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Det som ar bra for miljon ar bra for dig!

Nytt ar — nya foresatser? Nyaret medfor ofta en kdnsla av forvantning
och vilja till utviardering och forandring. Sjalv drabbas jag nog alltid av
tanken att i ar ska jag bli en ny och battre manniska, fixa allt det dar
som inte riktigt lyckats hittills — fa ordning pa mitt liv helt enkelt. Men
om man ndjer sig med att “bara” fokusera pa vad man kan gora for var
miljo finns det ett fantastiskt samband som inte kan upprepas ofta
nog: Det som ar bra for miljon ar bra for dig! Nu menar jag inte i ett
“Dalai-Lama- perspektiv” utan strikt egoistiskt: bra miljoval innebar
nistan alltid bade ekonomiska och hélsomaissiga vinster. Kora mindre
bil t.ex. - tja, det kan vara jobbigt, men nog finns dar pengar att tjana —
for att inte tala om all gratismotion man far av att gé eller cykla!

Eller den kanske viktigaste fragan av alla: minskad konsumtion. Pa
kort sikt kidnns det kanske trist att inte kopa den dir prylen man vill
ha — men de flesta av oss har ju redan fler saker och klader &n vi har
plats for. Bara att halla ordning pa dem kraver en himla massa tid och
kraft, s& de flesta gdnger man avstar fran att kopa nagot innebéar det ju
faktiskt att vi besparar oss sjilva besviret att hitta en plats for det —
forutom att vi har pengarna kvar till nagot vi kanske behover battre
forstds. Om man niar man koper nagot handlar second hand ar det
oftast otroligt mycket billigare dn att kopa nytt, det ar val inte dumt?
Att ”vaxla ner” som fler och fler viljer att gora ar ocksa en win-win
situation for miljon och dig: jobba mindre ger mindre pengar att
konsumera for, men mer tid att leva pa — och kanske ork att kunna
leva som man egentligen vill, orka goéra de miljoratta valen i butiken,
leta runt i second hand-affarer eller att laga riktig mat.

Tank sa bra, sa har efter helgerna, nir de flesta av oss behover tinka
lite extra pa att hélla ner bade utgifterna och kalori-intagen att de
basta matmiljotipsen bade ar billiga och nyttiga: att dta mindre kott
och mer linser och bonor, att dta efter sisong — just nu rotfrukter och
vitkal i méngd - att se till att ta tillvara resterna och dta upp det du har
hemma och att skippa skrdpmaten. Allt detta innebdr massor av
pengar att tjaina — och att du kommer ma battre pa kopet kan jag
nistan garantera. Nar man sedan lagger lite av de intjanade pengarna
péa ekologisk mat, da blir inte bara miljon glad, utan dven kroppen —
och inte minst dina smaklokar!

Ann-Sofi Eriksson, matkompositor pd Mossagdrden
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Liten gronsakslada

Morot (Mariannes morbtter), Sallad (Italien),
Palsternacka (Mossagarden), Selleri (Solmarka
Gérd, Vassmoldsa), Tomat (Spanien), Citron
(Ttalien)

Stor gronsakslada

Selleri (Solmarka Gard, Vassmolésa), Rodbetor
(Ronneberga Rodbetor), Morot (Mariannes morot),
Sallad (Italien), Palsternacka (Mossagérden),
Gul 16k (Angs6 gérd, Tygelsjo), Tomat (Spanien),
Citron (Italien)

StorStor gronsakslada

Purjol6k (Goran Andersson, Viken), Avokado
(Mexiko), Selleri (Solmarka Gérd, VassmolGsa),
Rodbetor (Roénneberga Rodbetor), Gul 16k (Tony
Hakansson, Tygelsjo), Blomkal/Vitkéal
(Italien/Solmarka), Morot (Mariannes mordtter),
Sallad (Italien), Zucchini (Italien), Aubergine
(Ttalien), Tomat (Spanien), Citron (Italien)

Singellada

Morot (Mariannes morétter), Palsternacka
(Mossagarden), Selleri (Solmarka Gard), Gul 16k
(Angsb grd, Tygelsjo), Tomat (Spanien), Citron
(Italien), Apple Ingrid Marie (Krister Persson,
Kivik), Banan (Dom. Republiken), Paron (Italien)

Liten fruktlada

Apple Ingrid Marie (Krister Persson, Kivik),
Banan (Dom. Republiken), Paron (Italien)

Stor fruktlada

Apple Ingrid Marie (Krister Persson, Kivik),
Banan (Dominikanska Republiken), Paron
(Ttalien), Apelsin (Italien)

Rotfruktslada

Polkabeta (Arne Persson, Tomelilla), Morot
(Mossagarden), Palsternacka (Mossagarden), Gul
16k (Tony Hakansson, Tygelsjo), Jordartskocka

\ (Tony Hékansson, Tygelsj6)
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Prova pa de harliga recepten fran var matkompositor, Ann-Sofi Eriksson!
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Dal med morotter
4 port

Billigt, nyttigt, enkelt, snabbt och
Jjdttegott — en av mina absoluta
favoritrdtter!

1 gul 16k, grovhackad

2 mordtter i tirningar

1 msk curry

1 msk olja

2 dl r6da eller grona linser
5-8 dl vatten

V2-1 tsk salt

ev. en msk smor

Fris 16k, morot och curry i oljan en
minut pad medelvarme. Tillsdtt skoljda
linser, salt och 5 dl kokande vatten.
Puttra pé lag varme under lock tills
linserna ar mjuka (réda 10 min, grona
20-30 min) Spdd med mer vatten vid
behov — linserna sviller mycket! Smaka
av med salt och giarna en klick smor.
Servera med ris och sallad.

Soppa med julskinka

4 port

Det sista av julskinkan brukar bli torrt
och trist — men gott i en soppa.

2 gula l6kar, grovhackad

3 morotter, skalade o tdrnade

1dl tdrnad selleri

négra dl strimlad vitkéal

négra dl tarnad julskinka

1 msk rapsolja

1 liter vatten eller buljong — anvind
garna nagra dl skinkspad

1/2-1 tsk salt (uteslut om du anvander
skinkspad!)

1dl gradde

1 msk senap

1 tsk mejram eller basilika

Bryn 16k och selleri ndgra minuter i oljan
utan att de far farg. Tillsatt 6vriga
gronsaker och woka dem nagon minut,
tillsitt s& vatten/buljong och ev. Salt och
14t allt koka 5 minuter. Tillsatt gradde,
senap och ortkryddor och puttra
ytterligare nagra minuter. Smaka av med

salt och nymalen svartpeppar.
<
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Thaigryta med sill
4 port

I thaildndsk mat dr fisksés en viktig
smaksdttare, men spad och ndgra
finskurna filéer fran tex. ansjouvis eller
matjesill ger liknande effekt — ett bra
sdtt att anvdnda det sista i burken!

1 gul 16k, skivad

2 morotter i skivor eller stavar

1/4 selleri i strimlor

4 dl kokta kikartor

1 msk rapsolja

nagra msk spad fran ansjovis, matjé-
eller inlagd sill, samt nagra finhackade
sillbitar (smaka av sa det blir lagom!)

1 tsk-1 msk rod currypasta

1 msk finhackad farsk ingefara

1 burk kokosmjolk eller ndgra dl gradde +
lite vatten

12-1 tsk salt

Bryn 16k och rotfrukter nigra minuter i
oljan utan att de far farg. Tillsidtt Gvriga
ingredienser och 14t allt puttra négra
minuter. Smaka av med salt och girna
lite citronskal och -saft.

Variation: Givetvis gar det bra att
anvinda fish-sauce om det inte blev
nagon sill 6ver fran julbordet — eller lite
spad fran attiksgurka om du vill ha en
helt vegetarisk ritt (lite salt, socker och
citron eller vindger funkar ocksa).

Latt waldorfsallad

4 port som tillbehor

Waldorfsallad lagas eg. med vispgrddde
och majonnds — men matlagnings-
yoghurt funkar fint det med!

2 dl grovriven selleri (obs — vl tvittad
och skalad!)

2 dpplen i tarningar

1> tsk salt

2 dl matlagningsyoghurt

en nave valnotter

Blanda alla ingredienser utom
valnéGtterna val. Stro 6ver notterna pa
toppen vid serveringen, girna som
tillbehor till kallskuret eller annan salt
mat.
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Bongryta med saffran
4 port

Jag hade képt hem saffran for att baka
lussebullar — istdllet blev det denna
bongryta till nyarsafton. Jag tycker att
auberginen blir godast om den
behandlas ung. som svamp — alltsa att
man later det mesta av vdtskan koka ur
den innan 6vrig vdtska tillsdtts.

1 gul 16k, grovhackad

1 morot, skivad

1/4 selleri i tarningar

1 aubergin

2 smé zucchini i stavar eller tirningar
4 dl kokta stora vita bonor (butterbeans)
1 msk rapsolja

1dl vatten+ 1 msk vinager

1 burk krossade tomater

1/2-1 tsk salt

1 pkt saffran

1/2-1 dl r6tt vin

1 msk torkad basilika eller provencalsk
ortblandning

1 pressad vitloksklyfta

farskmalen svartpeppar

Skar auberginen i cm-tjocka skivor och
ldgg ihop dem igen med lite salt emellan.
L&t std minst 10 minuter — saltet drar ur
vatska o bitteramnen — medan 6vriga
gronsaker gors i ordning. Skar tillsist
auberginskivorna i mindre bitar, och
bryn dem tillsammans med 16ken négra
minuter. Tillsdtt zucchinin och morot och
fortsétt bryna under omrorning
ytterligare ndgra minuter, darefter puttra
pa lg virme tills det mesta av vitskan ar
borta. Tillsatt nu 6vriga ingredienser
utom vitlok och 14t allt koka ihop pa lag
viarme under lock 5-10 minuter. Pressa
slutligen i en vitloksklyfta och smaka av
med salt och nymald peppar. Servera
med tex. Cous cous eller ugnsbakade
rotfrukter.



