Hangig personal far dig
att ata onyttigt

Héalsa pd i mejeriet

B Nu i helgen och under nasta vecka bjuder

Frossa i lackra hostbar “Jag lagar ofta mat
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T T T T O B Slanbdr, aronia, ronnbér, nypon och med vin. Ibland ha”er B Hur restaurangpersonalen ser ut paverkar vad vi véljer Arlain allmanheten till 5ppet mejeri i Jonko-
annika.bolt'egard@tidningenland.se havtorn. Héstens bar ar sprangfyllda av -a det t’” OCh med fran menyn. Det visar en ny studie vid Karlstads universitet. ping, Kalmar och Falkenberg. Ndgra exempel
TEL: 08-588 367 08 el nyttigheter och smak. Det gor heller inget J g Serveringspersonal med ett "hdlsosamt” utseende 6kar an- pa aktiviteter & rundvandring, pysselhdrna,
om de hunnit bli lite frostnupna, snarare I maten" delen bestéllningar av hdlsosam mat och vice versa. Sa vill provsmakning och fragestund med bdnderna
MAT BAK tvartom. Passa pa att ta vara pa dem och W. C. Fields du lura dig sjalv att &ta lite nyttigare, se till att bli serverad sjalva. Mer information finns pa www.arla.se/
V4 gor sylt, marmelad eller gelé. A T av nagon som ser ut att vara en friskus. evenemang. |
GOr nagot gott av baren!

& DRYCK

Skorda och njut av
tradgardsskafferiets

alla godsaker. Biologen

Eva Uppsall har stort
intresse for mat och
tradgard. Har dukar
hon upp en fantastisk
skordemeny.

AV MARIA FORS OSTBERG
FOTO MARIA FORS OSTBERG

fter manga 4ar i labbet be-
Estﬁmde Eva Uppsill sig for

att ta klivet rakt ut i det grona
och forverkliga sin tridgirdsdrom
hemma pa sliktgarden Stubbalycke
i Smaland.

Den stora kokstridgarden dr
proppfull med grona godsaker och
i vixthuset, som hennes far en ging
byggt, driver hon tomatplantor till
forsiljning. Forutom att forelisa och
ta uppdrag inom tridgéirdsplanering
arrangerar Eva olika kurser i dmnet.

Kulinarisk odling dr en kurs som
blivit sdrskilt populdr. Deltagarna
odlar i egna koksland hemma hos
Eva och i skordetid komponerar de
matritter som de tillagar tillsam-
mans.

— Att odla dtbart ligger i tiden och
att kunna skorda sin egen mat efter
en fantastisk odlingssdsong dr verkli-
gen en lyx, siger Eva.

— Nir vi kan fylla en korg till brid-
den med olika sorters kil, broccoli,
mangold, mordtter, purjolok och rod-
betor, ja det dr ren lycka! Hojdpunk-
ten dr ndr vi kan njuta av en god meny
baserad pa kokslandets odlingar.

Varsagod och njut av Evas skorde-
meny, helt vegetarisk, tillagad av pin-
firska ravaror frin kokstridgirden.
Egenodlat nir det dr som godast. B

ATBAR BLOMMA. Krasseblommornas
milt kryddiga smak passar fint i en sallad.
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*Det

ar sa lyxigt

ARVTAGERSKA. Eva Uppsill ér attonde generationen pa garden Stubbalycke.

FARGGLAD SKORD. Rédbetor &r bade
vackra och en bra bas i en vegetarisk
maltid.

o

Attonde
generationen

pa garden

Namn: Eva Uppsall.
Alder: 30 ar.

Bor: Pa sléktgarden i Virestad i sodra
Smaland. Eva och hennes familj ar den
attonde generationen pa garden.
Yrke: Biolog och hangiven trad-
gardsodlare. | sitt foretag Stubbalycke
Tradgérd bedriver hon grén kursverk-
samhet, tomatodling och tradgards-
planering.
Odlar: Med gladje och iver i sin koks-
tradgard och sitt véxthus.

KRONOBERG

B VIRESTAD ér en liten jordbruks-
by i Almhults kommun i Sméland.
Har bor drygt 150 personer av vilka
manga barnfamiljer. Virestad har en
av kommunens populdraste badplat-
ser, en vaxande friskola och ett aktivt
foreningsliv. Kyrkan i byn stoltserar
med en av Sveriges storsta altartavlor
skapad av bygdens son Pehr Horberg.

att skorda sin egen mat™

SERVERAT! Svartkalssoppa, mangoldspaj, dppel- och sellerisallad samt marinerade morétter.

Mangoldspaj
cirka 6 personer

Pajdeg:

3 dl vetemjol

2 msk vetegroddar

100 g smor i kuber

1 medelstort dgg + 1 msk kallt vatten +
1tsk vinager

Fyllning:

1 medelstor 16k

ca 300 g mangold

1-2 msk olivolja

1 msk balsamvindger

ca 4 msk pesto

4 msk ljusa russin

2 tsk salt

svartpeppar ur kvarn

200 g chevre

ca 3 msk pinjendtter

1. Blanda mjol och vetegroddar, till-
sdtt smoret och smula samman eller
kor i matberedare med kniv. Tillsétt
dgget som vispats ihop med vatten
och viniger. Blanda degen och platta
ut den i en pajform, 24 cm. Still for-
men i kylskdp i minst 10 minuter.

2. Virm ugnen till 190 grader. Skala
och hacka l6ken medelgrovt. Skolj
mangoldsbladen vil och torka dem

B FAVORITPAJ. Mangold ar en fin gronsak som det garna blir valdigt mycket av.
Den hér pajen ar en favorit med en spannande kombination av smaker.

niagot med handduk. Skir bladen i
ganska smala strimlor.

3. Fris forst 16ken i oljan i 3—4 minu-
ter. Vind ner mangoldsstrimlorna
och lit frisa i 3—4 minuter till. Lyft
at sidan. Ror ner viniger, pesto och
russin. Salta och peppra. Forgrad-
da pajskalet i ca 1§ minuter. Ligg i
mangoldsblandningen, smula 6ver
getosten och stro over pinjendtterna.

4.Gridda pajen mitt i ugnen i ca 40
minuter. Servera den varm eller ljum,
girna med lite rucola och nigra
oliver.

/ skorderecept!
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Pankopanerade rodbetor med stekt 1ok och pepparrotskriam

ca 4 personer
341 kilo rodbetor, gdrna avlanga

1 liter vatten + 1 tsk salt

2499

vetemjol

pankostrobrod

smor

Stekt 16k

3-4 gula Iokar

smor

socker, salt och peppar
Pepparrotskram

2 dl créme fraiche

2-3 msk (eller mer) riven pepparrot eller
pepparrot pa tub

ca Y2 tsk salt, lite vitpeppar

1. Skolj rodbetorna, korta in blasten
till ca 3 cm men limna rotspetsarna
hela. Koka rodbetorna i littsaltat
vatten i 20—35 minuter eller tills de
dr nitt och jimnt mjuka. Hill av

Soppa med
svartkal och
broccoli

4 personer
1gul 16k

1 vitloksklyfta

7 dl vatten

1-2 tsk buljongpulver

150 g broccoli i buketter
100 svartkal utan mittnerv
75 g lagrad ost

3 msk parmesan

2 dl vispgradde

smor

salt och peppar

1. Skala och hacka 16k och vit-
16k. Frds pd medelvirme i smor.
2. Tillsdtt vatten och buljong-
pulver och ligg i broccolin och
svartkalen. Koka tills gronsa-
kerna dr mjuka.

3. Mixa soppan slit med stav-
mixer.

4. Tillsitt ost och gridde och
virm tills osten smilt. Smaka av
med salt och peppar.

F.f—

MUMS! Kramig soppa med harlig
kal och lagrad ost. Toppa gdrna
med smorstekta kantareller.
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vattnet och 1at dem svalna lite. Skala
rodbetorna. Skiva demica1cm
tjocka skivor. Vind skivorna forst

i vetemjol, sedan i uppvispat dgg
och direfter i pankostrobrod. Salta
och peppra. Stek dem gyllenbruna i
rikligt med smor.

2. Skiva loken i ringar. Stek i smor pa
lag virme tills de blir riktigt mjuka.
Tillsdtt en nypa socker, salt och
peppar.

3.Blanda créme fraiche med pep-
parrot och smaka av med salt och
peppar. Smaka av krimen noga, ofta
behdvs mer pepparrot 4n man
tror fran borjan.

FRASIG VEGORATT. Frasiga
rodbetor, stekt 16k och peppar-

rot ar ljuva smaker tillsammans.
En lacker vegetarisk ratt.

Buljongkokt prjoliik med smor och vallmofron

4 personer 2. Koka purjoloken i buljongen tills
3-4 tunna purjolékar den borjar mjukna. Smilt under
50-70 g smor tiden smoret och tillsitt vallmofron
3 msk bla vallmofrén och lite ortsalt.

ortsalt 3. Hill av purjoloken och ringla
riven parmesan over smorsasen och stro over lite

riven parmesan.
4.Servera ritten
1. Skolj purjoloken noga. Skir den ljummen.
vita delen i ca 10 cm ldnga bitar.
Den grona delen kan sparas till
nigon annan matritt.

1 liter vatten, 2-3 tsk buljongpulver

HARLIGA SMAKER. Smér, vallmo och
purjolok blir en fin smakkombination.

Evas béasta
skordetips

Sa i omgangar under hela
odlingssdasongen sa far du skor-
deklara gronsaker under en langre
period.
Forvall spenat, bonor och
broccoli i vélsaltat vatten under
nagon minut. Spola av i kallt vatten
och frys in i portionsstora forpack-
ningar.
Rotfrukter som potatis, mo-
rotter och palsternackor kan
forvaras i lite torv i en jordkallare.
Jordéartskockan &r en god knol
som man gott kan lata ligga
kvar i jorden. Férutom hostskorden
kan du se fram emot en harlig var-
primor ndr tjdlen gatt ur jorden.
Squash brukar det bli mangder
av. Forutom att baka den goda
ostkakan kan du riva den och frysa
in i en plastpase for vinterns brod-
bak och tomatsaser.

FRASCHT OCH GOTT. Frossa i firska blad fran tradgarden och svenska dpplen. Den
hér salladen passar ocksa fint till jul.

Appel- och sellerisallad

ca 4 personer 1. Vilj ett stort vackert fat och ligg

100-150 g blad av olika sallader, spenat pa salladsbladen.

50 g ddelost i bitar 2. Strossla

50 g“valnot.tlc.er . . over rc?ste— M Det enkla &r ofta det godaste.
3 stjalkar stjdlkselleri, tunna skivor rande in- De flesta grénsaker smakar guda-
2 msk granatappelkarnor gredienser, gott littkokta med en klick smér,

1 4pple, garna rddskaligt, i fina tarningar lite ortsalt lite salt och nagra droppar citron

drtsalt och en god olivolja och olivolja.

Fler recept pa land.se

® o0 om e
Azoriska morotter med persilja
ca 4 personer
persilja

fling- eller ortsalt
4-5 mordtter

% dl mild olivolja

1 vitloksklyfta

1 msk vitvinsvindger

1. Klipp persilja och blanda med
fling- eller ortsalt.

2. Skala mordtterna och koka dem
hela i rejdlt saltat vatten. Koka tills
de dr ndstan mjuka.

3. Under koktiden forbereds den
varma dressingen. Virm oljan och
pressa ner vitloksklyftan, vitloken
ska tillagas utan att fa for mycket
tirg. Ta av frin vdrmen och tillsitt
vindgern.

4. Hill av morotterna och slanta
dem i 4—5 mm tjocka skivor, fortfa-
rande varma. Ligg i en skil och hill
over den varma dressingen, blanda
om. Stro 6ver klippt Y
persilja och salt.

FARGSTARKT. Inspira-
tionen till denna ratt
kommer fran Azorerna.

e
Squashostkaka med sylt och griadde
6 personer 1.Skala och riv squashen grovt,
300 g grovriven squash krama ur den nagot. Blanda allt

1dl sétmandel, skdllad, skalad och hackad ~ och hill i en ugnsfast form.
2-3 bittermandlar, rivna 2.Gridda den i 45-60 minuter i

3499 200 grader. Ostkakan ska stanna
500 g keso i mitten.
Y2 dl socker 3. Lat svalna nagot fore servering.

1% dl vispgradde 4.Servera med vispad gridde, sylt
3 msk vetem;jol eller bir.

SNABBLAGAT. Fantastiskt satt att anvanda squash. Enkel och snabb efterratt.
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"BRA, RIK OCH
VALSTRUKTURER.

.BLAND DE BAS
PREMIUMBOXARN

Anders Rittorp ! Vinhanken 15.04.00

UPPLEV

TOSCANA

HEMMA

Barone Ricasoli Formuolae 2013,

Nr 12300. 249%kr. 12,5% wvol.
FINNS I BUTIE!

W WIWINEWORLDSE

Att borja dricka i tidig
alder okar risken for
alkoholproblem.

L o ek ak a2

Mischa Billing, Aftonbladet 15,0329

Expressen 15.08. 22
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Mikael Mdlstad, SvD 150603




