Fjasen a Fjallan fb/fjasen a fjillan
Sa fin ekologisk potatis! Bogna och Carl-Ove i Ostersund
odlar bade potatis och har biodling, och sdljer nyslungad
honung hela hosten och potatis sa lange den racker.

Gorviks gardskott & chark Leif: 070-5573995
Hos bréderna Per och Leif i Gérvik nagra mil fran Oster-
sund far grisarna leva ett naturligt liv i lugn och harmoni,
vilket tyvadrr dr sdllsynt i dagens grisuppfédning. Grisarna
slaktas hemma pa garden av Leif och Per sjdlva, och de
styckar och packeterar dven allt kott sjdlva. Det kdnns pa
smaken ndr en gris har haft det bra.

Nygardens Limousiner fb/nygardens-limousiner
Ett ekologiskt jordbruk i Hara utanfér Ostersund med
uppfodning av kottrasen Limousin. Gardsbutiken ar
Oppen tor-fre kl.15-18 dar du kan kopa farskt och fryst
limousinkott, lufttorkade korvar av olika slag, kallrokt
och lufttorkat not- och griskott samt grillfardiga hambur-
gare. Kottet ar valdigt mort och magert, sa det blir klart
otroligt snabbt.

Are Atlantfisk fb/areatlantfisk
Are Atlantfisk drivs av tva rutinerade kockar som endast
koper in fisk fran de som anvander sig av hallbara fiske-
metoder. Pa fredagar kl.12-18 finner ni dem i Brattland,
dar de sdljer dagens fangst direkt fran fiskbilen.

Reko kyckling Lds om respektive gard pa reko.nu
Pa Rekos ekologiska gardar far kycklingarna leva dubbelt
sa lange och har 3 ganger sa mycket plats som i den
konventio- nella uppfédningen. Plus att de varje dag far
vara ute fran att de vaknar dnda till kvdllen. Fédan ar
GMO-fri och ingen antibiotika ges i forebyggande syfte.

Morotter fb/Walstedts - Lantbruk och Gardsbutik
Manga ekologiska gardar i Sverige boérjar fa slut pa arets
skord nu i januari, men Mickelgards har fortfaranda sa

att det rdacker, och det ar vi sa tacksamma och glada for.

Frejas bakeri fb/frejasbakeri
Veckans brod ar bakat av Frejas bakeri pa Nedre Freja-
gatan 9 i Ostersund. Pa Frejas bakeri bakas det bullar,
brod och kakor pa ekologiska ravaror, surdegar och
mycket karlek!

MIDDAGSLADAN VECKA 5

400g strimlat notkott eko,Nygardens Limousiner

500g kycklingfilé eko, Reko kyckling
5009 sejfilé MSC, Are Atlantfisk

300g varmrokt skinka, Gorviks gardskott
1 kg moroétter eko, Wahlistedts Lantbruk
2 kg potatis eko, Fjasen a Fjdllan

1 nybakat brod eko, Frejas bakeri

VECKANS RECEPT

‘Fiskburgare med goda sasen och klyftpotatis
‘Kyckling i kridmiq limesas och kokt potatis
‘Biff ‘Teriyaki med krispiga grénsaker och ris
‘Pasta med rékt skinka, timjan och vitlok
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timjan och vitlok

300-400g rokt skinka

2 paprikor, garna réda
4 vitloksklyftor

smor eller olja att steka i
2 dl vatten

1 tsk timjan, torkad

1 hénsbuljongtarning

2 dl créeme fraiche

Skar skinka och paprika i tarningar. Hacka vitlo-
ken.

Satt pa pastan.

Fras skinka, paprika och vitlok i en gryta. Tillsatt
ovriga ingredienser.

Lat sasen koka nagra minuter, smaka av och serve-
ra med den nykokta pastan.

i krdmiq limesas och kokt potatis

5009 kycklingfilé

1/2 lime (gdrna ekologisk)
smor/olja att steka i

1 tsk salt

1 krm svartpeppar

1 dl varmt vatten

1/2 hoénsbuljongtarning
2 dl creme fraiche

1 tsk soja (kinesisk)

1 msk honung

1 pressad vitloksklyfta
en liten bit ingefara

1/2 dl hackad persilja

Tillbehor
kokt potatis

Satt pa potatisen.

Skala limen med potatisskalare utan att fa med det
vita. Skar skalet i tunna strimlor.

Dela filéerna pa langden och stek dem ca 5
minuter pa varje sida. Lagg over dem i traktor-
panna eller annan vid stekpanna med lock. Salta
och peppra, stro 6ver limestrimlorna och droppa
limesaften over.

Vispa ihop varmt vatten, buljongtdrning, soja,
honung, vitlok, riven ingefara och creme fraiche
och hall 6ver kycklingen. Lat smaputtra under lock
5-6 minuter.

Garnera med persilja och servera med den kokta
potatisen.

Ursprungsrecept: Byhdxan

med krispiga grénsaker och ris

5009 skavat/strimlat notkott

Marinad till kéttet:
1 msk olja

2 msk teriyakisas

1 tsk sambal oelek

2 morotter

1 purjolok

1 broccolihuvud
olja att steka i

Tillbehor:
kokt ris
japansk soja- Kikkoman (kan uteslutas)

Skar strimlor av kottet ca 1 cm breda. Lat kottet
dra i marinaden i ca 20-30 minuter.

Skala och skar slantar av morotterna. Skar brocco-
lin i bitar och skiva purjoloken.

Satt pa riset.

Lat kottet rinna av och stek det i lite olja pa medel-
hog varme till kottet a&r genomstekt och mort. Lat
det inte stekas for lange dock, limousinkottet ar
ett mort och magert kott.

Tillsatt mordtter, broccoli, purjolok och det som ar
kvar fran marinaden. Stek hastigt och smaka av.

Servera biff och gronsaker direkt tillsammans med
det nykokta riset och japansk soja.



