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Krangla inte till det i onodan!

Ann-Sofi Eriksson har nyligen tagit 6ver som Mossagardsbladets
egna receptmakare. Sedan snart fyra ar tillbaka ar hon en av de
drivande bakom Café Zenit i Malmo, ett nistan helt rattviseméarkt
och ekologiskt café. Ann-Sofi och Mossagérdens Ebba-Maria har
lange varit kunder hos varandra och forsta samarbetet kom i och
med Ekorundan férra sommaren, dd Ann-Sofi lagade en stor del
av maten. Efter alla sina ar som ansvarig pé ett ekologiskt café, ar
hon van vid att improvisera:

- Jag komponerar hela tiden nya ratter. Med ekologiska varor
maste man vara lite mer flexibel och utgé ifrdn det man har. Man
kan ju aldrig vara siker pa att f& tag pa precis alla varor frén
vecka till vecka, menar hon.

Enligt Ann-Sofi har man mycket att vinna p4 att inte krangla till
matlagningen i onddan. Nar hon skriver sina egna recept stravar
hon efter att de ska vara snabba, lattlagade och besta av ett fatal
ingredienser som man kan tdnkas ha hemma i skafferiet. Som
receptmakare for Mossagérden kravs det att hon hela tiden far
ihop nya lackerheter, inom en kort deadline.

- Men lagar man mycket mat sé 14r man sig efter ett tag att
"smaka i huvudet". Det finns vissa saker som alltid fungerar ihop
och som man kan kombinera pa olika sitt. Ibland bladdrar jag i
kokbdcker for inspiration, erkdnner Ann-Sofi.

Ann-Sofis ambition ir att gora mat som ar bra for miljon och
manniskan. Basen i riatterna ska vara sasongens ravaror och hon
vill uppmuntra till mer vegetarisk kost. Samtidigt ska maten vara
maittande och naringsrik, med mycket fullkorn och bra fetter.

- Nyttig mat maste inte vara trakig. Sen ar det valdigt viktigt for
mig med ekologisk och rattvisemarkt mat. Jag ar ju sjalv
konsument och anser att pengar &r ett verktyg vi kan paverka
viarlden med — ett sitt att "rosta” pa en battre samhillsutveckling.
Att det ekologiska dessutom ar godare och innehaller mer
niringsdmnen ar bara en positiv bieffekt!

Anna Wagner, Mossagarden
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Liten gronsakslada

Morot (Mossagarden), R6d16k (Sund Mat,
Borgeby/Léddekopinge), Svartrot (Holland),
Tomat (Spanien), Gurka (Spanien), Citron
(Ttalien)

Stor gronsakslada

Morot (Mossagarden), ROdI6k (Sund Mat,
Borgeby/Loddeképinge), Svartrot (Holland),
Tomat (Spanien), Gurka (Spanien), Citron
(Ttalien), Spenat (Italien)

StorStor gronsakslada

Morot (Mossagarden), ROdI6k (Sund Mat,
Borgeby), Svartrot (Holland), Tomat (Spanien),
Gurka (Spanien), Citron (Italien), Spenat
(Italien), Pac Choi (Holland), Blomkal (Italien),
R6d paprika (Spanien), Gul paprika (Spanien)

Singellada

Morot (Mossagérden), Svartrot (Holland), Pac
Choi (Holland), R6d paprika (Spanien), Gurka
(Spanien), Banan (Ecuador), Mandarin (Italien),
Apple Elstar (Holland)

Liten fruktlada

Apple Elstar (Holland), Banan (Ecuador),
Piron Buerre Giffard (Argentina, de europeiska
4r slut), Mandarin (Italien)

Stor fruktlada

Apple Elstar (Holland), Banan (Ecuador),
Piron Buerre Giffard (Argentina, de europeiska
ir slut), Mandarin (Italien), Vindruvor
(Sydafrika), Apelsin (Italien), Kiwi (Italien)

Rotfruktslada

Palsternacka (Mossagérden), Morot
(Mossagarden), Rodbetor (Rénneberga Gronsaker,
Ronneberga), Bakpotatis (Fritz Thelin, Viken)

Ostlada

Gouda basilika/vitlok (Holland), Danablue
(Danmark), Goudan (Danmark), Salladstern
(Danmark)
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Forslag till harliga mdéltider med recept komponerade av var underbara matkreator Ann-Sofi Eriksson

Smorkokta svartrotter

500 g svartrotter
2 msk smor
salt

Skala svartrotterna och dela i 5-10 cm
bitar. Lagg i en kastrull med ca 1 cm
vatten i botten. klicka 6ver smor, stro
over lite salt och tillsétt ev. skivad vitlok
och lite 6rtkryddor. Koka pa 1ag varme
under lock 5-10 minuter tills rétterna
mjuknat men fortfarande har
tuggmotstand, och vattnet nastan kokat
bort. Servera som tillbehor till tex
aggrora eller kassler, girna med kokt
potatis och en god sallad.

Variation: Samma enkla tillagningsmetod
tar fram det basta hos massor av
gronsaker! Prova tex. en blandning av
mordatter, vitkal, gul 16k och palsternacka
i stora fina bitar. Ta 300-400g/person
och 14t det bli basen i méltiden i stéllet for
tillbehor!

Variation 2: Anvind en god olja i stillet
for smor. (fast ”oljekokta” later ju inte sa
bra...)
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Tips!

Svartrot r slakt med maskrosen och har
liksom den en klibbig mj6lksaft som
morknar vid kontakt med syre. For att
undvika detta, 14gg rotterna i kallt
vatten, gdrna med lite vindger, s& snart de
skalats, eller skala dem efter kokning.
Smaken &r mild och fin, pAminner lite om
sparris och kommer bést till sin ratt i
sdllskap med andra milda smaker, tex.
smorkokta eller stuvade. Prova dven
kokta kalla svartrétter i vinagrettsas.
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Varm couscoussallad med
citron och russin
4port

1 r6dlok, tunt skivad

1 citron
1 dl russin
2 tomater i kuber >>>
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>>> 1 tsk salt

2 msk olja

4 dl couscous, garna fullkorn

1 vitloksklyfta

1 tsk ortkryddor, garna provencalsk
blandning eller rosmarin

nymalen svartpeppar (+ ev farsk persilja)

Tvétta citronen, klyv den och peta ur
kirnorna. Skir i VALDIGT tunna skivor
(skalet ska vara kvar) Lagg i en stor skal,
tillsatt salt, ortkryddor, olja, rodlok,
pressad vitlok och russin. Lat marinera
ca 10 minuter, s saltet drar ut vatska ur
citronen. Koka couscousen, godast och
lattast s hir: koka upp 4 dl vatten i
vattenkokare. Hetta upp lite olja i en
tjockbottnad kastrull. Tillsatt couscous
och lite salt och ror runt 30 sek sa allt blir
varmt. Ta av frén plattan, tillsatt det
kokande vattnet, ligg pé locket och 14t st
5 minuter. Blanda i tomaterna i citron-
russin-roran, lagg 6ver den fardiga
couscousen i skalen och blanda allt val.
Vildigt gott till lammkotletter eller annan
stekt/grillad mat tex. fisk.
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Morotspannkaka
4 port

Smaklig vitaminberikning av
vardagspannkakan

2-3 skalade grovrivna morétter
34gg

3 dl vetemjol

1 dl grahamsmjol

8 dl mjolk

1/2 tsk salt

Vispa ihop pannkakssmeten, blanda i
morotterna, hall smeten i smord
langpanna och griadda i 200 grader tills
ljusbrun pé ytan, ca 30 minuter. Servera
med vitkalssallad med lingonsylt och ev.
knaperstekt bacon.

Variation: Stek som vanliga pannkakor
pa spisen i stallet (speciellt om du inte
gOr sd stor sats) Prova dven att anvinda
1-2 rodbetor for tjusiga knallrosa
pannkakor!

Snabba spenatsoppan

1 pkt spenat

1 finhackad gul 16k

1 msk olja el smor

1 liter kokande vatten+buljongtarning av
valfritt slag

till redning: 1 msk mjol+1 dl mjolk eller
gridde

salt+farskmalen vitpeppar

Skolj och grovhacka den farska spenaten.
Bryn 1 minut tillsammans med 16ken.
Stro 6ver mjolet och ror runt. Tillsatt
vatska och buljongtéarning, 14t koka upp
och puttra ndgra minuter. Runda av med
mjolk eller gradde, servera med dgghalva,
strimlad korv eller curryfrista kikirtor.
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Mild wok med rodlok och
citron

4 port

1-2 rodlokar, skivade

2 mordotter, skivade eller i stavar
2-3 svartrotter i skivor eller bitar
300g strimlad kyckling eller 3-4 dl
fardigkokta kikértor eller vita bonor eller
en omelett pa 4 agg

2 vitloksklyftor, tunt skivade

1 tsk potatismjol eller maizena
olja, salt, peppar, o6rtkryddor

skal och saft av /2 citron

1dl vatten eller gronsaksbuljong
1tsk soja

1 tsk sweet chilisés

Anvands ré kyckling, borja med att woka
den pa ganska hog virme nigra minuter
tills den ar genomstekt. Salta och peppra
och lagg atsidan. Woka gronsakerna
tillsammans med vitloken i nagra
minuter — de ska fortfarande vara lite
knapriga! Str6 6ver potatismjol eller
maizena, ror om, tillsitt vitska och
kryddor samt kyckling/kikartor/strimlad
omelett. Koka upp och 1at allt bli varmt
(anvands maizena, koka ndgra minuter).
Blanda tillsist i citronskalet, smaka av och
servera med ris eller pasta.

Tips! Annat gott att ta i: blomkal i sma
buketter, strimlad pak choi.
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