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Fortsattning pa nyttigheternas Rolls Royce

Det &r s roligt att mitt i december manad, mitt i all
julmatstid, prata om de allra nyttigaste varorna av de
nyttigaste. Vi namnde for tva veckor sedan de mjolksyrade
gronsakerna fran Tistelvind tillsammans med
halsoprodukterna fran Green n” Lean och nu introducerar
vi kanske det bésta och nyttigaste som naturen har att
erbjuda, némligen bjorksav.

Sav ar den vétska som stiger under varen fran bjorkens
rotter till tradets krona. Bjorksav har en lang tradition som
hélsodryck och har sedan gammalt tillskrivits medicinska
effekter. Bjorksavens innehdll varierar beroende pa var och
vid vilken tidpunkt den ar tappad. Saven innehaller vatten,
fruktos, glukos, frukt- och aminosyror, C-vitamin, kalium,
kalcium, fosfor, magnesium, mangan, zink, natrium och
jarn och allt i lattupptaglig form.

Internationellt ar bjorksav mycket uppmarksammad for
sina halsoférdelar da den &ar proppfull med mineraler och
antioxidanter. Den dricks inte for smakens skull i forsta
hand, utan kanske mer som ett alternativ till mineralvatten
som maltidsdryck. Man kan t.ex. blanda ut den med juice
eller dricka den som den &r nar man &r torstig. Saven ar en
farskvara, likt mjolken har den kort hallbarhet och maste
forvaras kallt. Den har en hallbarhet pé ca 5 dagar i kylskap.
Daremot haller den lange i frysen och den bjérksav som vi
séljer pa mossagarden.se levererar vi fryst.

Bjorksav har sedan urminnes tider nyttjats av manniskor
over hela norra halvklotet. Sattet att anvanda saven har
varierat mellan olika tider och kulturer, men 6verallt dar
den har anvants har den ocksa prisats for sin behagliga
smak och sina hélsobringande egenskaper. Den starker
immunforsvaret och har visat sig motverkar pollenallergi.
Och mitt i all julmat balanserar den upp var ph-balans i
kroppen, da saven &r basbildande och vi ater mycket mat
som bildar syror, t.ex. i var husmanskost.

Ebba-Maria Olson, Mossagarden
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Liten gronsakslada

Morot (Mossagarden), Rodkél (Mats J, Gnalov),
Plocksallad (ltalien), Broccoli (italien), Gurka
(Spanien), Tomat (Spanien)

Stor gronsakslada

Gul 16k (Angso Géard, Tygelsjo), Bonor (Egypten),
Vitlok (Italien), Morot (Mossagarden), Rodkal
(Mats J, Gnalév), Plocksallad (Italien), Broccoli
(1talien), Gurka (Spanien), Tomat (Spanien)

StorStor gronsakslada

Rdd och gul paprika (Spanien), Zucchini
(spanien), Sparris (italien), Gul 16k (Angs6 Géard,
Tygelsjo), Bonor (Egypten), Vitlok (Italien),
Morot (Mossagarden), Rodkal (Mats J, Gnalov),
Plocksallad (Italien), Broccoli (Italien), Gurka
(Spanien), Tomat (Spanien)

Singellada

Rodkal (Mats J, Gnalov), Plocksallad (ltalien),
Broccoli (italien), Tomat (Spanien), Pédron
Conference (Italien), Clementin (Italien), Banan

Liten fruktlada

Paron Conference (ltalien), Clementin (ltalien),
Apelsin (Italien), Banan (Dom Republiken)

Stor fruktlada

Apple Cox Orange (Holland), Grapefrukt
(italien), Kiwi (Italien), Paron Conference
(1talien), Clementin (ltalien), Apelsin (Italien),
Banan (Dominikanska Republiken)

Rotfruktslada

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

Ostlada

Gouda mellanlagrad (Holland), Emmental
(italien), Camembert (ltalien), Gorgonzola (It)

Nu lider den sk&nska sasongen mot sitt slut och mer
av var mat kommer ifran naturligt varmare lander.
Och det ar ju ofr&nkomligt om man vill 4ta varierad
mat aret om. Fast det &r ju tur att kvar finns det
svenska guldet — vara héarliga rotfrukter! Kal och
16k &r ocksa lagringsbara gronsaker som ar
perfekta att anvanda sig av denna tid pa aret.

www.mossagarden.se

Mossagarden eko ab, Mossagarden, 240 14 Veberdd, tel. 046-85544, fax 046-855 85, kontor: 046-85970, info@mossagarden.se
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Thaigryta med rdd curry
4port

1 gul I6k

5 dl blandade gronsaker i fina bitar, tex
morot, palsternacka, broccoli, paprika
2 vitloksklyftor, skivade

2 cm farsk ingefara, skalad och tunt
skivad

3 dl vatten

1 burk kokosmijolk

5 tsk — 1 msk rdd currypasta

5 tsk salt

olja (raps, sesam eller neutral smak)

3 dl kokta kikéarter, quorn eller strimlad
kyckling

skal och saft av ¥z lime eller citron

ev. en nypa socker

for mer autentisk smak: fish-sauce (salt)
och oyster-sauce (sot)

tillbehdér: jasminris, fullkornsris eller
quinoa.

Bryn 16k och gronsaker négra minuter i
olja tillsammans med vitlok och ingefara.
Tillsatt vatten, salt, kokosmjolk och
currypasta. (OBS att den som saljs i
asiatiska butiker &r mycket starkare an
den pa "exotiskt -hyllan” i snabbképet —
ta lite forst tills du vet vilken kaliber du
fatt tag pd) samt fish-sauce och oyster-
sauce om du vill anvanda det (dven dessa
saser ar latta att 6verdosera, smaka dig

fram!). Lat koka under lock 5-10 minuter.

Tillsatt kikartor, gourn eller den
fardigkokta/stekta kycklingen och 13t allt
bli varmt. Ta av fran varmen, tillsatt rivet
skal och saft fran lime eller citron och
smaka av med salt och ev socker.

Mumsig morotssallad

Riv nagra stora morétter grovt. Stro dver
lite havssalt och hall pa en skvétt
kallpressad rapsolja. Blanda runt, stro
Over pumpa — eller solrosfrén och ev lite
ortkryddor. Klart! Gott som tillbehor till
mildare ratter, tex omelett.

Variation: Riv med ett &pple eller en bit
kalrot.
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Rodkalssallad med apelsin
4port

Vackert och frascht, passar fint till
julmaten!

5 -8 dI fint strimlad rodkal
1-2 apelsiner

dressing:

rivet apelsinskal

1 msk rapsolja

5 tsk salt

Imsk sweet chili-sas

1 cm farsk ingeféra, skalad och finhackad
12 msk appelcidervinéger
1msk rasocker

2 msk pumpafron

Riv skalet fran 1% apelsin halvfint. Skar
apelsinerna i klyftor, skér bort skalet och
dela i fina bitar. Blanda alla
ingredienserna till dressingen direkt i
salladsskalen. Vand ner apelsin och
rodkal. Lat marinera minst 10 minuter
innan servering, sa vitkalen hinner
mjukna. Stro dver pumpafron till sist, och
garnera ev. med apelsinskivor.

Stuvad rodkal med
muskot

1 kg rodkal

Sas:

3 dl mjolk, 3 dl kalspad, 4 msk smor
4 msk mjol, 0,5 tsk salt, 1 tsk muskot

Skar rodkélshuvudet pa langden i 4 delar.
Skar bort s mycket som majligt av
mittstocken. Vélj en kastrull som kan
rymma all kdlen. Hall i vattnet sa att det
tacker botten. Lagg i kalen. Stro 6ver 3
tsk salt. Koka upp och 1t koka en stund.
Stall sedan pa svag varme. Kélen avger nu
vatten. Smalt smoret, lagg i mjélet och
rér om, hall i mjolken och dérefter
kalspadet. Ror om hela tiden och lagg i
muskoten och saltet. Lat kalen rinna

av nar den ar klar, den ska vara helt
mjuk. Lagg Gver pa ett fat, hall sdsen Gver
och bredvid. Sésen ska vara ganska tjock,
det finns alltid vatten kvar i kdlen. Ratten
passar till rokt skinka, falukorv eller kokt
oxkott.
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Varm rodkélssallad med
6k och lingon
4-6 port

1 stor Klyfta rodkal, ca 600 g
1-2 rédlokar

ca 3 msk olivolja

1 dl appelcidervinager

1 dl grénsaksbuljong

0,5 tsk salt

1 msk socker

3-4 msk rarérda lingon

ev. valnotter

Ta bort de yttersta grova bladen pa
rodkalen och skar bort stocken i mitten.
Strimla kalen fint och lagg den i en
bunke. Skala och finhacka Ioken. Fras
den lite mjuk i olja i en panna. Blanda i
vin&ger, buljong, salt och socker och koka
upp. Hall lagen 6éver skalen och blanda
samtidigt i lingon. Varm upp kalen
ordentligt innan den serveras. Smaka av
och blanda garna i nagra halverade
valnotter.

Tips: Kalen kan férberedas och forvaras
val 6vertackt i kyl 1-2 dagar.

Dal — raddaren i ndden
4port

Snabbt, gott och mattande nar kylskapet
eller planboken &ar tom. Serveras bast
med ris och sallad, men funkar med
knackebrod ocksd om det kniper.

1 gul 16k, grovhackad

2 tsk curry

1 msk rapsolja

2 dl roda eller gréna linser
5 dl vatten

Y2 tsk salt

Fras |6k och curry i oljan en minut pa
medelvarme. Tillsatt skdljda linser, salt
och 5 dl kokande vatten. Puttra pa lag
varme under lock tills linserna &r mjuka
(réda 10 min, gréna 20-30 min). Spad
med mer vatten vid behov — linserna
svéller mycket! Smaka av med salt och
garna en klick smor.

Tips! Overbliven dal kan mixas med lite
vitlok och ev. mer olja och anvandas som
paldoa. Gott dven att blanda i rédkal.
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