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Vagvisare till naturen

Se - mandelblommor pa backen - det hir ar fina marker! Hor pa
hackspetten som trummar! Att vara vagvisare till naturen ar en
konst och i viss man gér det att 1dra hur man férmedlar upplevelser
och kunskap pa ett fangslande sitt. Ar 2004 startade Svenska
Naturskyddsfoéreningen, Sveriges Ornitologiska Férening och
Studieframjandet ett ndrnaturguideprojekt och 6ver hela landet
arrangerades kurser i guideteknik med fokus pa den néra naturen.
En tanke &r att f4 manniskor att upptacka och ge sig ut i den natur
som finns runt knuten. Att vistas ute ar viktigt pa flera sitt, kanske
framst for kdnslan att vara en del av denna natur och boérja forsta
sambanden i det levande. Dessutom ir det visat genom forskning
att var halsa stirks dven av korta stunder ute i det grona.

— Det ér inte ovanligt att en ek dr 400 &r gammal och de dldsta
exemplaren kan bli upp till 1000 &r, berittar Maria Eriksson
som beréttade tradens historia via tradfén Eternity under arets
Mossagéardsfestival. Tradfén Eternity var ett extra inslag som
kompletterade naturvandringarna under festivalen.

Sedan 2006 borjade guidenitverk, s k noder, byggas upp regionalt
bland annat i Skane. Hittills har ca 60 personer bosatta runtom i
Skéne deltagit i guideutbildning. Noden har dopts till Skdnes
Narnaturguider och kommer att férmedla guidningar, informera
om fina naturomréden och utveckla guideverksamhet pé olika satt.
Framo6ver kommer information om guidningar spridas dven genom
andra satt sdsom turistbyréer, media - si hill 6gonen 6ppna om du
vill f6lja med pé en spannande guidning!

De kunniga niarnaturguiderna vill gora det lattare for manniskor att
uppticka, uppleva och foérstd naturen som finns niara dar manniskor
bor och verkar. Tanken &r att nar en guide visar och forklarar
narnaturen sa sprids kunskap och en kinsla for naturen, vilket dven
okar forstaelsen for vikten av hallbar utveckling. Du kan sjilv ordna
en guidning nira ditt hem eller skola genom att ta kontakt med
négon av guiderna pd www2.snf.se/snf/naturguider. Och vill triaffa
tradfén hittar du henne pa ESF i Malmo denna vecka (v. 38) eller s&
kan man boka en forestillning via lavambassador@yahoo.com.

Cecilia Wide och Ebba-Maria Olson, Mossagdrden
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Liten gronsakslada

Morot (Mossagarden), Palsternacka
(Mossagarden), Bladpersilja (Solmarka Gard,
Vassmolosa), Sallad (Den Gamles Gard, Horby),
Purjolok (Bjirhus, Klippan), Tomater
(Mandelmann, S. Rérum), Rattika (Mats, Gnalov)

Stor gronsakslada

Rodbetor (Bjirhus, Klippan), Majs (Solmarka
Gérd, Vassmoldsa), Morot (Mossagérden),
Palsternacka (Mossagirden), Bladpersilja
(Solmarka Gérd), Sallad (Den Gamles Gérd,
Horby), Purjolok (Bjirhus, Klippan), Tomater
(Mandelmann, S. Rérum), Réattika (Mats, Gnalv)

StorStor gronsakslada

Salladslok (Agriborg, Tomelilla), Squash
(Bjarhus, Klippan), Mangold (Mats, Gnalov),
Broccoli (Solmarka Gard, Vassmoldsa), Rodbetor
(Bjarhus, Klippan), Majs (Solmarka Gard), Morot
(Mossagarden), Palsternacka (Mossagérden),
Bladpersilja (Solmarka Gard), Sallad (Den
Gamles Gérd, Hérby), Purjolok (Bjirhus, Klippan),
Tomater (Mandelmann, Rérum), Réttika (Mats)

Singellada

Palsternacka (Mossagirden), Bladpersilja
(Solmarka Géard, Vassmolosa), Sallad (Den Gamles
Gard, Horby), Squash (Bjirhus, Klippan), Majs
(Solmarka Gard), Apple (Kivik), Banan (Peru)

Liten fruktlada

Apple (Kivik), Pdron (Italien), Banan (Peru)

Stor fruktldda

Apple (Kivik), Piron (Holland), Banan (Peru),
Grapefrukt (Sydafrika), Kiwi (Chile)

Rotfruktslada

Gul/rod 16k (Tony Hakansson, Tygelsjo),
Rodbetor (Ronneberga Rodbetor), Morot
(Mossagarden), Palsternacka (Mossagérden)

Nista sida:
Prova pd de hdrliga recepten fran 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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Hemlagad middag pa en
kvart — ar det mojligt?!

Jag blev mycket nyfiken nar jag
hdromuveckan Idste om boken *Jacobs
hdlsokok” som sdager sig erbjuda en
metod for hemlagad mat pa en kvart.
Forfattaren Jacob Wismar dr kock,
kostrddgivare och smébarnsfordlder,
och hans “familjemetod” har verkligen
en hel del goda tips att erbjuda. Att
matlagningen bara tar en kvart dr en
sanning med modifikation, eftersom
metoden bygger pd att man har
forberett sina egna “halvfabrikat”, men
den som kan ténka sig att ndgon dag 1
veckan ldgga lite tid pa forberedelser
kan se fram mot att kunna trolla fram
god, nyttig och varierad mat pd mycket
kort tid. Hemligheten dr att fylla frysen
med olika fardigkokta bénor, grytbitar
och stekar i lagoma forpackningar, men
dven annat som krdver lang tillagning,
tex. raris. Dessutom fyller man kylen
med egenblandade smakessenser i sd
mdnga varianter man kdnner for, sedan
ar det bara att plocka thop de gréonsaker
man vill anvdnda och blanda och ge.
Varje recept bestar av ndgra fidrska
rdvaror som gréonsaker och dgg, 1-2
“halvfabrikat” tex. fardigkokta bonor,
och en smak-essens, och tillagningstiden
blir sillan lidngre dn vad det tar att
skdra gronsaker och fa allt varmt.

Exempel pa smakessenser
fr. ”Jacobs Halsokok”

Sour saffron:

(bra till quinoa, ris, bulgur, skaldjur)
0.5 g saffran, 2 dl vitvinsvinager

2 msk citronsaft, 2 msk honung

12 msk sambal oelek,

V> tsk salt, 1 dl olivolja

Sushi spice:

(passar extra bra till lax, ris, kal)

1 %42 dl risvinéger, 2 dl japansk soja
1 msk honung, 1 msk wasabipasta
1dl rapsolja

For béda essenserna: ror ihop alla
ingredienser utom oljan. Tillsitt sedan
oljan lite i taget under omrorning.
Forvara i glasflaska med lock. Haller 3-4
veckor i kylen, kan dven vara marinad.
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Paella pa latsas (recept fr.
Jacobs halsokok)

4 port

5 dl kokt raris (fran frysen)

1 gul 16k

1-2 vitloksklyftor

1r6d paprika

1/2 purjolok

200g kyckling i bitar, fardiglagad
200 g rikor med skal

1dl passerade tomater

1/2 dl sour saffron smakessens
smor eller olja till stekning
salt och cayennepeppar

12 kokta musslor med skal

ev. citronsaft

Skala rakorna. Hacka 16k och vitlok och
skar resten av gronsakerna i bitar. Fras
16k och gronsaker i en panna pa
medelviarme tills det far lite farg. Tillsatt
kyckling och raris, rakor, passerade
tomater och sour-saffron-essens och lat
allt bli varmt. Smaka av med salt och
cayennepeppar. Servera med musslor och
ev. citron.

Anpassa till veckans 18da: byt ut paprika
och zucchini mot morot och palsternacka
itdrningar. Byt ut kyckling och skaldjur
mot kokta kikirtor for en god vegetarisk
rispytt!

Appelcheesecake med
smuldegstiacke

En vdn bjod hdromdagen pa denna
smarriga kaka som dr en av de godaste
dppelkakor jag smakat!

5-6 applen+ 1 tsk kanel och 1 msk socker
smuldeg:

2 dl socker, 250g rumsvarmt smor

6 dl vetemjol (ev. 1/3 mot grahamsmjol)
fyllning:

400 g kvarg, 1 4gg

1dl socker, 1 tsk vaniljsocker

1/2 tsk salt

Kérna ur dpplena och skir i 1-2 cm sma
bitar. Blanda dppelbitarna med kanel och
lite socker. Blanda mjol, socker och smor
med fingrarna till en grynig massa. Ror
ihop ingredienserna till kvarg-fyllningen.
Bred ut 2/3 av smuldegen i en >>>
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>>> ldngpanna eller stor pajform och
platta till nagot. Hall Gver
kvargfyllningen, och fordela sedan
applena pa denna. Smula slutligen 6ver
resterande deg och griadda i mitten av
ugnen 200 grader 30-40 minuter tills
fyllningen stannat och smuldegen fétt fin
farg. Servera ljummen eller kall.

Asiatisk soppa med
sojabitar

“Sojapluttar” kallar vi hdarhemma de
torkade soja-bitarna som bl.a. kung
Markatta och Urtekram har. De dr en
billig och ldttlagad proteinkdlla som ger
lite kott-kansla i soppor och grytor.

2 medelstora moroétter

2-3 palsternackor

/2 purjolok, strimlad

1-2 cm farsk ingefara, finhackad
2 vitloksklyftor, skivad

neutral olja till stekning

3 dl torkade sojabitar

6 + 6 dl vatten

1 msk kinesisk soja

1 msk vinager, girna kinesisk
maltviniger

1 msk sweet chilisas

1 gronsaksbuljongtirning eller
motsvarande mingd -pulver
rostad sesamolja, salt

till serveringen:

nagra kvistar finhackad bladpersilja
2 tomater i tirningar

Borja med att koka sojabitarna under
lock 10-15 minuter tillsammans med 6 dl
av vattnet, soja, buljongtarning, vindger
och sweet chili. Skala rotfrukterna och
skar i skivor eller stavar. Bryn
rotfrukterna tillsammans med purjo,
vitlok, ingefara och lite salt ngra
minuter i olja utan att de far farg. Ligg
over allt i kastrullen, tillsatt resten av
vattnet och 1at puttra 5 minuter. Tillsatt
mer vatten om du tycker soppan ar for
“grytig” och smaka av med salt och
sesamolja samt om du vill mer sweet chili
och/eller soja. Blanda persilja och
tdrnade tomater och lagg i tallrikarna vid
servering.



