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Nar det goda moter det nyttiga!

Harlig mat narmar sig, for visst kdnner vi att

julstimningen smyger sig pa? Och i var Ekobutik finner

ni en hel del frestelser infor julen — det ar bara att ‘
shoppa loss! Och ar det ndgot mer ni 6nskar, sidg bara till. \
Kanske vi kan ordna det snabbt och latt!

Samtidigt som den hérliga julmaten narmar sig sa ar det
ju faktiskt bra att kunna jamna av med négot riktigt {
nyttigt! Vi har ju sedan tidigare nyttigheternas Rolls |
Royce i butiken, ndmligen Tistelvinds mj6lksyrade
produkter. Och nu introducerar vi ytterligare en, vi far
vil kalla den for uppstickaren VW Touran EcoFuel”.

Pierre Hanell, produktutvecklare pa foretaget Green n”
Lean, har lyckats med det fantastiska att genom att
blanda groddad nakenhavre, groddad dinkel, drtor och
16k har han skapat en produkt som ar bade nyttig,
fiberrik, ekologisk, svenskproducerad och tom vegansk!
Han formar denna fiberrika produkt till t.ex bollar eller
burgare och smaksitter med naturliga ingredienser som /
morot och rodbeta. Och undrar ni var morétterna som
finns i morotsbollarna odlats — jo, pd Mossagarden!

Green n” Leans produkter dr frysta men de gar dven bra f
att frysa om. De packas frysta i leveransladorna men f
hélls inte frysta under sjilva distributionen. Det gor
alltsd inget att de eventuellt tinar for antingen kan man
sedan stoppa in dem i frysen igen eller sa kan man
forvara dem i kylskapet (om man ska dta dem direkt).

Vi vill ocksé passa pa att 6nska alla nytillkomna kunder i
Goteborg och Markaryd hjartligt vilkomna! Tank géarna

pa att det dr ni kunder som bygger vart foretag sé passa

péa att dela med er av era tankar och funderingar! I

Markaryd ar det den fantastiska affiren Hilsoboden som {
aktivt arbetat for att bli ett nytt utlimningsstélle! Och i
Goteborg, ja, vad ska man sdga? Tack sa mycket, GP!

Ebba-Maria Olson, Mossagdrden
e -
www.mossagarden.se

Liten gronsakslada

Morot (Mossagarden), Kalrot (Fritz Thelin,
Viken), Sallad (Italien), Groddar (Holland),
Tomat (Holland), Gron paprika (Holland)

Stor gronsakslada

Brysselkal (Holland), Broccoli (Tony, Tygelsj),
Morot (Mossagérden), Kalrot (Fritz Thelin,
Viken), Sallad (1talien), Groddar (Holland),
Tomat (Holland), Gron paprika (Holland)

StorStor gronsakslada

Purjol6k (Arne Persson, Tomelilla), Svampmix
(Holland), Zucchini (Spanien), Gurka (Spanien),
Brysselkal (Holland), Broccoli (Tony, Tygelsj),
Morot (Mossagérden), Kalrot (Fritz Thelin,
Viken), Sallad (Italien), Groddar (Holland),
Tomat (Holland), Gron paprika (Holland)

Singellada

Gul morot (Riby Biogront), Sallad (Italien),
Gurka (Spanien), Paprika rod/gul
(Holland/Spanien), Banan (Dominikanska Rep.),
Clementin (ttalien), Apelsin (Italien)

Liten fruktlada

Apple Santana (Dammstorp, Malmé), Banan
(Dominikanska Republiken), Apelsin (Italien),
Clementin (Italien)

Stor fruktlada

Apple Santana (Dammstorp, Malms), Banan
(Dominikanska Republiken), Apelsin (Italien),
Clementin (Italien), Kiwi (Italien)

Rotfruktsladan

Morot (Mossagérden), Palsternacka
(Mossagirden), Bakpotatis (Fritz Thelin, Viken),
Vitkal (Tony Hikansson, Tygelsjo )

Ostladan

Gouda Orter (Holland), Gorgonzola (Italien),
Parmesamost (Italien)

Nu lider den skanska sidsongen mot sitt slut
och mer av var mat kommer ifran naturligt
varmare ldnder. Och det dr ju ofrankomligt
om man vill dta varierad mat dret om. Fast
det dr ju tur att kvar finns det svenska guldet
— vdra hdrliga rotfrukter!
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Harliga gronsaker i
varmt fat

4 port

Y4 kélrot

4 medelstora morétter

2 medelstora palsternackor
1 liten purjolok

1 liter gronsaksbuljong

6-8 radisor

250 g brysselkal

25 g Smor

2 msk strobrod

4 msk nyriven parmesanost

Satt ugnen pé 200 grader. Skala kalrot,
morot och palsternacka. Skar allt i
jamnstora tarningar. Ansa och strimla
purjoloken. Lat allt koka i buljongen ca
10 min. Halvera radisorna. Lagg ner
radisor och brysselkal i kastrullen och
lat dem koka med ndgon minut. L4t allt
rinna av i ett durkslag. Lagg alla
gronsakerna i en eldfast form och klicka
over matfett, strobrod och
parmesanost. Ror om. Still formen mitt
iugnen och gratinera gronsakerna ca
15-20 minuter.
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Ugnsstekta gronsaker
2-4 port

Det ar sa enkelt! Man tar helt enkelt
vad man har hemma, eller forstés det
som kommer i lddan! Och sa blandar
man allt i en form och sétter in i ugnen.
Det gér ocksa jattebra att ugnssteka
gronsakerna med potatisen. Timjan ar
gott till! Man kan tex anvinda foljande:

moroétter, ok, kalrot, svamp, tomater
paprika, zucchini, ortkryddor (timjan)

Skar morotter 1 halvor, skala och skar
16k i halvor, tomater kan man halvera,
paprika, kalrot och zucchini skirs i
stora skivor/bitar. Lagg gronsakerna i
en ugnsform. Ringla 6ver olja och stro
over salt och ortkryddor. Rosta mitt i
ugnen i 200 grader, ca 25 minuter.
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Goda kalrotsgrytan

4 port
Senap ger ett hdrlig sting at grytan!

1 kg kalrot, ca

250 g mix svampar eller champinjon
12 msk vetemjol

1 %2 — 2 msk dijonsenap

2 1> dl vatten

1 buljongtirning

1dl kaffegradde

1 tsk salt

1 krm svartpeppar mald

persilja

Skar kalroten i V2 centimeters tjocka
skivor som sedan skérs i lika breda
strimlor. Bryn strimlorna i smor tills de
fatt lite farg och ldgg Gver dem i en
gryta. Str6 6ver mjol och rér om.
Tillsitt senap, vatten, buljongtarning
och gradde. Koka grytan sakta under
lock cirka 10 minuter. Fras under tiden
svampen, lagg den sedan i grytan.
Krydda med salt och peppar. Stro 6ver
Kklippt persilja. Servera med ris och
sallad.
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Broccoli med cashewnot
4 port

En Gterkommande favorit!

1 finhackad stor gul 16k

1 pressad vitloksklyfta

2 msk olivolja

1 dl gronsaksbuljong

200 g broccoli

2 msk kinesisk soja/tamari
2 dl creme fraiche

2 dl rostade cashewnétter

Fris 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 cashewnatter
(notterna ar latta att rosta i ugn om
man inte hittar fardigrostade i affaren).
Raitten ar god med réris.
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Morots- och
apelsinsoppa
4 port

10 medelstora morétter

1 liten gul 16k

1 msk smor

1 liter vatten

1 gronsaksbuljong

1,5 dl farskpressad apelsinjuice
1 tsk timjan

graddfil

hackade farska orter

Skala och skiva morétterna. Hacka
16ken fint. Hetta upp smor i en kastrull
och fras moratter och 16k tills de
mjuknar. Hall 6ver vatten,
gronsaksbuljong och apelsinjuice. Koka
under lock i ca 15 minuter. Smaka av
med timjan. Kor soppan slét i
matberedare eller mixer. Servera med
graddfil och stro over farska orter.
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Kélrot med
svamptopping
4 port

1 kg kalrot

2 tsk salt/lite vatten

1dl finstrimlad purjolok
250 g mix svampar, skivad, el champ.
1 msk smor

2 msk tomatpuré

1 tsk timjan

Y2 tsk salt

1> krm malen svartpeppar
Vs dl graddfil

1 dggula

1- 2 dl riven ost

Skala och skiva kalroten i centimeter
skivor. Koka skivorna mjuka i saltat
vatten. Fras purjon och svamp i smoret.
Lat sedan svalna négot. Sitt ugnen pé
250°. Lagg kalrotsskivorna i smord
ugnsform. Blanda purjolok, svamp,
tomatpuré, timjan, salt, svartpeppar,
graddfil, aggula och riven ost och bred
over kalrotsskivorna med roran och sist
osten. Gratinera ca 10 minuter.



