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oo o . . & Liten gronsakslada
Mjolksyrat fran Tistelvind! ¥4 Palsternacka Qvosagiraen

* Salladskal (vidablick, Horby)
Palmkal (Solmarka gérd, Vassmolosa)

Nyttigheternas Rolls Roys. Det finns 11 olika 2 Gul 16k (Marcellos farm, Nobbelév)
inldggningar att valja p4, allt fran den klassiska s Kobsbirstomat (lfen)
surkalen till en fin bonsalsa. Ni hittar dem under fliken % ubergine / Broccoll (tatien)
mjolksyrade produkter. N Stor gronsakslada
Palsternacka (Mossagarden)

o L ees . . . . Salladskal (vidablick, Horby)
Prova att byta ut det ofortjant kara vita fikabrodet mot 8 Palmkal (Solmarka gird, Vassmolgsa)

en dkta energimacka. GOr sa har: Hacka mjolksyrad ' %)}1Slggr(sl\fgrrzﬂoaf:ﬁg)Nbbbelﬁv)
rodkal och blanda med keso. Klicka 6ver blandningen Aubergine / Broccoli (Ttalien)
pa en skiva grovt surdegsbrod och pudra over lite wg} %‘;ciﬁii“(ft‘ii‘;i‘)‘)

ortsalt. Lyssna sedan riktigt noga till vad kroppen S ?

sager till dig. Ett experiment som ar vart att prova tror StorStor gronsaksléda
jag, for med en sadan har macka i magen far du manga ‘%

. . . 0 (e . . o Palsternacka (Mossagérden)
nya “vanner”, som snallt jobbar pa for ditt vilmaende.

Salladskal (vidablick, Horby)

* Palmkal (Solmarka gérd, Vassmoldsa)
o .. Gul 16k (Marcellos farm, N6bbelov)
Med tanke pa de hyllmeter som skrivits om » Korsbiirstomat (Italien)

mjolsyrebakteriernas vélgorande effekter si kinns det ( pubergine / Broccoli (alien
nastan lite oforskamt att inte bjuda in dem till kalas. &

Paprika (Italien)
. . . . .. Purjolok (Fritz Thelin, Vik
Det ar bara att 6ppna dorren till fornyelsens behag! e Thelin, Viker)

L 1 . * Spenat (Italien)
Det gor ju heller inget att hela produktionen Tomat (italien)
hos Tlstelvmc.l.s ar KRAV-godkand qch att alle! .4 Singellida
produkterna ir gluten- och laktosfria. Tistelvind har W& Palstornacka (Mossagirden)
ocksa en receptsamling som man kan bestilla eller Palmkal (Solmarka gard, Vassmolssa)

Gul 16k (Marcellos farm, N6bbel6v)
A Korsbérstomat (Italien)
! g‘ Apple Ingrid-Marie (Linas & Binas, Kivik)
Banan (Domenikanska Republiken)

lasa pa deras hemsida.

¥ Apelsin (Italien)
Palsternacka (Pastinaca sativa) ar en gronsak av ‘g
kategorin rotfrukter. Den har formen av en férvuxen Liten fruktldda
morot, men ar vit till fargen. Smaken ar mild men o | g‘ﬁxpp{e ir;grid-Mfiﬁe (Linas & Binas, Kiek)
karaktiristisk. Den ir en vanlig gronsak i buljongkok ¥ B Conore s s, Gl
och gronsakssoppor, lamplig for gratinering och kan W% glenlﬂ‘?min (Italien)
kokas for att rivas till mos blandad med riven ost och pesin (atlery
en aning mjolk. Den blommar under sommarens o Stor fruktlada

Apple Aroma (Hogdala gérd, Gislov)

senare del. 3* Apple Ingrid-Marie (Linas & Binas, Kivik)
Péaron Conferance (Italien)

"Den som dter palsternackor, han gér inte av for Banan (Domenikanska Republiken)
- " . . . "o ¥ Clementin (Italien)
hackor" ar stroferna ur "Gronsaksatarvisan" fran Klas Apelsin (italien)
Klattermus. » .
v Rotfruktslada
% Morot (Mossagérden)
Christer Ohlsson, Mossagdrden Palsternacka (Mossagirden)

Rotselleri (Solmarka gard, Vassmoldsa)
Kalrot (Solmarka gérd, Vassmolosa)
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http://sv.wikipedia.org/wiki/Klas_Kl?ttermus
http://sv.wikipedia.org/wiki/Klas_Kl?ttermus
http://sv.wikipedia.org/wiki/Mj?lk
http://sv.wikipedia.org/wiki/Ost
http://sv.wikipedia.org/wiki/Mos
http://sv.wikipedia.org/wiki/Gratinera
http://sv.wikipedia.org/wiki/Gr?nsakssoppa
http://sv.wikipedia.org/wiki/Buljong
http://sv.wikipedia.org/wiki/Morot
http://sv.wikipedia.org/wiki/Rotfrukt
http://sv.wikipedia.org/wiki/Gr?nsak

receptreceptreceptreceptreceptreceptrec

Prova de hdrliga recepten med ingredienser fran lddorna.
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Salladskaldolme med
kryddig kottfars
4 port

10 blad av salladskal
3/4 dl okokt ris

11/ tsk salt

500 g blandfars

2 krm svartpeppar

2 msk osotad senap
1 msk potatismjol
1agg

2,5 dl mjolk

1 rod paprika

1dl finhackad persilja
potatis

Koka upp rikligt med
lattsaltat vatten 1 tsk salt till
en liter vatten. Skar loss
bladen och koka dem mjuka.
Lat rinna av och skir bort det
grovsta av bladnerven. Koka
riset. Blanda farsen med 1.5
tsk salt och svartpepparn.
Tillsatt senap, potatismjol och
latt uppvispat dgg. Spad med
mjolk till en 10s fars. Blanda
ner ris, persiljan och paprikan
skuren i sma tarningar. Satt
ugnen pa 200° C. Smorj en
avlang bakform ca 1%2 liter.
Lagg ett lager kalblad i botten,
upp mot kanterna och aven
lite 6ver kanterna. Lagg i
farsen och vik 6ver bladen sa
att de tacker ytan. Tack med
aluminiumfolie. Stek i nedre
delen av ugnen cirka 1 timme
och 20 min. tills genomstekt.
Sla av vatskan och stjalp upp
dolmen pa platen. Gradda 10
min. utan folie. Skir i tjocka
skivor. Servera med kokt
potatis.

Palmkal med tomat
4 port

1 stor gul 16k

2 vitloksklyftor
ca 6 palmkalblad
2 tomater

3 4gg

3 dl mjolk

1 1/2 dl riven ost

Fras 16k och vitlok i olja.
Hacka palmkalen och lagg i
den med loken. Fris 5
minuter under lock. Lagg
over i ugnsform. Skiva
tomaterna och lagg overst.
Salta och peppra. Ror ihop
agg, mjolk och ost, hall i
blandningen i formen och
still in i 225 grader i ca 25
minuter.

Farsbiffar med
palsternacka &
fetaost

4 port

350 g notfars

1 vitloksklyfta

3 palsternackor

1 dl hackad persilja
1agg

1 tsk salt

1 krm svartpeppar
2 1 dl graddmjolk
2 tsk smor

1tsk soja

50 g fetaost tirnad

Skala och finhacka vitloken.
Skala och grovriv
palsternackan. Blanda farsen
med vitlok, palsternacka,
persilja, dgg, salt, peppar och
1 dl graddmjolk till en jamn
fars. Forma 8 jamna biffar.

Stek dem i smor i en stekpanna
3-4 minuter pa varje sida. Hall
resten av graddmjolken i
pannan. Krydda med soja och
lat skyn koka ihop négon
minut. Smula 6ver osten.
Servera biffarna med lattstekta
gronsaker och kokta kikarter.

Gronsaksgratiang
2 port

1 aubergine

3 tomater

1 gul 1ok

1/2 tsk salt

3 krm malen svartpeppar
2-3 dl riven ost, girna
parmesan

3 krm timjan

3 krm rosmarin

3 krm oregano

1 vitloksklyfta

1 msk olivolja

Varm ugnen till 225°. Skiva
auberginen och tomaterna.
Skala och skiva loken. Varva i
smord ugnsform. Salta och
peppra. Blanda ost och kryddor
och pressad vitlok. Stro
blandningen 6verst och stank
over oljan. Gratinera i mitten
av ugnen 15-20 minuter eller
tills gronsakerna ar mjuka.
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