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Vad gora med det vintergrona?
Jag hade en ging en larare som havdade att livet ar for kort for en |

délig méltid. Som studenter pd den sedvanliga pasta/tomatsis-dieten
var vi latt férundrade 6ver denne konstnir, spanjor och livsnjutare, \
vars karlek till mat och vin dven latt kunde avldsas av hans midjemaétt.
Idag maste jag erkdnna att jag bérjar narma mig hans filosofi — god
och varierad mat ger verkligen livet en mycket trevlig dimension. Men
medan min larare nog lade atskilligt av sin inkomst pa dyra {

restauranger tycker jag att den storsta tillfredstéllelsen dr ndr man av |

sdsongens ravaror, med vad som finns hemma for tillfillet, lyckas
komponera en riktigt god méltid som inte tar alltfér mycket tid att
laga och som dessutom ér billig och nyttig.

Knepet ar att forsoka anvinda de olika ravarorna s att deras

respektive smaker och egenskaper kommer bast till sin ritt, men &ven

att med hjalp av olika tillagningsmetoder och kryddstilar variera

samma ravaror si att man dven med ett begrinsat urval gronsaker kan  \
dta omiaxlande mat. Vill man dta efter sdsong ar det ju vintertid fraimst
16k, rotfrukter och kélvaxter som giller. Alla rotfrukter ar goda saval
rérivna, smorkokta som ugnsbakade, och kan i denna form blandas
sinsemellan i vilka kombinationer och proportioner man vill.

Undantag fran det ririvna ar jordartskocka vars smak inte riktigt

kommer fram om den inte tillagas. Gul 16k, moroétter och selleri tillhér 7
de riktiga all-round- gronsakerna som passar till néstan vad som helst
och som girna kan inga i snart sagt varje anrattning, fran

husmanskost till thai-gryta och medelhavskok.

Den s6ta och aromatiska palsternackan kommer liksom jordart-

skockor och svartrot bast till sin ratt med milda smaksattningar, garna
kombinerade med potatis i mos eller gratang. Kélvaxter ér lite tuffarei
smaken och tél mer kryddning. De ar alla goda réa i sallad, dar de

helst ska f& marinera en stund i dressingen, men passar ocksad mycket

bra till asiatiska smaker som curry, soja, ingefdra samt med sotsura
smakséttningar — perfekta i en wok med andra ord. Broccoli,

brysselkél, gronkal och savojkél har ett nyanserat smakspektra och ar
liksom jordartskockor, svartrot och sparris &ven mycket goda som /
huvudingrediens i en mild soppa eller pastasis med salt och smor eller
griadde som huvudsaklig smakséttare.

Rodbetor dr dominanta bade farg- och smakmassigt och tar man
rodbetor i soppan blir det en rodbetssoppa. De kommer bist till sin
ratt nar de far lov att dominera, men “spad” girna rodbetsratten med
upp till 2/3 av de mer neutrala knolarna inkl potatis samt vitkal. Till
den s6ta smaken passar det att bryta av med nagot salt och syrligt, tex.
chévre eller fetaost.

Ann-Sofi Eriksson, matkompositor pd Mossagdrden
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Liten gronsakslada

Morot (Sund Mat, Bjirred), Citron (Italien),
Cherrytomat (Italien), Blomkal (Italien),
Kalrabbi (Italien), Sallad (Italien)

Stor gronsakslada

Rodbetor (Ronneberga Rédbetor), Gul 16k (Tony
Hakansson, Tygelsjo), Morot (Sund Mat, Bjirred),
Citron (Italien), Tomat (Italien), Blomkal
(Italien), Kalrabbi (Italien), Sallad (Italien)

StorStor gronsakslada

RoOdbetor (Rénneberga Rodbetor), Gul 16k (Tony
Hakansson, Tygelsjo), Morot (Sund Mat, Bjirred),
Citron (Italien), Tomat (Italien), Blomkal
(Italien), Kalrabbi (Italien), Sallad (Italien),
Avokado (Spanien), Zucchini (Italien), Rod
paprika (Italien), Broccoli (Italien)

Singellada

Rodbetor (Roénneberga Rdbetor), Morot (Sund
Mat, Bjirred), Cherrytomat (Italien), Kalrabbi
(Italien), Gurka (Spanien), Apple (Rubinola,
Dammstorp), Grapefrukt (Italien), Apelsin
(Ttalien)

Liten fruktldda

Apple (Rubinola, Dammstorp), Apelsin (Italien),
Banan (Dominikanska Rep), Mandarin (Italien)

Stor fruktlada

Apple (Rubinola, Dammstorp), Grapefrukt
(Italien), Banan (Dominikanska Republiken),
Mandarin (Italien), Apelsin (Italien)

Rotfruktslada

Morot (Mossagérden), Kalrot (Arne Persson,
Tomelilla), Rotpersilja (Arne Persson), Gul 16k
(Tony H, Tygelsjo), Palsternacka (Mossagéirden)

Potatissort denna vecka:
Ovatio

Nasta sida:
Prova pa de harliga recepten fran
matkompositor Ann-Sofi Eriksson!
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Blomkalssoppa med curry
och roda linser

4 port

1/2-1 blomkalshuvud inkl blasten
1 gul 16k, grovhackad

2 medelstora morotter, skivade
2 dl r6da linser

2 msk olja

11 vatten

1 tsk salt

Y2-1 msk indisk curry

1 pressad vitloksklyfta

1 klick smor

Dela blomkélshuvudet i sma buketter och
skar blasten i Y2cm-skivor. Mjuka 16k och
morot i olja ndgra minuter. Tillsatt
curryn mot slutet av stekningen s& den
far bryna lite. Tillsétt linser, salt och
vatten och koka ca 10 minuter tills
linserna ar mjuka. Lagg i blomkalen och
smor och lat koka ytterligare nigra
minuter — linserna fir girna koka
sonder. Pressa i en vitloksklyfta och
smaka av med salt och curry. Servera
garna med en klick yoghurt och hackad
persilja.

Tagliatelle med
citronsmor och
cherrytomater

4 port

Frdsch variant pa Pasta al burro (pasta
med smor). Less is more, sdgs det ju.

400 g kokt tagliatelle, helst med agg
12-16 cherrytomater, halverade

100 g rumsvarmt smor

skal och saft frén 1 citron

Y tsk salt

lite farskmalen svartpeppar

Riv det gula frén citronen fint och pressa
den. Blanda citronskalet, salt och peppar
med smoret och arbeta sedan in citron-
saften. Blanda den vél avrunna pastan
med hilften av smoret och tomaterna.
Klicka resten av smoret pa tallrikarna vid
servering. En stor sallad ar gott till!
Variation: For extralyxig pasta — toppa
med lite skalade rakor eller kallrokt lax.
Tips: Citronsmoret ar dven fantastiskt
tillbehor till stekt/grillad fisk eller
lattkokta gronsaker, tex sparris.
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Morotssalsa som passar
till allt!
Cab6dl

2 medelstora morotter

2 medelstora dpplen

1 tsk fint havssalt eller ortsalt

1 vitloksklyfta

3 msk kallpressad ofiltrerad rapsolja
3 msk vatten

Skala mordtterna och kirna ur dpplena
och dela i mindre bitar. Kor allt till en
slét salsa i matberedare eller mixer
(formodligen behovs lite mer viatska om
du anvéander mixer). Haller nagra dagar i
kylskapet och kan dven frysas. Anvind
som smorgaspalagg i stéllet for smor,
som salladsdressing, sés till stekt/grillad
mat eller prova att dta stéllet for yoghurt
med speltflakes eller musli till frukost!

Enkel kofta med blomkél

Lammbkottbullar heter kofta eller kifte i
mdnga ldnder. Enligt en artikel-
forfattare pa Wikipedia dr de turkiska
kdftebullarna t.o.m. ursprunget till vara
svenska kéttbullar! Detta recept dr dock
mer inspirerat av den indiska koftan.

Sas: V2 blomkalshuvud, i sma buketter
1 gul 16k, grovhackad

1 medelstor morot, grovriven

1 burk krossade tomater

1 tsk curry

2 tsk spiskummin, malda

3 dl matlagningsyoghurt

V> tsk salt

2 msk olja

firs:400 g lammfars

1medelstora gul 16k, finhackad

1 medelstor morot, finriven

14gg

1 pressad vitloksklyfta

1 msk garam masala eller 1 tsk
spiskummin, 1 tsk koriander och 1 tsk
kryddnejlika

1 krm finmalen svartpeppar, V2 tsk salt

Blanda alla ingredienser till firsen noga
till en jamn smet. Bryn loken med
kryddorna till sdsen i en ganska stor
tjockbottnad gryta. Tillsatt Y2 dl vatten,
tomater, morot och salt och 14t puttra
under lock 5-10 minuter. Rér ned >>>
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>>> matlagningsyoghurten och fortsatt
puttra pa 1ag virme négra minuter.
Forma ganska stora kéttbullar och lagg
ned dem i sésen en och en. Lat bullarna
koka i sdsen ca 10 minuter — spiad ev med
lite mer vatten om den verkar for tjock.
Ror slutligen ned blomkélen, koka
ytterligare nagra minuter och smaka av
med salt och peppar. Servera med ris
eller quinoa.

Citronmarinerad kalrabbi
pa salladsbadd

4 port som forratt eller tillbehor

1 kalrabbi

1 medelstor morot

1 vitloksklyfta

2 msk kallpressad rapsolja
skal och saft fran Y2 citron
1/2 tsk salt

5 dl strimlad gronsallad

Skala kalrabbin och moroten och skar i
tunna stavar. Blanda med salt, vitlok,
citron och olja. L4t st 10-15 minuter sa
det mjuknar lite. Ligg upp pa sallads-
bédd, toppa m. solrosfron el. pinjenotter.

Solrossemlor
4 st

Hemgjorda semlor dr ju s otroligt
mycket godare dn kopta! Aven om man,
som jag brukar gora, fuskar och képer
féardiga sldita vetebullar.

4 slata vetebullar

2 dl vispgradde

1 dl solros- eller pumpafron
/2 dl socker

2 msk mjolk, florsocker

Mixa solrosfrona med socker med
mixerstav tills de blir finmalda. Skir av
locken pa bullarna, det ska vara ca ¥4 av
hela bullen. Grop ur inkrdmet med en
gaffel, lamna ca 1 cm som “vigg och
golv”. Vispa griadden, inte alltfor hért.
Blanda inkramet med mjolk, solroshack
och en klick av den vispade gradden.
Fordela massan i bullarna, pd med
griadde, lock och pudra 6ver florsocker.
Variation: Ersitt solroshacket med 1 dl
grovriven mandelmassa for “vanliga”
semlor.

)



