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Nu oppnar Blekinges forsta helt ekologiska kladaffar!

Pa LotusEco kommer man att hitta ekologiska och ratt-
viseproducerade klader for herr, dam och barn, bécker och
tidningar om héllbarhet och en del matvaror som skall under-
latta Overgangen till en sundare, karleksfullare och miljovan-
ligare kosthallning. Plats:Hantverkaregatan 11, Karlskrona.
Oppertiderna blir Man-fre 12-18 samt Lor 11-14. Butiken
kommer aven fungera som utlamningsstalle gor Gronsaker-
Direkt for de som inte bor i leveransomrédet och kan tanka
sig hdmta sin 1dda. Se www.lotuseco.se eller ring 0455-23 202
for mer information. Tack, Ben&Cristina

Ni kan kopa till gronsaker och niarodlade och KRAV-certifierade
torrvaror av oss. SMSa eller e-posta din bestillning. Varorna
kommer tillsammans med din lada.

Vi har potatis, morotter, 16k och diverse rotfrukter
som tillagg, se utbud och priser pa var hemsida under
fliken Tilliiggskop. De torrvaror vi har ar:

Ragflingor 500g/ Nils-Borje Nilsson.
Odlat och malt i Hjalmsa, Brikne Hoby. 15:-

Honung 500g/ Nils-Gunnar Nilsson. 55:-
Producerat i skogsbyggden kring Backaryd

Kalle och Mirta Johansson

0708 25 40 66
kallemarta@gronsakerdirekt.se
WWW.GRONSAKERDIREKT.SE

GRONSAKER

4' NYHETSBREYV #40
1, 2 oktober 2009

Hej!

Idag fér ni potatis (Ovatio), morotter, gul och rod 1ok, palster-
nacka och chili fran A.Anderssons gard i Ramdala samt farsk
vitkal fran Bengt Nilsson pa Tanga gard utanfor Falkenberg.
Allt ar KRAYV odlat.

I fruktladorna far ni ekologiska dpplen och paron samt KRAV
odlade bananer.

Vi ses om tva veckor/KalleMarta

Kalle och Marta Johansson

GRONSAKER [/lm\ 0708 25 40 66
\v/ kallemarta@gronsakerdirekt.se

WWW.GRONSAKERDIREKT.SE
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Escudella eller en stor méingd fantastisk mat
for 8 - 10 personer

1 farsk kyckling

2 paket bacon

4 - 5 morotter

1 litet vitkélshuvud

3 sma purjolokar

3 lokar, gula eller roda

250 g sockerirter

4 1 vatten

1 flaska konc kycklingfond (180 ml)

ca 1 kg korv, girna olika sorter som tex chorizo och wienerkorv
1- 2 burkar kikirter 4 400 g

1 chili

4 lagerblad

Stycka kycklingen i 8 - 10 delar, spara skrovet. Strimla baconet. Skala och
skar mordtterna i tjocka skivor. Skir purjon och 16ken i stora bitar/klyf-
tor. Dela chilin pé ldngden, ta bort kdarnorna. Bryn alla kycklingdelarna och
baconet i en stor gryta (10 L). Hall pa vattnet, kycklingfonden, chilin och
lagerbladen, 14t koka upp och sjud i 10 minuter. Tillsétt alla gronsakerna
utom sockerirtorna och 14t koka i ytterligare 15 minuter. Dela korvarna i
stora bitar, tillsdtt dem, sockerartorna och kikartorna och sjud i 5 - 10 mi-
nuter. Ta upp skrovet som nu gett smak &t grytan. Servera till kokt potatis.
Och ljust brod att doppa i spadet.

Spadet som blir 6ver kan anvindas till gronsakssoppa dagen efter. Skir
potatis, palsternacka och moroétter i tarningar. Fras dem latt i lite olja och
tillsatt spadet. Koka tills gronsakerna ar mjuka och smaka av med salt. Mixa
eventuellt med en stavmixer.
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Heta kottfiarsjarpar med wokade rotfruktsstrimlor
2 skivor formbrod

2 dl vatten

500 g kottfars

1agg

2 msk hackad koriander

1 liten bit hackad farsk chili

1 tsk salt

1 -2 msk smor

1 bit farsk vitkal

2 morotter

2 palsternackor

1 rod paprika

1 purjolok

2 msk rapsolja

1/2 dl russin

pressad saft av en lime
1 msk rasocker

1 tsk salt

Lagg brodskivorna i vattnet ca 5 minuter. Krama ur allt 6verflodigt vatten
och smula sonder det uppbl6tta brodet. Blanda brodet med koéttfars, agg,
koriander, chili och salt. Forma féarsen till sma jarpar och stek runt om ien
medelvarm stekpanna i ca 8 minuter. Skala morétterna och palsternackor-
na, ta ur karnorna ur paprikan, ansa 16ken och skar alla gronsakerna i tunna
tunna strimlor. Woka gronsakern i en stor stekpanna eller i en wok i ca 5
minuter under omrorning. Ror i russin, lime, saft, salt och socker. Servera
jarparna och gronsakerna med jasminris och soja.



