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Far det lov att vara lite trevliga nyheter om den
vanliga dyngan?

Naturskyddsforeningen presenterade nyligen en rapport fran
Tigrayprojektet i Etiopien. I en fattig sviltdrabbad region lyckades
man vianda en negativ utveckling av minskande skordar och kraftig
jorderosion och ge upphov till glidjande rubriker som "Ekojordbruk i
sviltdrabbat Etiopien gav 6kade skordar”. I projektet har man tagit till
vara bade traditionell och ny kunskap och fort in den i ekolantbrukets
ekosystemtidnkande. Forutom att skdrdarna blev storre fick man ocksa
manga andra trevliga och inte sa sma vinster! Hor har! Man fick hogre
grundvattennivier, 6kad méngfald, skadedjuren minskar, minskad
tork- och 6versvimningsrisk, minskat oljeberoendet, forstord mark
blev odlingsbar och 6kade forsorjningsmojligheter till befolkningen.
Projektet, som framférallt vinder sig till smajordbrukare, har varit sa
lyckat att det nu skalas upp och sprids i hela Etiopien.

I Tigrayprojektet anviandes ingen konstgddsel eller bekampnings-
medel utan vanlig "dynga”. Mojligheten till att fa en bra skord, utan
att behova kopa konstgodsel, ar speciellt viktigt for jordens fattigaste
lantbrukare, bland annat for att priset pa konstgodsel kommer att
stiga med Okade oljepriser. Om konstgodseln skulle bli for dyr s&
behover vi inte svilta, sa att sdga. Vi kan alla halla med om att utan
mat stannar varlden! De senaste hundra rens effektivisering av
skogs- och jordbruk har lett till en o6vertraffad ekonomisk utveckling,
okade skordar och minskad fattigdom for manga manniskor, men det
har ocksé medfort att de natursystem vi dr beroende av nu ar sa
kraftigt stressade att de forlorar i formaga att leverera nyttigheter.

Tigrayprojektet framgangar visar just detta att Etiopien nu har nétt en
punkt, dir det historiskt sitt sa framgéngsrika konventionella
jordbruksmetoderna inte enbart racker for att ge det man 6nskar. Och
att framgéng nas om vi anvinder samhallets samlade kunskaper for
att fa goda skordar eller for att fa nagot att skorda 6ver huvud taget.
For vem kan odla pad mark som eroderat bort? Klimatforandringar och
stigande oljepriser utmanar industrijordbruket i hela varlden. Och
tiden ar for lange sedan inne for oss att inse vikten av att 6ppna upp
for och utveckla fler sitt att bruka vér jord. I Etiopien och ménga
andra fattiga lander verkar det ju redan helt klart ha sina poéanger i
alla fall!
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Liten gronsakslada

Gurka (Holland), Ruccola (Italien), Zucchini
(Italien), Gul paprika (Holland), R6d paprika
(Holland), Cherrytomat (Holland)

Stor gronsakslada

Gurka (Tor Magnusson, Staffanstorp), Ruccola
(Ttalien), Zucchini (Italien), Gul paprika
(Holland), R6d paprika (Holland),
Cherrytomat (Holland), Isbergssallad (Italien),
Gul 16k (1talien), Rod 10k (Italien)

StorStor gronsakslada

Aubergine (Holland), Brun paprika (Holland),
Morot (Italien), Gurka (Tor Magnusson,
Staffanstorp), Ruccola (Ttalien), Zucchini
(Italien), Gul paprika (Holland), R6d paprika
(Holland), Cherrytomat (Holland),
Isbergssallad (Italien), Gul 16k (Italien), R6d
10k (1talien)

Singellada

Gurka (Holland), Ruccola (Italien), Zucchini
(Italien), Cherrytomat (Spanien), Aprikos
(Ttalien), Apple Jona Gold (Holland), Banan
(Dominikanska Republiken)

Liten fruktldda

Apple Jona Gold (Holland), Banan
(Dominikanska Republiken), Vattenmelon
(Ttalien), Apelsin (Italien)

Stor fruktldda

Aprikos (Italien), Pdron Anjou (Argentina),
Apple Jona Gold (Holland), Banan
(Dominikanska Republiken), Vattenmelon
(Ttalien), Apelsin (Italien)

Ostlada

Gouda (Holland), Chevré (Belgien), Fetaost
(Danmark)
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Prova pa de hirliga recepten fran var matkompositor, Ann-Sofi Eriksson!

Gazpacho med zuccini
4 port

En kall spansk soppa for heta dagar.

/2 slanggurka

1-2 smé zucchini

Y2 gul paprika

1> rod paprika

1 medelstor gul 16k

1-2 pressade vitloksklyftor

1 pkt passerade el krossade tomater

2-4 dl vatten

1 msk pressad citron eller vindger

3 msk olivolja

ortsalt och nymald svartpeppar
(tabasco)

Ev. for matigare soppa, tillsitt 1-2 skivor
vitt brod (ej dagsfarskt) eller ndgra msk
hampmjol

Skar gronsakerna i mindre bitar. Kor till
slat konsistens tillsammans med 6vriga
ingredienser i mixer eller matberedare,
ev.iomgéngar. Spad med vatten till
onskad konsistens och smaka av med
salt och peppar samt ev. tabasco.
Servera soppan kall, gdrna med isbitar,
med tdrnad gurka, cherrytomater i
klyftor och brodkrutonger.

Tips! Hampmjol ar valdigt naringsrikt
och innehaller bland annat olika
proteiner och omega 3. Att blanda in lite
hampmjol i sallader eller smoothies,
eller som hér ovan i en gazpacho ar ett
enkelt sitt att fa i sig hampans
nyttigheter. Finns att bestilla i butiken
under rubriken "Hampaprodukter”!
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Vita bonor med tomat
4 port

De stora vita bénorna har en
fantastiskt god smak och gor sig bra 1
en lite lyxigare sallad, men givetvis gar
det dven att anvdnda andra béonor eller
kikdrtor till detta recept.

5 dl kokta stora vita bonor (butterbeans)
Y2 rod eller gul 16k i tunna skivor
8 cherrytomater i klyftor >>>
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>>> 1/ tsk salt

2 msk dppelcidervinager

4 msk olivolja

1 msk provencalsk 6rtblandningen, eller
1 tsk av vardera torkad basilika,
rosmarin och timjan (eller Y2 dl farsk
hackad basilika)

nymald svartpeppar

Blanda I6ken med ingredienserna till
vinegretten och vind ner bonorna i
detta. Lat marinera minst en timme.
Blanda i tomaterna strax innan
serveringen. Ligg girna upp pa
ruccolabiadd och it tillsammans med
vitloksbrod.

Tips! Bonor och kikartor &r riktig
snabbmat om de finns fardigkokta i
frysen. Blotlagg och koka en stor
sats(minst 1 liter torra) nar du kommer
att tdnka det, inte nér de ska anvindas.
Frys in de avrunna bonorna i mindre
pasar (berdkna 3-4 dl /pase for 4
portioner). Nasta gang du vill gora en
soppa, wok, gryta eller sallad matig ar
det bara att plocka fram en pése. Tinar
pa ndgra minuter om du hiller pa
kokande vatten!
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Baba Ganoush

Ni som féatt auberginer denna vecka,
passa pd att géra denna ljuvliga
libanesiska dipsds!

2 stora auberginer

2 vitloksklyftor

2 msk farskpressad citronjuice eller
vinager

1 msk tahini (kan uteslutas)

ca 3 msk olivolja

salt och peppar

Dela auberginerna pa langden, str6 6ver
lite salt och pensla med olja. Baka i 175
graders ugn 15-20 minuter tills de ar
mjuka. Dela auberginen i bitar och mixa
tillsammans med vitlok, citron/vinager
ev. tahini och olivolja. Smaka av med
salt och peppar och servera som dip till
gronsaker och/eller brod.

Grillad zucchini
4 port

Marinerad zucchini passar bra att
grilla.

4 sma zucchini

1-2 vitloksklyftor

1 tsk salt

3 msk oliv- eller rapsolja
1 msk vindger

1 msk sweet chilisas

2 tsk torkad rosmarin
nymald svartpeppar

Skar zucchinin pé langden i cm-tjocka
skivor. Blanda med marinaden och 1t
marinera Y2 — 2 timmar. Lat marinaden
rinna av och grilla pd medelvirme négra
minuter pé varje sida. Blanda
marinaden med lite yoghurt eller koka
ihop den lite och servera som sas till det
grillade, girna med quinoasallad.

Variation: Préva dven att tillaga skivad
aubergine, paprika delad i fjardedelar
eller klyftor av farsk 16k pa samma sitt.
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Quinoasallad med ruccola
4 port

4 dl quinoa

12 rod eller gul 16k, tunt skivad
1/2 r6d paprika

1/2 gul paprika

1 liten zucchini

5 dl grovhackad ruccola

1 pressad vitloksklyfta

1/2 tsk salt

2 msk vinager eller pressad citron
4 msk kallpressad olja
farskmalen svartpeppar

Koka quinoan i dubbla miangden vatten
15-20 minuter. Skar under tiden
paprika och zucchini i cm-kuber och
blanda 16k, paprika och zucchini med
vinegretten. Spola av quinoan med kallt
vatten och 1at rinna av. Blanda quinoan
vil med de marinerade gronsakerna och
vand slutligen ned ruccolan. Gott till
omelett eller grillat!
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