SOMMARNYHETSBREV #32

12, 13 aug 2010

Hej!
Idag far ni farskpotatis, knippmorotter, 10k, zucchini, dillkronor
till kraftorna och bondbonor. Allt &r KRAVodlat pa var gard i

Ramdala.

I fruktladorna far ni ekologiska dpplen, paron och bananer.

Pa akrarna

Det fuktiga vadret med regn eller dagg varje morgon har gett
potatisen bladmogel och vi har nu slatt av kalarna vilket gor att
potatisen inte kommer att vixa mer men den mar bra av att ligga
ijorden i ytterligare ndgra veckor innan vi skordar den. Bladmo-
glet hade, sa klart kunnat vénta lite, men den kom inte katastro-
falt tidigt.

Ograsfronten skulle kunna summeras nattskatta och tistlar.
Dessa kommer alltid lite efter de andra ograsen och det farliga
med dem ar att de froar sig otroligt effektivt sa de méste bort
for att vi inte ska fa massor kommnde ar. De utgor alltsa ingen
direkt konkurans for arets grodor men arbetet ar langsiktigt.

Vi ses om tva veckor/ KalleMarta

Kalle och Mirta Johansson
GRONSAKER /I‘{IEAV\ 0708 25 40 66
\ / kallemarta@gronsakerdirekt.se

WWW.GRONSAKERDIREKT.SE
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Bondbonor; grundrecept

Sprita bondbonorna, det vill sdga repa bonskidorna och plocka ut bénorna.
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 4r bara den innersta klar-
grona bonan som man dter. Servera de nu ljumma bonorna i en gronsallad, i
en potatissallad eller i en soppa.

Ett recept frin en kund - Bondbénshummus

Detta recept fick vi av en kund som mixade ihop en “hummus” pa kdnn och
som ar sa god att vi delar med oss. Se miangderna som en héanvisning och
smaka er fram.

2 dl kokta och skalade bondbénor tillredda enligt beskrivningen ovan
1 dl graddfil eller créme fraiché

lite olivolja

1 vitloksklyfta

salt och nymald svartpeppar

citron (citronkrydda eller citronsaft)

Blanda ner allt i samma skél och mixa till en kriamig pasta eller sis. God
som gronsaksdipp, tacos och 6l.

Bon och zucchinipytt
10 baljor bondbonor

1 zucchini

1 gul 16k

1 - 2 klyftor vitlok

salt och peppar

Tillred bondbonorna eligt anvisningen ovan. Tvatta och skir zuchinin i min-
dre bitar, hacka 16ken fint. Hetta upp olivolja i en stekpanna och stek forst
16ken och zucchinin. Pressa vitloken 6ver gronsakerna och stek vidare. Nar
zucchinin nastan &r fardig blandar ni ner bonorna och later dem bli heta.

Dillkronor
Dillkronorna kan frysas in om kriaftskivan eller gurkinldggningen inte kom-
mer att ske de narmsta dagarna. Skolj dem och frys in i en plastpése.
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