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En guide till ekologisk handel

Malmobor — se hit! Nu ar det ju inte ni alla som dr Malmébor,
men kanske kan dven Hallandsbor, Smalandsbor och
Goteborgsbor anvianda sig av eller annars kopiera detta
finurliga koncept! I Malmé har det namligen tagits fram en
rabattguide for ekologisk handel, ett EcoCard! Alla féretag
som sysslar med t.ex ekologisk mat, klader, kaffe, brod eller
nagot sa miljovanligt som dtervunnet material har nu samlats
i en gemensam guide med rabatter i ekologiska och/eller
rattvisemarkta butiker i hela Malmo.

Det finns en del butiker i EcoCard som dven siljer sina varor
via nétet, bl.a fantastiska designern Jane Wikstrém, som
stravar efter att gora kldder att ma bra i, miljébutiken Happy
Planet, som gor nya, fina saker av tervunnet material och s&
forstés var egen butik, mossagarden.se. P4 var hemsida kan ni
finna en beskrivning av alla deltagande butiker och deras
rabatter! For varje salt EcoCard skidnks pengar till svenska
FN-forbundets kampanj "skolmat blir kunskap".

Denna helg, 16rdagen den 2 februari, ar det nyinvigning hos en
av de deltagande butikerna, Fiber Fin. De tre foretagen Morot
& Annat, Mia Noslo och Helles textil har gemensamt startat
den ekologiska kladesbutiken, som siljer klader for kvinnor,
mén och barn. Skriaddaren Helle syr upp klader pa bestéllning
och i butiken siljs tyg och andra textilier, t.ex. handdukar.
Fibrerna som anviands dr bomull och hampa, i framtiden blir
det troligen dven plagg av ull, nassla och lin. Allt som siljs i
butiken ar ekologiskt certifierat och arbetsférhallandena ar
kontrollerade av oberoende organisation.

For att ta fram ett kilo bomull gér det at ett kilo bekdmpnings-
medel, som ofta anvinds utan skyddsutrustning och som
forgiftar jord och vatten. Fler och fler konsumenter viljer nu
klader som ar producerade utan gifter och med hiansyn till
dem som tillverkat dem. Efterfrigan vaxer snabbt och Malmé
ar nu en av de stiader i norra Europa som har det storsta
utbudet.

Ebba-Maria Olson, Mossagdrden

Liten gronsakslada

Morot (Mossagarden), Ruccola (Italien),
Kastanjechampinjon (Holland), Broccoli
(Italien), Purjolok (Holland), Tomat (Spanien)

Stor gronsakslada

Morot (Mossagarden), Ruccola (Italien),
Kastanjechampinjon (Holland), Broccoli
(Italien), Purjolok (Holland), Tomat (Spanien),
Gul paprika (Holland), Avokado (Mexico)

StorStor gronsakslada

Morot (Mossagarden), Ruccola (Italien),
Kastanjechampinjon (Holland), Broccoli
(Italien), Purjolok (Holland), Tomat (Spanien),
Gul paprika (Holland), Avokado (Mexico),
Citron (Italien), Rod paprika (Holland), Gul
16k (Holland), Chilipeppar (Egypten)

Singellada

Morot (Mossagarden), Ruccola (Italien),
Kastanjechampinjon (Holland), Broccoli
(Ttalien), Tomat (Spanien), Apple Elstar
(Holland), Clementin (Italien), Banan (D. Rep)

Liten fruktlada
Apple Elstar (Holland), Clementin (Italien),
Grapefrukt (Italien), Banan (D. Republiken)

Stor fruktlada

Apple Elstar (Holland), Clementin (Italien),
Grapefrukt (Italien), Banan (D. Republiken)

Apelsin (Italien), Kiwi (Flavio Nordera, Italien)

Rotfruktslada

Palsternacka (Mossagérden), Morot
(Mossagarden), Rodbetor (Rénneberga Gronsaker),
Rotselleri (Arne Persson, Tomelilla)

Ostlada
Gouda (Holland), Mozzarella (Tyskland),
Castello (Danmark), Fetaost (Danmark)
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Forslag till harliga mdltider med recept komponerade av var underbara matkreator Ann-Sofi Eriksson

Wok med broccoli och
kikartor

4port

1 strimlad purjolok eller gul 16k

500 g broccoli delad i sméa buketter, samt
stjalken skalad och skivad

2 morotter i skivor eller stavar

en strimlad rdd eller gul paprika

3 dl kokta kikarter

2 vitloksklyftor, skivade

2 cm farsk ingeféra, skalad och tunt
skivad

3 dl vatten

1 tsk indisk curry

1/2 tsk salt

/2 — 1 msk kinesisk soja

1 msk sweet chili sés

olja (raps, sesam eller neutral smak)
1 tsk maizena- eller potatismjol

Blanda de skurna gronsakerna med salt
och olja och 1at st ca en halvtimme innan
de wokas sd mjuknar de och kraver
valdigt kort stektid. Hall av ev vitska som
lakas ur, men spara den till sdsen! Woka
gronsaker och kikéartor med vitlok och
ingefiara nagra minuter pa hog varme.
(Har man ingen wok gér en gryta med
tjock botten bra) Tillsétt curry mot slutet
av wokningen, darefter vatten, ev vitska
fran gronsakerna, soja och sweet chili.
L&t puttra nagra minuter. Red om du vill
sésen med lite maizena eller potatismjol.
Smaksitt ocksa giarna med en skvatt
sherry om du har.

Servera med jasminris, fullkornsris eller
quinoa.

Tips!

Kansliga bladgronsaker som ruccola,
spenat och persilja héller sig bast om de
forvaras i en burk eller uppblast plastpése
med ett lager fuktigt hushallspapper i
botten.

Ruccolapesto

100 g ruccola

1dl god olja, raps eller oliv

1 dl pinjendtter, mandel eller solrosfron
1-2 msk dppelcidervindger

1 tsk salt

1 vitloksklyfta

1 dl riven smakrik ost (kan uteslutas)

Hacka ruccolan sé stjalkarna ar max 1
cm. Mixa allt till slat konsistens. Njut
med en god pasta eller som
smorgéspalagg. I glasburk i kylen héller
den nagra veckor om man haller ett lager
olja 6verst. Stek, lattast pa
bakplétspapper i 225 graders ugn ca 20
minuter.

Gott med potatismos eller klyftpotatis
och inlagd gurka till.
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a med champanoner
roccoli

250 g broccoli

250 g champinjoner

1 gul I6k eller purjo

1 msk rapsolja+1 msk smor
1/2 tsk salt

5 dl kokande vatten + 1
gronsaksbuljongtirning

2 dl gridde eller créme fraiche
1 dl torrt vitt vin eller vermut
nymalen svartpeppar

riven ost

Dela broccolin i sma buketter. Skiva
champinjonerna tunt och grovhacka
l6ken. Fris allt med matfett och salt pa
medelviarme till det mesta av vatskan
kokat in. Tillsétt vin, gradde och vatten.
L4t koka négra minuter, pressa i en
vitloksklyfta och smaka av med salt och

peppar.

Servera med riven ost och gdrna
bruchetta.

Broccolisallad med
matvete och apelsin

4port

Broccoli blir litt 6verkokt — dt den ra i
stallet!

Ett stort stand broceoli

1/ r6d1ok eller 1 dm purjo i tunna skivor
1-2 apelsiner

4 dl matvete

dressing:

rivet apelsinskal, 1 pressad vitloksklyfta
2 msk rapsolja, 1 tsk salt

1msk dppelciderviniager

Koka matvete eller spelt ca 15 min i
knappt dubbla mangden vatten. Skolj
med kallt vatten och 14t rinna av. Riv
skalet fran 1 apelsin halvfint. Blanda alla
ingredienserna till dressingen direkt i
salladsskalen. Skar apelsinerna i klyftor,
skar bort skalet och dela i fina bitar. Skar
av topparna pa broccolin till smé
buketter, skiva “grenarna” och den
skalade stjalken tunt. Vand ner 10k,
apelsin och broccoli i dressingen, och till
sist matvetet. Servera tex med omelett
eller kikdrtsbiffar.
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Brucchetta med tomat och
mozzarella
4port

Vitt brod som blivit lite trdkigt far nytt
liv som bruccetta.

4 tjocka skivor gott ljust brod, tex
italienskt lantbréd

1-2 msk olivolja+havssalt

1-2 mogna tomater

1 avrunnen mozzarellaost, 125 g
nymalen svartpeppar

Stek brodskivorna gyllenbruna i olja,
fordela brod, tomat och mozarella i skivor
eller kuber pé fyra assietter, ringla 6ver
lite olivolja och stro over salt och peppar.



