Henrik
Francke

Vill du ocksa leva
ett skont och grint
cityliv? Det gar

att vara snall mot
muljon och djuren
dven om man dlskar
stan. Med hyilp av
citybondens tips,
verklyg och recept
blir det dessutom
riktigt kul!
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Sah

Den har boken ar till for manniskor som
bor 1 stan och som vill vara snalla mot
naturen utan att for den skull flytta till ett
gronavagen-kollektiv 1 skogen. Manniskor
som vill lara sig kopa/laga/aka/leva pa ett
satt som inte ger Sverige ett medelhavskli-
mat om nagra ar — utan att ga under av
skuldkanslor for att man en gang férra
manaden rakade tvala in sig utan att stan-
ga av vattnet 1 duschen.

*

Forfattaren ar ingen miljotomte. Jag ar
bara en person som upptackt att det grona
livet kan var ratt kul, men som saknat en
manual till en gronare vardag — fran so-
psortering till ekosemester. Med tanke pa
hur manga hamburgare jag atit under min
livstid, och hur manga fotbollsplaner med
regnskog som hugglts ner pa grund av dem,
vill jag inte ge nagon lasare daligt samvete
for eventuellt eget miljoslarv. Du ar for-
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laten. (F('jrutom sana som slanger batterier
1 soppasen. De ar ohjalpligen fortappade)
Varje dag kan vara forsta dagen 1 vara nya
liv, eller hur?

*

Vartor? Vaxthuseffekt, klimatkris, biolo-
gisk utarmning, taskigt behandlade djur
och manniskor, forsurning och allman
jakla misar. Ni vet allt det dar de tjatar om
1 tidningarna och tv. Jag 6verlamnar glatt
dystopibeskrivningarna' till nagon annan.

Forord

Lat oss fokusera pa vart eget lilla perspe-
ktiv 1stallet.

%

Darfor: Vi paverkar miljon genom vilka
prylar vi koper, vad vi ater, hur mycket en-
ergi vi gor av med och hur vi transporterar
o0ss. Det kommer vi inte ifran. - Och visst,
vi kan overlata ansvaret till vara politiker
eller hoppas pa att nya teknologier fixar
allt. Men det ar mycket roligare att vara
delaktig. Att bli, som en kompis kallade
mig med ett lite hanande tonfall: en city-
bonde.

LSté upp det. Dystopr. Frickt att slinga sig med @ tid och otid.
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Sasongens basta val:
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Jorddrtskocka

Rotseller Vitkal

SASONGSGRONSAKERNAS

I januari lagar Citybonden en mustig gryta krydd-
ad med korv. Just det, kryddad med korv, for det ar
s& mycket rotsaker och baljvixter i att korven mest
ar med som krydda. Fras lok och vitlok 1 oliv- eller
rapsolja en stekpanna. Skiva lite kryddig korv (ekol-
ogisk chorizo eller kabanoss kanske) och lat frasa
med nagra minuter. Spad med vatten och smula
1 buljongtarning och lat koka upp. Nu tillsatter

Om grinsaker

Sasongens samsta val:

Sallad

KALENDER: JANUARI

man tarnade och skivade gronsaker efter hardhets-
grad. Hall forst ner mer tirnade potatisar, nagra
minuter senare kalrot, sen rotselleri, palsternacka,
morot och sist vitkal. Avsluta med en burk bénor,
linser eller kikartor. Sjud tills alla gronsaker lagom
mjuka. Krydda upp med till exempel spiskummin,
chilipeppar och torkade ortkryddor. En klick you-
ghurt ar inte fel vid serveringen.
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HEMMAGJORT ISTALLET FOR
HALVIABRIKAT NO 7: SURKAL

Surkalen delar nog befolkningen i tre delar, de som
alskar, de som hatar och de som inte vagat smaka.
Jag haller med om att namnet “surkal” inte ar su-
persmarrigt, men som citybonde bor man 1 alla fall
nagon gang ha provat pa denna syrliga delikatess.
Och pa vintern ar det bade rustikt och miljovanligt
att byta ut langvaga transporterade gronsaker mot
en hemmagjord surkal. Passar till mycket, till ex-
empel en smakrik lammkal, forlat, korv. Man kan
kopa surkal fardig pa burk, men det ar sa klart

Om grinsaker  ®

mycket mer citybonde att gora den sjalv, men det
tillhor overkursen:

Syrning av gronsaker dr en konserveringsmetod
som var popular fore kylskapens tid, for att kunna
njuta sommarens skord langre. Det ar viktigt att
halla en hoég hygien, och se till att hander och red-
skap ar rikigt rena. Var uppmairksam pa att den
har typen av recept kan ga fel, med mogel eller an-
nat otyg som resultat, sa at inget som verkar blivit
daligt. Sa lange det doftar friskt och syrligt ar du
pa ratt spar.

Rengor ett keramikkrus. Strimla tva sma eller ett
stort vitkalshuvud fint. Lagg ner vitkal 1 kruset
efterhand och stro 6ver lite salt (en dryg matsked to-
talt) och eventuellt lite hel kummin mellan varven.
Banka pa kalen med till exempel en mortelstot eller
potatisstot, sa att kalen borjar vatska sig. Upprepa
tills kalen ar slut eller kruset fullt. Lat kruset sta en
stund och forhoppningsvis stiger vatskan ovan for
kalen. Ror1 en till tva matskedar filmjolk eller dofi-
lus. Tacker vatskan inte kalen kan du halla pa latt-
saltat vatten. Placera en tallrik eller ett lock med en
tyngd ovanpa kalen, sa att ett vattenlas bildas. Det
ar viktigt att all kal ar under ytan. Forvara kalen 1
sval rumstemperatur 1 tva veckor, och sedan kan du
halla upp den 1 glasburkar med lock och forvara i
kylen. Brukar halla nagra manader.

9
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INTERVJU OM GRONSAKER

Nina Westerlind moéter mig vid ingangen
till Sorunda gronsakshall. Sorunda ar ett
handelshus i gronsaker som leverar till
manga finkrogar i Stockholm. Jag ar har for
att prata om frukt och gront. Nina kan det
mesta om sant, hon har till exempel provat
200 olika sorters mango. Respekt.

Vad dr det viktigaste en konsument ska tinka pa ndr hon
eller han handlar frukt och gront?

-Det absolut viktigaste ar att kopa nar ravaran ar
1 sasong. Nar en gronsak eller frukt inte dr 1 sasong
ar kvaliteten dalig och priset hogt. Om man hand-
lar i sdsong ar ravaran som bast samtidigt som den
ar som billigast. I borjan pa en sasong ar frukterna
harda och smaklosa sa det ar alltid battre att vanta
tills sdsongen kommit igang pa allvar. Nar det ar

Om grinsaker  ®

dags beror sa klart en del pa vader och klimat, sa
det kan variera en del fran ar till ar. Till exempel
ar svensk farskpotatis ar inte sa god innan den fatt
vara 1 marken en tid, tar man upp den tidigt sma-
kar den anda bara vattnigt.

Man kan ocksa tanka pa att smaken faller med
avstandet, strackan fran jord till tallrik ar viktig.
Det ar sa klart alltid bra att handla narproducerat,
men ibland ska man ju ocksa kunna ta del av andra
kulturers ravaror. Det ar en avvagning man maste
gora sjalv.

U

Skulle butikerna kunna _forenkla for oss, det dr ju inte alltid
sa latt att veta vad som ar 1 sdsong?

-Butikerna borde ha tydliga sasongstorg, dar det
ar uppenbart vilka varor som ar billiga och bra vid
varje tid. Det kraver dock att handlaren ser till att
personalen har den kunskap som behovs, att man
valjer rétt sorter av olika frukter och gronsaker, och
att man saljer dem 1 ratt mognadsgrad. Det sista ar
viktigt eftersom konsumenterna ofta handlar gan-
ska impulsivt.
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Hur ser du pa kravodlat och nérproducerat?

-Ekologiskt odlat ar jitteintressant, dven om
prishilden ar dyrare. Inte bara for aspekten med
miljovanlighet, utan for att en del ekologiskt odlat
verkligen ar godare an konventionellt odlat.

Det ar ocksa viktigt att kunden far en relation
till bonden och garden. Utvecklingen med butik-
ernas egna varumarken ar lite trakig, om jag sjalv
var producent skulle jag aldrig ga med pa att bli
anonym under butikens varumarke.

Nar det galler narproducerat ar Sverige ar unikt
med varierande jordsammansattningar, bra man-
delpotatis funkar till exempel inte 1 skane, det ska
odlasiden karga jorden i norr och sa vidare. Det ar
roligt att intresset for svenska gardar och svenska
smaker ar tillbaka. Vi har ju en fantastisk skatt 1
vara rotsaker. Massor med olika sorters morotter,
gulbetor, rodbetor, en fantastik mangfald! Vi har
vara fantastiska svenska jordgubbar och &dpplen
som passar vara jordar och vart klimat. Dock ar
vi fortfarande lite daliga pa att ta vara pa skogens
frukter. Svampar, bar, skott, syror, nasslor... Varfor
inte prova att marinera laxen med granskott?

I/V/'ill do.
G /

Hushalls-
praktika
2.0
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HUR MAN ANLAGGER EN BRASA

Det ar riktigt soft att grilla nere pa garden, och det
blir godare om man inte vraker pa tandvatska. Den
dar doften av brinnande kemikalier ar inte doften
av sommar. Tand med en eldriven grilltandare
(perfekt resultat), eller med lek scout och tand med
lite tidningspapper. Det gar det med. Maste du an-
vanda tandvatska sa valj den miljovanligare vari-
anten. Eller overtyga bostadsrattsforeningen om
det allmannyttiga 1 att kopa en gasolgrill.

*

DEFROST
Frosta av kyl och frys regelbundet, och om du har
riktigt gamla vitvaror ar det inte en dum idé att
kopa nytt. Och kom ihag, det ar energimassigt bét-
tre att ha en fylld frys an en halvtom.
Sag nej till engangsprylar
Engangs tallrikar och bestick kan vara lockande
att kopa, speciellt om man ska ha fest. Men, att sta
och diska rejalt bakis efter en lagenhetsfest ar bara
renande for en festsjuk sjal. I alla fall sa kdanns det
bra efterat. Saknar du poslin kan du besoka narm-
sta myrornas eller fralsningsarmén, det ar bara
charmigt med en galen blandning av porslin vid
dukningen.

Hushallspraktika 2.0

LjyUSPUNKTER

Vanliga glodlampor ar dyra 1 drift och gar sonder
fort. Det ar med andra ord ett vinnande drag bade
for miljon och planboken att byta ut dem mot la-
genergilampor. Nar de trots allt till slut ar doda
lamnar man lagenergilamporna till miljostationen.
Gammaldags glodlampor kan inte ens lamnas for
atervinning. Sen kanns det néstan lite 6verflodigt
att paminna om att man inte behover ha tant 1 rum
dar inte befinner sig, men det kan ju inte skada...

*

RENOVERA RIMLIGT

Med alla inredningstidningar och tv-program ar
det inte konstigt att man blir sugen pa att frascha
upp lite darhemmma da och da. Malar man om sa
ar det bra att halla sig till vattenbaserade farger,
de ar snallare och de luktar mindre ocksa. Lack-
nafta ar inget vidare, sa ska du inte mala mer pa
overskadlig tid ar det battre att kasta penslarna an
att missbruka losningsmedel. Tanker du investera 1
sladdlosa verktyg sa ar det bra om de har batterier
utan kadmium. Och nar man flyttar kan man ju
fundera pa om man verkligen behover riva ut ett
tva ar gammalt kok, bara for att det ar fel farg pa
kaklet.
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