SOMMARNYHETSBREV #30

29, 30 juli 2010

Hej!

Idag far ni farskpotatis, knippmorotter, salladslok, gron och gul
zucchini, polkabeta och bondbonor. Allt ar KRAVodlat pa var
gard i Ramdala.

I fruktladorna far ni ekologiska dpplen, paron och bananer.

Bondbonor
Idag far ni som sagt bondbonor i era l1ador och detta ar forsta
gangen vi odlar dessa. Las pa andra sidan hur ni tar hand om
dem och ni far giarna hora av er till oss och tala om om ni gillar
dem eller €;j.

Det finns gott och det gar bra att kopa mer bondbonor som ett-
tillagg v 32.

Pa akrarna

Rgnet var pa gransen for bra, vi kom inte ut pa akern nagon dag

efter men kommer det inte massor mer i veckan, blev det perfekt.
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Zucchini och potatispytt

10 kokta farskpotatis

2 salladslok

1 zucchini

1 polkabeta

olivolja

salt och peppar

2 dl créme fraiche

1 msk fransk senap

salt och kajenpeppar

Skar potatisen i tirningar, strimla l6ken och skir zucchinin i bitar. Skala
och riv polkabetan grovt. Hetta upp oljan i en stekpanna och stek allt
tillsammans, salta och peppra. Stek inte pa for hog virme men 14t gronsak-
erna fa lite farg. Blanda ihop alla ingredienserna till sdsen och smaka av
med kryddorna. Servera pytten till stekt kycklingfilé och senapssasen.

Bondbonor

Ni méste sprita bondbonorna, det vill sdga repa bonskidorna och plocka

ut bonorna. Koka dessa i lattsaltat vatten i 3 - 5 minuter och spola genast

av dem med kallt vatten. Pillra nu av det yttersta skalet for det ar bara den
innersta klargrona bonan som man dter. Servera de nu ljumma bonorna i en
gronsallad, i en potatissallad eller i en soppa.

Anglamat

1 litet blomkalshuvd

4 morotter

2 salladslok

1 ndve bondbonor (kokta)

100 g farsk spenat

11 vatten + 2 msk gronsaksfond

3 msk vetemjol

3 dl mjolk

2 dggulor, 1 dl gadde

salt och vitpeppar

Ansa gronsakerna och skar i mindre bitar. Koka blomkéal, mordtter och 16k

i gronsaksfonden. Ror ut mjolet i mjolken och blanda ner i soppan tillsam-
mans med spenaten, sjud ett par minuter, lyft 4t sidan. Blanda gulorna med
gradden och ror ner i soppan, smaka av med salt och peppar. Toppa eventu-
ellt med farska kryddor och servera med brod.
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Skar potatisen i tarningar, strimla 16ken och skir zucchinin i bitar. Skala
och riv polkabetan grovt. Hetta upp oljan i en stekpanna och stek allt
tillsammans, salta och peppra. Stek inte pa for hog varme men lét gronsak-
erna fa lite farg. Blanda ihop alla ingredienserna till sasen och smaka av
med kryddorna. Servera pytten till stekt kycklingfilé och senapssasen.

Bondboénor

Ni maste sprita bondbonorna, det vill sdga repa bonskidorna och plocka

ut bonorna. Koka dessa i lattsaltat vatten i 3 - 5 minuter och spola genast

av dem med kallt vatten. Pillra nu av det yttersta skalet for det dr bara den
innersta klargréna bonan som man dter. Servera de nu ljumma bdnorna i en
gronsallad, i en potatissallad eller i en soppa.
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Ansa gronsakerna och skir i mindre bitar. Koka blomkal, morotter och 16k
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gridden och ror ner i soppan, smaka av med salt och peppar. Toppa eventu-
ellt med farska kryddor och servera med brod.



