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Restresan — for resten i tiden!

For ett drygt &r sedan kom min bok "Restresan” ut. Boken,
som var den forsta restkokboken som gavs ut i Sverige, kom
till ur en langtan att pa ndgot satt bidra till en positiv
samhillsutveckling. Att ta vara pa rester och inte kasta mat
har alltid varit en sjalvklarhet for mig, men nir jag fick veta
vilka enorma mangder mat som kastas varje ar insag jag att
det uppenbarligen inte ar lika sjidlvklart for ménga andra.
Eftersom jag tycker att restmatlagning ar bade latt, roligt och
kreativt, och dessutom innebar att man kan spara mycket
pengar, ville jag dela med mig av denna kunskap for inspirera
till att minska resurssloseriet.

Under aret som gatt har boken fatt en hel del uppmark-
samhet i media. "Matsl6seriet” har blivit en mediatrend och
forutom ett antal tidningsreportage har jag har bland annat
lagat restmat i DN:s provkok och medverkat i P1:s Meny for
att prata mat och klimat. For nagra veckor sedan ringde
t.o.m. tyska radion i Sverige for att de ville veta vad jag tycker
om svenskarnas slangvanor! Det kidnns lite konstigt att jag
har fatt denna “rest-expert-roll” samtidigt som det séklart ar
jatteroligt att amnet far s mycket uppmarksamhet.

Nair jag gav ut boken ville jag att 1 kr for varje sald bok skulle
ga till ett miljoprojekt. Jag har nu bestamt mig for att
pengarna ska ga till Mossagéardens biogasanliaggning,
eftersom jag kidnner en stor beundran for Mossagardens
arbete och tycker att de ligger fore de flesta i sitt miljotank.
Dessutom var Mossagarden bland de forsta som boérjade silja
boken, ett fortroende jag garna vill tacka for! Pengarna fran
de forsta 500 salda exemplaren har jag nyligen skankt, och
jag hoppas att jag genom att silja fler bocker kommer kunna
medverka till minskat resurssloseri i framtiden, badde genom
att mer mat tas tillvara och genom att bidra till att avfall kan
bli biogas pa Mossagarden!

Sabine Hdakansson, kock, forfattare och Mossagardskund

Boken Restresan finner Ni i Mossagdrdens Ekobutik under flik
“kokbocker och presenter”

Liten gronsakslada

Rabarber (Sund Mat, Bjirred), Spenat (Italien),
Broccoli (Italien), Paprika (Italien), Gurka
(Takern Gront, Vaderstad)

Stor gronsakslada

Morot (Italien), Tomat (Italien), Rabarber (Sund
Mat, Bjirred), Spenat (Italien), Broccoli (Ttalien),
Paprika (Italien), Gurka (Takern Gront,
Vaderstad)

StorStor gronsakslada

Vilda tomater (Holland), Broccoli (Italien),
Citron (Italien), Vitlok (Italien), Morot (Italien),
Tomat (Italien), Rabarber (Sund Mat, Bjérred),
Spenat (Italien), Paprika (Italien), Gurka
(Takern Gront, Vaderstad)

Singellada

Rabarber (Sund Mat, Bjirred), Spenat (Italien),
Broccoli (Ttalien), Gurka (Takerns Tradgard,
Vadstena), Apple Royal Gala (Argentina), Banan
(Dominikanska Republiken), Tomat (Italien)

Liten fruktlada

Apple Royal Gala (Argentina). Apelsin (Italien),
Banan (Dominikanska Republiken)

Stor fruktlddan

Apple Royal Gala (Argentina), Piron
Packhams Triumf (Argentina), Apelsin
(Ttalien), Banan (Dominikanska Republiken)

Rotfruktslada

Morot (Peter Nilsson, Nébbelov), Rodbetor
(Rénneberga rédbetor), R6d1ok (Séren Nilsson,
Oland) Jordartskockor (Angso Gard, Tygelsjo)

Nasta sida:
Prova pa de hdrliga recepten frdan
matkompositér Ann-Sofi Eriksson!

www.mossagarden.se
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Gazpacho-smoothie
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Borjar mer och mer uppskatta “matiga”
smoothies — lika nyttigt som sallad, men
laskande och lattdrucket som juice!

/> gurka

1/ r6d paprika, urkarnad

1 morot, skalad

1 vitloksklyfta

1/5 tsk Ortsalt

3 fiarska tomater eller %2 pkt
konserverade dito (krossade, hela eller
passerade)

4 dl vatten

det gula av skalet+saften fran %2 citron
(eller 1 msk dppelciderviniger eller lite
tunt skivad rabarber)

2 msk god olja, oliv eller raps

lite farskmalen svartpeppar eller ndgra
droppar tabasco

Kor allt till sldt konsistens i mixer.
Blanda girna in ndgra matskedar
”smoothie booster” (recept v 18) och spad
ev. med mer vatten om du tycker det ar
for tjockt. Smaka av med salt o peppar.
Variation: annat som funkar bra att ta i
ar tex. vitkal, spenat, olika sorters sallad,
groddar och dpple.

Tzatziki

Prova tzatziki till gronsakspldttar!

1 gurka

2 dl matlagningsyoghurt eller 4 dl
“vanlig” 3% yoghurt som far rinna av i
kaffefilter 1-2 timmar

1 pressad vitloksklyfta

1 msk olivolja

salt

svartpeppar

Torkad mynta eller annan ortkrydda.
Riv gurkan grovt och blanda med V2 tsk
salt. Lat st sa vétskan dras ur 10-20
minuter. Krama ur det mesta av vattnet
och blanda gurkrivet med yoghurt,
pressad vitlok, olja och en nypa smulad
mynta. Smaka av med salt och nymald
svartpeppar.
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Frukt- och gront-plattar
utan mjolk
4port

Ersdtt mjolken i pannkakssmeten med
en fargstark “smoothie” och grddda
grona, gula eller roda pldttar i stdllet!

2 igg
4 dl spelt- eller vetemjol

> tsk salt
Y tsk bakpulver
Y2 dl rapsolja eller 50 g smélt smor

en av foljande mixer:

R6d: 1 rodbeta, 1 dpple, skal och saft av
1/2 citron

Gron: 200g spenat eller andra grona blad
(tex. kirskal, gronkal)+ 1 dpple + 1 potatis
Orange: 2 moroétter+ 1 dpple+ det oranga
av skalet och juice frén 1 apelsin

Lagg frukt/gronsaker i mixern och tillsatt
2-3 dl vatten. Mixa till sldt konsistens.
Tillsétt mer vatten s& du far 8 dl
“smoothie” totalt. Tillsitt 6vriga
ingredienser (bakpulvret utblandat med
mjolet) och kor till slat smet. Smeten blir
ganska tjock, och passar att gradda
plattar eller sm& pannkakor av — och
dubblar du fettmingden funkar den dven
utmarkt till vafflor. Servera som vanliga
pannkakor med sylt och ev. gradde, eller
varfor inte en matigare variant med
tzatziki till? Prova ocksa foljande
smarriga graddcréme:

Graddcréme med yoghurt
till pannkakor eller tarta

Denna créme dar harligt graddig men
samtidigt frdsch och passar mycket bra
till de mer matiga gréonsakspldttarna,
speciellt om den gors med lingonsylt!

2 dl vispgradde
1 dl smaksatt yoghurt, tex. bjornbar
eller naturell yoghurt + 2-3 msk sylt

Vispa gradden tills den ar ganska tjock.
Blanda vil med yoghurten och smaksatt
ev. med extra sylt tills du tycker det ar
lagom sott.
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Thaigryta med broccoli
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En burk kokosmjolk och lite rod curry-
pasta dr egentligen allt som behévs for
att ge en god “thai-smak” till en matrditt.
Rékar du dessutom ha limeblad och
fdrsk ingefdra hemma blir det dnnu
bdttre! Vilka gronsaker du anvdnder
eller om du vdljer kyckling, strimlat
notkott eller kikdrtor dr mindre viktigt.

116k (rod, gul eller purjo), skivad

1 morot i skivor

V2 sténd broccoli, inkl skalade stammen
Y2 rod paprika, strimlad

4 dl kokta kikartor eller 200-300 g
strimlad kyckling eller n6tkétt av “wok-
kvalitet” (som inte maste koka s lange)
1tsk-1 msk rod currypasta

1 burk kokosmjolk eller gridde+vatten
Y2-1 tsk salt

(3-4 limeblad skurna i tunna strimlor
och/eller 1 msk finhackad farsk ingefira)

Vérm halften av kokosmjolken i en gryta
tillsammans med 1 tsk av currypastan.
Anvander du ratt kott, 14t detta puttra
under omrorning i kokosmjolken tills
nistan genomkokt. Tillsétt resten av
kokosmjolken, lite vatten, salt samt
gronsakerna och ev. ingefdra och lat allt
puttra 5-10 minuter. Tillsdtt ev. limeblad
mot slutet av kokningen och smaka av
med salt och currypasta. Servera med
jasminris eller quinoa och sesamgurka.

Sesamgurka
Antligen dr den svenska gurkan hdr!

1 slanggurka

15 tsk salt

1 tsk finhackad farsk ingeféra

1 pressad vitloksklyfta

1 -2 msk sweet chili sis

1 msk rapsolja

1 tsk sesamolja av rostade sesamfron
1-2 msk oskalade sesamfron, ev rostade

Skar gurkan i halvmaneformade skivor,
ca 1 cm tjocka. Bland vil med 6vriga
ingredienser. Servera till t.ex. thaigrytan.
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