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Latt tvatt med tvattnotter!

Hur kan det bli sa mycket tvatt? Tviattmaskinen gar och gar och for det
mesta tdnker man mest oskyldiga tankar som - Jippi nu dr bade vit-
och kulortvatthdgen borta sa adntligen kan jag trycka in den envisa
lilla r6da hégen i maskinen. Men sé ibland, just nar man lagger i tvatt-
medlet, sa flyger tanken ivig ...humm visserligen har jag kopt ett
tvattmedel markt med Bra Miljoval men fosfat-fritt ar det ju faktiskt
inte och nagot gor det ju med miljon, och manga tvittar blir det? Kan
det vara sa absurt att jag faktiskt smutsar ner nagon annanstans nér
jag vill gora min egen tvitt ren? Jag kinner igen tanken allt for val och
antagligen ar den s uttjatad i min hjarna att den sjalvdor av
utmattning en sekund efter den ar tankt?

Det hirliga ar att nu slipper jag denna gnagande tankeloop eftersom
négon har aterupptickt en brun fin "n6t” med 12 olika naturliga
tvattaktiva amnen (saponiner) som ar som ar till 100 %
nedbrytningsbara. Tvittnotterna far tvitten ren utan att slappa ut
skadliga méangder av fosfat, eller silver till vattendrag och hav.
Tvittens farger behaller sitt djup samtidigt som den blir ren och
mjuk. Ahh! Tvittnotterna i Ekobutiken kommer fran trad som vixer
vilt pd héjderna av Himalaya i Indien och ar egentligen ingen not utan
ett bar och lampar sig speciellt bra for allergiker. SAMU tvattnotter
stodjer Fair Trade, rattvise-markt handel. Produktionen av
tvattnotterna ger en viktig inkomstkalla, speciellt till kvinnor som pa
sd sitt kan forsorja sina familjer. Genom att kopa tvattnotter skyddar
man ocksa skogen, eftersom triden blir for vardefulla f6r att avverkas
for att till exempel fa ved.

Redan fore var tiderakning och in i modern tid anvénde kineserna
tvattnoten till att tvatta kladerna med. Tydligen kravdes det mycket
overtalning for att fi dem att 6verga till tvaltvattmedel, vilket sager en
hel del om att det dog nog vildigt bra egentligen. Och 4n idag anviands
tvattnoten pa museer nar de skall rengora kinsliga tyger som siden
och ull. Har ni fatt svara flickar pa kladerna gnuggar man in med en
annan miljovanlig produkt som vi precis tagit in Ekobutiken,
namligen flytande ekologisk galltval. Med galltval och tvattnotter ar
det mycket lattare att tvatta, tralla la!

Inger Valeur, Mossagarden
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Liten gronsakslada

Rédisor (Mossagarden), Kélrabbi (Solmarka
Gard, Vassmolosa), Sallad (Mats Johnsson,
Gnaldv), Persilja (Solmarka Gérd, Vassmolsa),
Tomat (Tor Magnusson, Staffanstorp), Vitlok
(Bertil Andersson, Bistekille)

Stor gronsakslada

Gurka (Angso Gard, Tygelsjo), Radisor
(Mossagarden), Kalrabbi (Solmarka Gard,
Vassmoldsa), Sallad (Mats Johnsson, Gnaldv),
Persilja (Solmarka Gard, Vassmolosa), Tomat
(Tor Magnusson, Staffanstorp), Vitlok (Bertil
Andersson, Bistekille), Avokado (Mexiko)

StorStor gronsakslada

Salladslok (Mats Johnsson, Gnalév), Rodbetor
(Solmarka Gérd, Vassmolosa), Farsk vitkal
(Solmarka Gérd, Vassmolosa), Sallad (Linda
Holster, Nobbelov), Gurka (Angso Gard, Tygelsjo),
Rédisor (Mossagirden), Kalrabbi (Solmarka
Gérd, Vassmol6sa), Sallad (Mats J, Gnalov),
Persilja (Solmarka Gard, Vassmolosa), Tomat
(Tor Magnusson, Staffanstorp), Vitlok (Bertil
Andersson, Bistekille), Avokado (Mexiko)

Singellada

Rédisor (Mossagarden), Kélrabbi (Solmarka
Gérd, Vassmolosa), Sallad (Mats Johnsson,
Gnalov), Persilja (Solmarka Gard, Vassmoldsa),
R6d paprika (Holland), Apple Jona Gold
(Tyskland), Banan (Dominikanska Republiken),
Mango (Mali)

Liten fruktlada

Apple Jona Gold (Tyskland), Banan
(Dominikanska Republiken), Vattenmelon
(Ttalien), Mango (Mali), Paron (Argentina)

Stor fruktlada

Apple Jona Gold (Tyskland), Banan
(Dominikanska Republiken), Vattenmelon
(Italien), Mango (Mali), Paron (Argentina),
Grapefrukt (Sydafrika)

Nista sida: Prova pa de hdrliga recepten
frdn var matkompositor, Ann-Sofi Eriksson!

Mossagarden eko ab, Mossagarden, 240 14 Veberdd, tel. 046-85544, fax 046-855 85, kontor: 046-859 70, info@mossagarden.se
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Marinerad kélrabbi med
radis-salsa
4 port

1 stor kélrabbi

1 knippe riadisor

négra kvistar bladpersilja, finhackad
1/2-1 salladslok eller liten gul 16k

1 vitloksklyfta eller den finhackade
blasten frén en farsk vitlok
2+2msk kallpressad rapsolja

1 msk pressad citron eller
dppelciderviniger

salt

gronsallad

Skar av blast och rotspets fran
radisorna. Skiva dem tunt och skir
skivorna i strimlor. Hacka l6ken fint.
Blanda radisor, 16k och persilja med
pressad vitlok, /2 tsk salt, hélften av
oljan samt pressad citron. Lat marinera
minst 15 minuter. Skala kalrabbin och
skiva sé tunt du kan (hyvla giarna med
osthyvel) Blanda med V2 tsk salt och
resten av oljan. LAt std 10-15 minuter s
den mjuknar lite. Lagg upp kalrabbin pa
salladsbadd och toppa med radissalsan,
servera som forritt eller som tillbehor
till tex. omelett eller grillat.

Asiatisk soppa med
kalrabbi

4 port

1-2 farska l6kar med blast

2 medelstora mordtter

1 stor kélrabbi

1-2 cm firsk ingefara

2 vitloksklyftor

1 msk olja, raps eller neutral smak
11vatten

2 tsk kinesisk soja

2 tsk salt

1 tsk curry

/> dl strimlade torkade alger, tex ett par
“sushiark” som skars i strimlor

2-3 "bollar” kinesiska nudlar eller ett
paket snabbnudlar

34dgg

2-3 tsk sweet chili s&s

Skala och strimla gronsakerna. Skar
vitlok och ingefara i mm-tunna skivor

Hetta upp oljan direkt i soppgrytan. >>
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>>> Lt vitlok och ingefara friasa nigra
sekunder innan 6vriga gronsaker
tillsatts. "Woka” gronsakerna med
curryn nagra minuter tills de dr varma,
tillsatt kokande vatten, salt och soja.
Koka ca 5 minuter, ldgg sedan i alger
och nudlar, koka upp igen. Vispa ihop
dggen som till en omelett, men hall i
omgéngar direkt i soppan nér nudlarna
borjar bli klara. Ror inte i grytan forrdn
agget stelnat. Smaka av med salt och
sweet chili.

Variation: Byt ut de forlorade dggen mot
négra dl kokta kikartor eller fardiglagad
kyckling i strimlor.

Cous cous med avokado
och rakor

4 port

Rdkor tillhor de fG "havsfrukter” som
det dn sa ldnge finns gott om i haven.

4 dI fullkornscouscous

2 avokado, tdrnad

1 farsk 16k med blast eller %2 r6dlok,
tunt skivad.

skal och saft av V2 citron

200g skalade réakor, gidrna fran burk
négra kvistar farsk dill eller bladpersilja
1 dpple i fina bitar

14 rod eller gul paprika

2 msk kallpressad olja, girna raps

1 pressad vitloksklyfta

V2-1 tsk salt

nymalen peppar, svart eller blandad

Koka couscousen enligt anvisningarna
pa paketet. Lufta den med en gaffel och
14t svalna nagot utan lock. Blanda 16k
och dpple med salt, citron och olja. Vind
ner rikor, avokado, paprika och
finhackad dill eller persilja. Am du
anvander rakor i burk kan lite av lagen
anvindas som smaksittning. Vand
slutligen ned den avsvalnade
couscousen och smaka av med salt och
peppar. Servera med gronsallad och ett
gott brod.

Tips!

Gor en supergod bordskrydda genom att
blanda lika delar svart-, vit-, gron- och
rosépeppar i pepparkvarnen. Eller kop
den fardiga blandningen, med kvarn och
allt, i en varldsbutik.
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Libanesiska kottbullar

Har ni upptdckt den libanesiska
maten? Mild men mycket smakrik!

Firs:

1/2 kg kottfars, garna lamm eller vilt
2 dl hackad persilja

1 hackad gul 16k

1 msk malen kryddpeppar

1 tsk malen spiskummin

salt

Sas:

4 tomater i klyftor eller 1 pkt krossade
tomater

2 gula 16kar i klyftor

2 msk tomatpuré

2 dl vatten

vitpeppar

salt

Blanda ingredienserna till firsen och
forma avldnga kottbullar. Stek i olja pa
lag varme. Bryn loken och de farska
tomaterna till sésen i olivolja. Tillsatt
ovriga ingredienser, lat koka ihop négot
och smaka av. Hall sdsen over
kottbullarna och servera tex. med
bulgur.

Tabouli, Libanesisk
persiljesallad med bulgur

En dkta tabouli innehdller mest persilja
och ganska lite bulgur. En matigare
sallad blir det om man gor tvdrtom.

1 knippe bladpersilja

1 kvist farsk mynta

2-4 tomater

1-2 gula lokar

1/2-1 dl olivolja

1-2 dl farskpressad citronsaft
3 dl bulgur

salt och nymalen svartpeppar

Koka bulgur enligt anvisningarna i
knappt dubbla mingden vatten- Spola
av med kallt vatten och lat rinna av.
Hacka persilja, 16k och mynta fint.
Téarna tomaterna. Blanda med olja,
citronsaft och kryddor. Vand ner den
avsvalnade bulgurn. Gott till grillat eller
till kottbullarna héarintill!



