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At upp vixthuseffekten — it vitkal!

Ingen har vil kunnat missa det gdngna arets mediestorm |
om klimatférandringar. Och ménga foretag gjorde sitt basta ‘
for att hinga pa trenden. ”At upp vixthuseffekten” \
annonserade t.ex. en stor livsmedelskedja i hostas pé
gigantiska skyltar, med hanvisning till en guide pé deras
hemsida med information om hur mycket mat som kastas.
Och visst ar det skraimmande att ca 20 % av all mat som {
produceras kastas — snacka om resurssloseri! f

Men faktum ar att just vaxthus kan bidra till

vaxthuseffekten i dubbel bemaérkelse; en stor del av de ¢
salladsgronsaker som konsumeras under den kalla drstiden N
produceras i uppvarmda viaxthus, och detta kriaver en massa
energi. Ett kilo tomater som odlas i oljeuppvarmt vaxthus
ger till exempel 24 ganger hogre utslapp av vixthusgaser dn
ett kilo morotter (killa: konsumentverket). Battre ar det
med tomater som odlas pé friland, eller i vixthus utan
uppviarmning, som i Spanien. Akilleshilen ar hir att det
kravs det en lang transport innan de kommer till véra kok. P

Rotfrukter och olika kélsorter vixer utmarkt pa friland i

Sverige och kan lagras hela vintern! Dessutom innehéller de

mycket mer niring dn “vaxthusgront”, vilket gor ju saken f
annu battre. Vitkal innehéller t.ex. massor av C-vitamin och /
andra nyttigheter, och den kan varieras i det oandliga. Visst
ar den god i traditionella ratter som kéldolmar, men den
fungerar nistan dnnu béttre med asiatisk kryddning i en
wok, eller marinerad med olika smaksattningar till sallad.
Sedan ar det sé klart gott med lite paprika eller gurka
ibland, men forsok se det som lyxig smakséttare och
dekoration under vintern, och 14t basen vara”hemodlat”!

Lanktips: Konsumentverket har massa bra info om mat och
miljo: www.mat.konsumentverket.se ‘

Ann-Sofi Eriksson for Mossagdrden

Liten gronsakslada

Vitkal (Angso Gard, Tygelsjo), Morot
(Mossagarden), Jordartskocka (Angso Gard,
Tygelsjo), Ruccola (Italien), Gurka (Spanien),
Tomat (Spanien)

Stor gronsakslada

Vitkal (Angso Gérd, Tygelsjé), Morot
(Mossagarden), Jordartskocka (Angso Gard,
Tygelsjo), Spenat (Italien), Gurka (Spanien),
Tomat (Spanien), Paprika Gul & R6d (Spanien)

StorStor gronsakslada

Vitkal (Angs6 Gérd, Tygelsjé), Morot
(Mossagarden), Jordartskocka (Angs6 Gard,
Tygelsjo), Ruccola (Italien), Gurka (Spanien),
Tomat (Spanien), Paprika Gul & R6d (Spanien),
Citron (Italien), Broccoli (Italien), Avokado
(Mexico), Sallad (Italien), Ingefdra (Sydafrika)

Singellada

Morot (Mossagirden), Sallad (Italien), Paprika
R6d (Spanien), Purjolok (Anette Persson,
Staffanstorp), Apple Morgondoft (Flavio Nordera,
Italien), Apelsin (Italien), Clementin (Italien),
Tomat (Spanien)

Liten fruktldda

Apelsin (Italien), Clementin (Italien), Kiwi
(Flavio Nordera, Erbe i Italien), Banan (Dom. Rep.)

Stor fruktlada

Apple Morgondoft (Flavio Nordera, Italien),
Grapefrukt (ltalien), Apelsin (Italien),
Clementin (Italien), Kiwi (Flavio Nordera, Erbe i

Italien), Banan (Dominikanska Republiken)

Rotfruktslada

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

Ostlada
Gouda oOrtkryddor (Holland), Emmertal
(Italien), Chevré (Holland)

www.mossagarden.se
Mossagarden eko ab, Mossagérden, 240 14 Veberod, tel. 046-85544, fax 046-855 85, kontor: 046-85970, info@mossagarden.se
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Forslag till harliga mdltider, recept komponerade av Ann-Sofi Eriksson tillsammans med MariAnne Olson!

Vitkal - vinterns sallad!

Tycker man att den ar for jobbig att tugga
kan man strimla den riktigt fint med en
osthyvel, eller "slaka” den genom att hilla
pa kokande vatten som fér sta en minut
innan den blandas med dressing och
andra gronsaker.
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Vitkal Wasabi

4 port
Nidstan som sushi...

5 -8 dl fint strimlad vitkal

2 fint skivade morétter

ett par ark sushi-alger, fint strimlade
dressing:

1 msk sesamolja eller rapsolja

1/2 tsk salt

1 tsk wasabi (japansk pepparrotspasta)
1 msk risvindger

1 tsk rdsocker

lite japansk soja

inlagd ingefara

Blanda alla ingredienserna till dressingen
direkt i salladsskalen. Vand ner morot,
alger och vitkél. Lt marinera minst 10
minuter innan servering. Toppa med
inlagd ingefara och droppa over lite
japansk soja.
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Soppa pa skockor

Skrapa eller skala V2 kg skockor. Ligg
dem i kallt vatten efterhand de skalas s
att de inte morknar. Koka upp V2 liter
vatten, satt till lite salt och lagg i
skockorna. Lat dem koka tills de ar
mjuka. Pressa eller vispa sonder i spadet.
Spad med Y2 liter buljong blandad med 3
dl mjolk. Blanda 2 msk smalt margarin
med 2 msk idealmj6l och ror ner i
soppan. Lit koka ngra minuter och
smaka av. Avsluta med 2 dl créme fraiche
och 14t allt koka upp.
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Kramig linssoppa med
kokosmjolk

4 port

1 gul I6k

1/2 kg mordtter, garna olika farger
1dl r6da linser

1 burk kokosmjélk

1/2-1 tsk rod curry

1-2 cm farsk ingefdra

5+ 3 dl vatten

rapsolja

salt

Skolj linserna och koka dem mjukaica 3
dl lattsaltat vatten ca 10 minuter.

Skala och skiva morétter och 16k, samt
finhacka den skalade ingefaran. Bryn
med olja och lite salt pd medelvarme
négra minuter. Tillsatt kokosmjolk, rod
curry och négra dl vatten och koka tills
gronsakerna kianns mjuka. Hall 6ver ca
1/3 av soppan till linskastrullen, mixa till
sldt konsistens. Blanda allt, koka upp igen
och smaka av.

Forslag: Servera med ingefirs-
marineradevitkdlsstrimlor (se ndsta)
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In eféirsmarinerade
vitkalsstrimlor

Strimla négra dl vitkalfint, gdirna med
osthyvel. Blanda med 1 tsk rapsolja, en
pressad vitloksklyfta, 1 tsk finhackad
ingefdra samt en gnutta salt. Marinera ca
10 minuter innan servering. Ligg négra
msk direkt i tallriken vid servering av
linssoppan.
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Wok med rakor

Skiva och fras 2 morétter, 1 purjolok, 1
Kklyfta strimlad vitkal, pressad vitlok och
ingefara. Spad med pressad apelsin,
gronsaksbuljong och soja. Ror i skalade
rdkor snabbt och servera med ris.

Paj med jordartskocka och
morot
4-6 port

Fyllning:

3-4 knolar jordartskocka
2 morotter

1 msk olja

1dl vatten

1/> tsk salt

farskmalen svartpeppar
Aggstanning:

34dgg

4 dl standardmjolk

en nypa salt och svartpeppar.

Gor en pajdeg, tex. enl. recept forra
veckan, forgradda 10 minuter. Skala
rotfrukterna och skiva tunt. Fras i oljan
négra minuter i en kastrull, tillséttsalt,
peppar och vatten. Lat puttra utan lock
tills vattnet ar nastan borta och
skockorna ar ganska mjuka. Lagg
fyllningen i pajskalet, hill Gver
dggstanningen och griadda i 200 grader
25-30 minuter tills d4gget har stannat.
Variation: Hoppa 6ver pajskalet! Inte
lika snyggt men mycket ldttare — bdde
sett till arbete och kalorier!
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Morotsmuffins

3 dl rivna morétter
2 4gg

2 dl strosocker

2 dl vetemjol

1 tsk bakpulver

1/2 tsk bikarbonat

1 tsk kanel

1/2 tsk vaniljsocker
1 dl matolja

Skala och riv moroétterna. Vispa dgg och
socker porost. Tillsdtt Gvriga ingredienser
och ror om till en jamn smet. Hill smeten
i muffinsformar. Gridda dem i mitten av
ugnen, 225°, 10-12 minuter.



