsistens. Forvara i kyl!

_uinoasallad med
rodbetssalsa
4 port som tillbehor

salsa:

2 dl skalade tdrnade rodbetor+2 dl vatten
1 liten gul 16k, finhackad

1 syrligt dpple, urkédrnat

saft frdn Y2 citron+ lite av skalet

salt, chili och rosmarin efter smak
sallad:

1 liten rodlok

2 morotter, grovt rivna eller tunt skivade
1 dl kapris eller grona oliver

rivet skal och saft fran V2 citron

3 dl quinoa i valfri firg (gdrna en
blandning av svart eller rod och “vanlig”
5 dl strimlad gronsallad

2 msk kallpressad rapsolja

1 tsk havssalt

Koka quinoan enligt anvisningarna pa
paketet och spola sedan av med kallt
vatten. Kor salsaingredienserna utom
16ken till sldt konsistens. Blanda sist i
16ken, den kan bli besk om den mixas.
Blanda salladsingredienserna forutom
gronsalladen och quinoa noga, vind ned
quinoan, smaka av och blanda sist ned
gronsalladen. Servera med salsan, tex.
som tillbehor till grillat.
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