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De goda gronsakerna och baren!

Fler och fler tidningar sdnder nu ut budskapet om den
ekologiska matens nyttiga egenskaper! Och for mig ar det
alldeles sjalvklart att forskningen kommer att visa pa
resultat till ekoodlingens fordel. Det ar bara att se till det \
sunda fornuftet, om man tillfor naturen av mianniskan (
skapade kemikalier, kommer vart ekosystem att rubbas. Och

allting i naturen kan precis som vi bli stressade och

produkten blir dirmed sdmre. Den mest naturliga, tycker {
jag, ar att var mat far vixa i godan ro, i en naturlig miljo och f
med sa liten mansklig inverkan som mojligt.

Vi kan t.ex. ldsa att en stor amerikansk studie visar att
ekologiska tomater ar markbart nyttigare an icke-ekologiskt \
odlade. De innehéller hogre halter av antioxidanter
flavonoid — ett naturligt amne som skyddar vixten mot
sjukdomar och skadedjur. Flavonoiderna ger oss mianniskor
bland annat ett skydd mot hjartsjukdom och cancer.

Ett annat kirt, nyttig bar dr ocksa pa tapeten igen - havtorn!

Idag vet vi att baret ar hilsosamt for att det har hoga halter /
av de antioxidativa vitaminerna C, A och E, med hogt
flavonoidinnehall. Mer &n 10 flavonoider har identifierats.

Dessutom innehaller baret manga nyttiga oljor. I

Ekobutiken hittar ni ekologisk havtorns saft och marmelad '
fran Oland och familjen Strandés Ekologiska odlingar. /

Havtornen ar nyinkommen pa Mossagarden men knappast i
landet, for den har funnits har sedan inlandsisen forsvann.
Havtornsbusken ar en spinnande véixt som har fantasiska
formégor forutom som halsogorare. Den har planterats
framgéngsrikt for att stoppa jordflykt och erosion.
Havtornen kan vixa i extrema miljoer som saltjordar,
halvoknar, fuktiga milj6er, alpina miljoer (-36) och den kan
dven ta upp luftens kvive. Enligt gammal grekisk tradition
har paradhéstar utfodrats med havtorn. Hastarna fick dé en /
glansande harrem. Och antagligen &r det darfor Linné gav

havtorn det latinska namnet Hippophaé fran grekiskans

hippo (hist) och faos (ljus). \

Ebba-Maria Olson, Mossagdrden

www.mossagarden.se

Liten gronsakslada

Morot (Mossaggrden), Persiljerot (Hanssons i
Klippan), Purjolok (Fritz Thelin, Viken), R6d16k
(Angsro, Tygelsjo), Rodbetor (Rénneberga
rodbetor), Gron paprika (Réby Biogront, Horby)

Stor gronsakslada

Morot (Mossagérden), Persiljerot (Hanssons i
Klippan), Purjolok (Fritz Thelin, Viken), R6d16k
(Angsro, Tygelsjo), Rodbetor (Rénneberga
rodbetor), Persilja (Linda Holster, Nobbelov),
Broccoli (Tony Hékansson, Tygelsjé), Pac Choi
(Mandelmanns, Rorum)/ Sallad (Den gamles Gard)

StorStor gronsakslada

Morot (Mossagérden), Persiljerot (Hanssons i
Klippan), Purjolok (Fritz Thelin, Viken), R6d16k
(Angsro, Tygelsjo), Rodbetor (Rénneberga
rodbetor), Persilja (Linda Holster, Nobbelov),
Broccoli (Tony i Tygelsjs), Bladselleri
(Mandelmann), Pac Choi (Mandelmann)/ Sallad
(Den gamles Gérd), Senapsblad (Mandemann),
Kélrabbi (Bjirhus), Tomat (Bjirhus)

Singellada

Morot (Mossagérden), Persiljerot (Hanssons i
Klippan), ROAIOK (Angsro, Tygelsjs), ROdbetor
(Ronneberga rodbetor), Paprika (Holland),
Paron (Conference, Holland), Apple (Rubinola,
Dammstorps i Malmg), Physalis (Tony i Tygelsjo)

Liten fruktlada

Apple (Rubinola, Dammstorp i Malmo), Apelsin
(Sydafrika), PAron (Conference, Holland), Banan

Stor fruktlada

Apple (Rubinola, Dammstorp i Malmo), Apelsin
(Sydafrika), Piron (Conference, Holland), Banan
(Dominikanska republiken), Grapefmkt
(Sydafrika), Physalis (Tony i Tygelsjo)

Rotfruktsladan

Morot (Mossagérden), Palsternacka (Mossag.),
Bakpotatis (Fritz, Viken), ROdk&l (Mats,Gnalév)

Ostladan

Gouda young (Holland), Chevre (Holland),
Gouda basilika/vitlok (Holland)

Mossagarden eko ab, Mossagarden, 240 14 Veberdd, tel. 046-85544, fax 046-855 85, kontor: 046-85970, info@mossagarden.se



Skanes roliga utbud av
annorlunda gronsaker

Det dr s roligt nér vara odlare odlar
spannande saker! Vi gillar den lilla
grona, skanska paprikan fran Tommy
och Disa i Horby. Den smakar lite som
en mild chili, lite stark i smaken. Och
ett tips fran persiljerotens odlare,
Elisabeth i Klippan, &r att &ven
anvianda bladen, som smakséttare eller
garnityr. Mandelmanns i S. R6rum har
denna vecka skordat Pac choi till oss, en
asiatisk bladvéxt, som ar anvéandbar till
mycket. En annan bladvaxt som ar
rolig att ha i sallader dr senapsbladen.
Underbart — det enda som vi méjligtvis
skulle vilja 6nska oss var att det odlades
unika gronsaker i lite storre méangder.
Annars ar vi jattendjda!

Rodbets- och
apelsinsoppa
4 port

500 g raa rodbetor, skalade och skurna
i cm-bitar

3-4 potatisar, skalade och skurna i cm-
bitar

1 skalad och hackad gul 16k

1 msk smor eller margarin

2 pressade apelsiner

2 gronsaksbuljongtarningar

1 tsk salt

1 krm svartpeppar

graddfil eller creme fraiche

Hetta upp fettet i en gryta och fras
16ken mjuk. Lagg i rodbetor, potatis,
apelsinsaft, 6 dl vatten,
buljongtarningar, salt och peppar. Koka
under lock till rédbetorna ar riktigt
mjuka, ca 40 minuter. Kor i
matberedare eller anvind mixer till en
slat puré. Tillsitt ytterligare 6 dl vatten
och virm. Garnera med apelsinskal och
servera med en klick graddfil eller
créme fraiche och brod.

Stekt getost med
rodbetor i honung
8 port

400 g getost, ex Chevre

14gg

0,5 dl vetemjol

0,75 dl fint strobrod

600 g rodbetor

1-2 msk honung

2 msk smor

pac choi, senapsblad eller annat
kryddgront

Skar osten i atta lika stora skivor.
Knick dgget i en djup tallrik och vispa
upp det latt. Hall vetemjol och strobrod
i andra tallrikar. Vand osten forst i
vetemjol, darefter i 4gg och sist i
strobrod. Léagg bitarna pa papper i
kylen. Koka rodbetorna i vatten. Kdnn
med en sticka, nir de 4r mjuka som
potatis ar de klara. Skala rédbetorna.
Skir dem i kuber eller klyftor och lagg i
en kastrull med honungen. Varm men
14t det inte koka. Ta ut osten och stek
den gyllenbrun i smoret. Lagg upp
portionstallrik och garnera med pac
choi och senapsblad. Serveras som
forratt eller smaratt.

Currymorotter
4-6 port

1 kg mordétter

2 msk olivolja

2 msk curry

salt, peppar

1 burk matlagningsyoghurt eller dyl.
0,5 dl hackad persilja

Skala och skiva morétterna tunt. Stek
dem i olivolja i 4 minuter. Stro over
curryn, salta och peppra. Vand ner
yoghurten och dra ifran spisplattan.
Mordétterna ska ha spansten kvar men
far inte vara harda. Str6 over persilja.

Rotfruktsfylld
falukorvsgryta

4 port

400 g falukorv eller vegetarisk korv
6 potatisar

persiljerot och kélrabbi

3 morotter

8 dl buljong

salt, vitpeppar

1 msk sweet chili

3 dl créme fraiche

1 msk senap

Skala persiljerot, morotter och potatis.
Skir allt i halvcentimeterstora bitar.
Koka upp buljong och 14t rotfrukterna
koka pé svag varme ca 15 minuter, tills
de ar knappt mjuka. Skiva korven och
lagg den i grytan. Lat koka 5-10
minuter. Krydda med sweet chili, salt
och vitpeppar. Ror ner creme fraiche
och senap. Klipp over lite purjo eller
pac choi. Serveras med ris eller potatis.
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Ugnsomelett med gront
4 port

2 mordtter, skurna i sma tarningar
2 potatisar, skurna i sma tarningar
6 agg

ca 1 hg riven ost, gdrna parmesan
ca 1dl skivad purjo

ca 100 g strimlad pac choi

1 tsk oOrtsalt

Forkoka morot och potatis i lattsaltat
vatten ca 5 minuter. Vispa dggen litt i
en skél, ror ner de avrunna forkokta
moroétterna och potatisen, riven ost,
purjo, pac choi och ortsalt. Hall smeten
i en smord ugnsfast form och baka i
200° i 20-25 minuter. Serveras som
lunch eller som kvillsratt med
kottbullar och en bit bréd. Passar ocksé
till keso.



