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Stadsbor liknar lantisar

Det verkar vara stadsborna som dr mest pa hugget
nér det géller att kopa ekologisk mat. Hur kan detta
komma sig?

I Europas storstdder har forsédljningen av ekologisk
mat Okat allra mest. Och 1 tyskland finns inte
mindre dn 5 varuhuskedjor som bara siljer
ekologisk mat. Varuhusen andas modern design och
borta dr det jordndra och gérdslika som vi ofta
forknippar med den ekologiska butiken. Det &r klart
att det &r ldttare att handla ekologiskt om det kryllar
av ekologiska butiker i kvarteret. Likasd dr det inte
sa riskfyllt att 6ppna en eko-butik 1 en titbefolkad
storstadsregion. P4 s sétt har det blivit lattare for
storstadsbon att ta steget dver och handla
ekologiskt. Men visst dr vl “’lantisar” minst lika
miljdmedvetna som “’stabor”, eller?

Mossagardens mal &r just att kunna erbjuda alla och
inte bara de som bor 1 stan, mojligheten att géra
miljomedvetna val.

Visste ni att varannan svensk koper ekologisk mat?
De dér besluten vi gor ndr vi gar och handlar en
vardagkvill med ont om tid och hungrig mage har i
sin enkelhet blivit till ndgot som man talar om som
Den storsta miljororelsen! Detta ldser jag i
tidningen Sveriges Natur, dir jag ocksd ldsa att
potatis och bananer dr den mat som besprutas mest.

Vad sdgs om 4.5 kilo kemikalier per hektar
potatisdker. Med kemikalieanviandningens hjélp kan
man fa ner priset till konsumenten och det ar ju de
vi manga génger vill. P& 50 talet gick en tredjedel
av hushallens inkomst till mat och nu utgdr det en
sjattedel. S& visst har det gatt framat men kanske till
ett for hogt pris. Nu har vi chansen att for forsta
géngen 1 historien handla obesprutad mat till en
relativt 1ag kostnad. Vildigt mycket billigare
jamfort med vad det var for hushéllen pa 50-talet 1
alla fall. Kolla in det nya utldmningsstdllet till
hoger!

Ebba-Maria Olson & Inger Valeur
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Liten gronsakslada
Sallad (italien) , Gul morot (Arne Persson,
Agriborg), Brysselkal (Holland), Lime (ltalien),

Tomat (Holland), Broccoli (Spanien)

Stor gronsakslada

Sallad (Italien) , Gronkal (Mats Johnsson,
Gnalév), Brysselkal (Holland), Lime (ltalien),
Tomat (Holland), Broccoli (Spanien) , Gul
morot (Arne Persson, Agriborg), Paprika
rod/gul/gron (Holland), R6dI6k (Tony

Héakansson, Tygelsjo)

StorStor gronsakslada

Sallad (italien) , Gronkal (Mats Johnsson,
Gnalév), Brysselkal (Holland), Lime (ltalien),
Tomat (Holland), Broccoli (Spanien), Gul
morot (Agriborg), Paprika réd/gul/gron
(Holland), Charlottenlok (Solberga Gard,
Oland), Radisor (Holland), Jordartskocka
(Tony Hakansson, Tygelsjo), ROAIOK (Tony

Hakansson, Tygelsjo)

Singellada

Salladskal (Holland), Gronkal (Mats Johnsson,
Gnalév), Brysselkal (Holland), Lime (Ttalien),
Gul morot (Arne Persson, Agriborg), Apelsin
(Italien), P4ron , Conference ( Italien), Apple,

Santana (Dagstorp)

Liten fruktlada
Apelsin (Italien), Apple, Santana (Dagstorp),
Paron Conference (Italien), Clementin

(Italien)

Stor fruktldda

Apelsin (Italien), Apple, Santana (Dagstorp),
Piron Conference (Italien), Clementin
(Italien), Kiwl dtalien)Banan (Dominikanska

republiken), Blodgrapefrukt (Turkiet)

Nya utlaimningstéllen
Terminsvagen 30, Hjarup
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Laxfilé med brysselkal

2 port

2 st laxfiléskivor (ca. 150 g/st)
1 msk vetemjol

1/2 tsk salt

1 krm vitpeppar

2 msk smor

250 g brysselkal (ca halften av det som
finns med i 1ddan)

1 msk finhackad schalottenlok
Sés:

1 gron paprika

1dl vatten

1/> fiskbuljongtiarning

1dl vitt vin

1dl vispgradde

eventuellt salt och peppar

Rensa och koka brysselkalen i lattsaltat
vatten, 1 tsk salt/liter, 14t det rinna av.
Frias schalottenloken utan att den tar
farg. Forvall paprikan i vatten nigra
minuter s att skalet kan pillas bort
med en kniv. Dela den och ta bort allt
inuti. Mixa paprika kéttet. Koka ihop
vatten, buljongtarning och vin till halva
mangden. Tillsatt gradde och 1at allt
koka i hop lite till. Hall paprikapurén
och schalottenloken. Smaka av. Blanda
mjol, salt och peppar och vind
laxfiléerna i detta. Stek laxfiléernai 2
msk smor p&d medelvirme.
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Asas broccoli med
cashew

4 port

1 finhackad stor gul 16k

1 pressad vitloksklyfta

2 msk olivolja

1dl gronsaksbuljong

200 g broccoli

2 msk kinesisk soja/tamari
2 dl creme fraiche

2 dl rostade cashewnotter

Frias 16k och vitlok i olja i 5 minuter.
Tillsatt buljong, broccoli och soja. Lat
puttra tills broccolin mjuknat, 10-12
minuter. ror ner créme fraiche och
varm. Stro 6ver rostade cashewnotter
(notterna ar latta att rosta i ugn om
man inte hittar fardigrostade i affaren).
Raitten dr god med réris.
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Recept av Marianne Olson, Mossagdrden

Majrova i curry
(rotfruktsladan)
3-4 port

1 majrova, ca 400 g

2 tsk curry

1/2 tsk salt

2 msk tomatpuré

1 pressad vitloksklyfta
2 msk tamari (soja)

2 dl russin

4 dl gronsaksbuljong
2 dl creme fraiche

6 hg sommarvitkal

Skala majrovan och skar i strimlor.
Légg strimlorna i en kastrull och
krydda med curry, salt, tomatpuré,
vitlok, soja och buljongen. Puttra ca 5
min. Strimla vitkélen, tillsatt den,
russin, créme fraiche. Koka latt i 5-10
min. Servera med ris och paprika.
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Gronkalssoppa

4 port

500 g gronkal

1,5 1 gronsaksbuljong

2,5 dl matlagningsgradde
2 krm Ortsalt

1 krm vitpeppar

1tsk timjan

1 tsk mejram

Skolj och hacka bladen i mindre bitar.
Koka buljong och gronkal under lock ca
15 minuter. Mixa soppan, enklast med
en handmixer direkt i kastrullen.
Tillsatt gradden och mixa lite till.
Krydda och 14t soppan bli varm.

Gratinerad broccoli
4 port

500 g broccoli

Ostsas:

2 msk smor eller margarin

2 msk vete- eller idealmjol

4 dl kokhet vatska (2 dl broccolispad
och mjolk eller gradde)

1-2 dgg sondervispade

1 dl riven ost

Satt ugnen pa 225-250°. Koka broccolin
iunderkant i lattsaltat vatten. Spara 2
dl av vattnet till ostsasen. Till sdsen
smalter man forst smoret, tar
kastrullen frén spisen och ror i mjolet.
ROr om vél och hill i en enda omgang
ner det kokheta broccolispadet. R6r om
val, sitt kastrullen pé spisen och i med
graddmjolken. Lat tjockna under
omrorning. Vispa under tiden dggen
med riven ost och som sedan halles i
sésen. Ror om, 14t koka upp och dra
bort fran virmen. Hall sisen over
gronsakerna som ar placerade i en
ugnssiker form. Sétt in réatten i ugnen.
Klicka 6ver lite smor om sa 6nskas. Den
ar klar nar gronsaken dr genomvarm
och sdsen brunbubblande.
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Kyckling med wokade
nudlar
(2 port)

200 g dggnudlar

ca 250 g salladskél (halvt litet huvud)
1 rodlok

1/2 grillad kyckling el. kycklingfilé
salt, peppar och olja till stekningen
2-3 msk sweet chilisas

Koka dggnudlarna i 2 minuter. Spola av
med kallt vatten. Strimla salladskalen.
Skala, dela och skiva l6ken tunt. Plocka
kycklingkottet frin benen/skrovet. Dela
kottet i mindre bitar. Hetta upp olja i
en wokpanna. Stek kal och 16k hastigt
under omrorning. Ror ner
kycklingkottet och nudlarna (ar kottet
ratt, 1at steka en stund till). Stek under
omrorning tills allt ar varmt. Smaka av
med salt och peppar. Servera med
sweet chilisas.



