EN MOROT

FOR HALSA OCH MILJO
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"Det dr en riktig moret” brukar man ibland séiga nir man menar att en beléining vintar. Moroten
stdr som en lockande symbol. Dértdr har vi valt att lita moroten hir representera hela den stora
skaran av ekologiskt odlade gronsaker. Vi behiver ocksd alla en morot £or att handla béittre bide
for hdlsa, miljé och for ett uthalligare samhille som ocksd omfattar hiinsyn till kommande genera-
tioner.

Moroten dr en av vdra mest anviinda rotsaker. Den stéirsta odlingen, hela 93 procent sker 1 Sverige.
Det dr bara under virminaderna som en viss import behdvs. Att odla mordtter ekologiskt ger stora
fordelar miljdmassigt. Och sd smakar de sd saftigt och gott. Dértdr gér vi en speciell satsning pd moroten.
Vi dter bara 11 kg mordtter per dr och person. Det borde vara enkelt att dubbla den konsumtionen.

Moroten fr en av vara nyttigaste rotsaker. Framforallt innehéller den betakaroten, vitamin A och
fiber. Betakaroten omvandlas i kroppen till A-vitamin, som behivs for synen och motverkar
nattblindhet. Moroten dr fiberrik. Fiber finns bara i vixter och siinker kolesterolhalten 1 blodet och
hjilper till att hilla blodsockerhalten pd en jimn nivé. I morotens firgdmne finns antioxidanter,
som stirker immunférsvaret. Ju starkare firg moroten har, desto stdrre innehdll av de skyddande
antioxidanterna.

Moroten ar bland de billigare livsmedlen, nastan i nivd med potatisen.
Moroten har vid ratt férvaring ling hallbarhet.
Moroten dr bra ur Gl-synpunkt (glykemiskt index).

Glykemiskt index, GI, underldttar vart val av langsamma kolhydrater, som fir blodsockerhalten att
stiga lingsamt. Du kan tll exempel dta 833 gram kokta mordtter, men bara 59 gram cornflakes
itrots att bidda har samma GI virde).

Rda mordtter dr bittre in kokta. Ririvna mordtter kan du &ta sd mycket du bara orkar.

Moroten dr verkligen anvindbar i matlagningen. Forst och frimst rd, precis som den r eller
rdriven med en aning god olja tver. Till sallader av minga slag, mjilksyrad, marinerad,

1 de allra flesta soppor, gratinger och lddor samt grytor dér du
ocksa kan dryga ut kittet med just mordtter.
Morotsplittar, morotskaka och morotsmuffins
inte att firgldmma.

Lickert med morotter!

Att ha frischa eko-mordtter hemma &r en bra idé ndr barnen
kommer hem hungriga och undrar nfir maten &r klar. D4 passar det
fint att 14ta barnen knapra pa morotsstavar medan de vantar.
Forresten varfor inte sjdlv stoppa en pise med morotsstavar
1 véiskan eller fickan att knapra pd ndr gottesuget gr sig
pamint. D gldmmer “suget” och om det blir en vana
kommer det snart att mérkas pd vikten. Fir att ge ett
smakprov pd olika varianter av lickra ritter med
moroten som bas, har vi hir samlat ndgra recept.

Skicka gdrna in dina favoriter. Vi samlar dem alla

pd vér hemsida, si att flera fir ta del av "morotsboken”.



Hiiv ndgra tips om hur anviindbara
och goda morvitter ir

Morotscocktail Kriimig morotssoppa

3 morbtter (250g) 500 g mordtter

150 g selleri 1 potatis

150 g gurka 1 gul 18k

0,5 dl olivolja 1 vitliksklyfta

1 pressad citron 1 liter vatten

1 - 2 tsk rédvinsvindger 1 dl gréadde /sojagridde

0,5 tsk havssalt 1 msk &ppelciderviniger

2 krm vitpeppar salt och peppar efter smak

Grovriv mordtter, gurka och selleri. Skala och hacka rotsakerna grovt.
Blanda alltsammans. Koka dem mjuka med lék och vitlok.
Lét dra en timme. Mixa allt och smaksétt med salt, peppar,
Servera kall. gradde och vindger.

Morvotsentre

3 medelstora mordtter

1 stort syrligt dpple

0,5 dl kérnfria russin

1 msk pressad citronsaft

10 valndtskarnor

1 msk rapsolja

1 msk finklippt citronmeliss

Blétldgg russinen 1 20 minuter.
Grovriv mordtter och dpple.
Blanda och droppa tver citronsaft.
Hacka valndtskérnorna.

Tillsatt russin, olja, valndtskirnor
och citronmeliss.

Movotsm u]“ﬁ 1S (12st)

1 dl grahamsmiisl

3 dl vetemijiil

1 dl rostade solroskirnor Dekorera med morotsstrimlor:

1 dl socker Skala en ldng morot. Skiir tunna strimlor pé
0,5 dl kokosflingor lingden med en asthyvel. Koka dem ett par
1 msk bakpulver minuter med lite vatten och ndgra droppar
1 tsk malen kardemumima rapsalja. Lat dem rinna av och forma dem
1,5 dl mjélk som knoppar och ligg i sopptallriken.

0,75 dl rapsolja

5dl grovrivna morttter

Blanda de torra ingredienserna. Tillsatt mjolk, Recepten dr beriiknade for 4 personer.
olja och mordtter, Fordela smeten 112 muffins-

formar, som fylls till tre-fjirdedelar. Gradda
mitt i ugnen i 225 grader, 20 min.




Okad konsumtion av movitter 2N
ir en del i projektet!

Pastasds med moritter
1 gul 15k

1 msk rapsalja

1 burk krossade tomater

1dl rida linser

500 g mordtter

10 dl vatten

1 grinsaksbuljongtirming

1 msk tomatpuré

2 tsk oregano

2.5 dl gradde/sojagriadde

Ortsalt och svartpeppar efter smak

Hacka och fris 16ken i olja. Hill pé krossade
tomater och réda linser. Grovriv mordtterna
och tllsétt dem. Hall pd vatten och ligg i
buljongtirning, tomatpuré och oregano.
Koka upp, rir om och sink virmen. Lat koka
under lock 20 minuter. Rér i grddden.
Smaka av med salt och peppar.

Morotsgryta m ed bimor
1 burk stora vita bnor

1 purjoldk

3 mordtter

1 stor bit kilrot

1 msk olivolja

1 gron paprika

2 dl vatten

1 gronsaksbuljongtéirning

1 tsk rosmarin

1 tsk timjan

saft och rivet skal av en apelsin
salt och svartpeppar efter smak
2 msk finklippt persilja

Skar purjoltken i jocka ringar.
Skala och skiir mordtter och kilrot
i lagom stora bitar. Hill olja i en tjeckbottnad
grvta och tillsétt grinsakerna. Fris dem ndgra
minuter. Tillsétt paprikan skuren i bitar, vatten,
buljeng, rosmarin och timjan och 1at allt
smdkoka i tio minuter. Tillsétt bnorna.

Hiill i apelsinsaft och det rivna skalet. Ror om
och lit allt bli genomvarmt. Strd dver persilja.



Med mordtter och bonor kan man latt dryvga ut kott i till exempel grytor. Erséitt hilften av kottet
med mordtter och bonor. Det blir billigare och pd kipet fir du extra fiber, som inte finns i kott,
en hel del mineraler, vitaminer och nya smakupplevelser.

i tal om smakupplevelser - prova att frésa morotsslantar i
olivolja med riven farsk ingeféira, vitlok, och ortsalt.

Att handla ekologiska livsmedel dr inte alltid sa latt. Manga konsumenter rapporterar att

de maste leta for att hitta vad de dnskar. Efterfragan ar ibland stbrre an tillgdngen. Har finns
plats for dkat utbud, som dérigenom skulle kunna 8ka kensumtionen visentligt och darmed
sdnka priserna i handeln, ndgot som bédde producenter och konsumenter skulle ha gladje av.
Idealet vore att det i framtiden blir sjdlvklart och rationellt att alla ndrodlade grénsaker ocksa
&r ekologiskt odlade.

Men vi menar ocksé att det dr riktigt att ekologisk mat faktiskt bor fi kosta lite mera.

Recept: Auna-Lisa Stenudd, matskribent

Sveri ges Konsumenter 1 Sam verﬁan (SKIS)

&r en fristdende och obercende konsumentorganisation,
utan band, vare sig till producent- eller handelsintressen.

1 5KIS ingér 21 ideella organisationer, ett antal lokala grupper samt alltfler enskilda konsumenter.
Sveriges Konsumenter 1 Samverkan arbetar for att tydliggtra den ekologiska produktionens
mervirde som problemlisare for ett uthélligare samhdille, lokalt, regionalt och globalt.

Hir av dig om du har eller vill ha idéer pd hur du skulle kunna péverka din lokala handlare!

Vi hjdlper till om du vill starta en lokal konsumentpanel fér padverkan, utbildning eller information.
Mer information om SKIS och vért arbete finns pd hemsidan www . konsumentsamverkan.se.

Bli medlem och stéd, medverka och sprid vért arbete fir et uthélligt samhille, dir konsumenterna
sdtts { centrum.

Denna folder ingdr i virt projekt for — = > EKOlogisktVal, som stids ekonomiskt av Konsumentverket.

Sveriges Konsumenter i Samverkan

- for dkat konsumentinflytande -
Box 88, 577 22 Hultsfred Tegelviksgatan 40, 116 41 Stockholm
Tel 0405-498 34, 41315 Tel 08-556 92 410
Fax 0405-498 35 Fax 08-041 93 45
infoi@konsumentsamverkan.se skis-s@konsumentsamverkan.se

hemsida: hitp:/ /www.konsumentsamverkan.se



