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Virt nybetsbrev giistas drerkommande av frilansjournalister och skribenter.
Annica Kvint iir design- och arkitekturjournalist. Hon var tidigare chef-
redaktir for tidningen Form och skriver i dag bland annat for Dagens Nybeter.

Muskelkraft

1 jakten pa alternativa energikiillor borjar alltfler féretag intressera
sig for hur manniskor sjdlva kan alstra elektricitet. Annica Kvint
berattar om lampor, filmvisningar, virmesystem och radioapparater
som alla drivs av mansklig muskelkraft.

Vem sade att lampor méste gd pd
el? Under virldens storsta klimat-
manifestation Earth Hour i mars i
ar byttes elkraften hir och dir ut
mot muskelkraft. Genom att fi
foretag, organisationer och privat-
personer att slicka ljuset i en
timma ville arrangdren wwr fi
virldens makthavare att uppmiirk-
samma klimatfrgan. Samtidigt
ville man sjilvklart lysa upp sce-
nen for till exempel den konsert
som anordnades i Kungstriad-
garden i Stockholm. Lésningen
blev lika enkel som okonventionell:
man lit dcea elitcyklister och deras
cyklar generera kraft till scen-
belysningen.

Muskelkraft kan tyckas vara ett
omstindligt sitt att alstra elektrici-
tet, men att den minskliga kroppen
ir en imponerande kraftkilla 4r en
kunskap lika gammal som min-
niskan sjilv. Och i var tid av energi-
effektiva visioner har det blivit
dags att damma av den igen.

svT:s Kulturnyheterna visade
nyligen ett inslag om cykeldriven
filmvisning i Vilnius. Och det
stannar inte dirvid. Virmen som
den minskliga kroppen alstrar
anvinds for att virma upp de pas-
sivhus som varenda medveten
arkiteke just nu diskuterar. Ocks3 i
designerkretsar okar intresset for
alternativa kraftkillor. Inte minst
hos den schweiziska gruppen
Postfossil, vars lampa First light
drivs med en dynamo precis som
en gammal cykellampa.

Men det tydligaste exemplet pd

muskelkraft stir nog 4ndé den pris-
belonta stolen Murakami Chair
for. Det ir en gungstol med in-
byggd lislampa, vars kraft gene-
reras frin anvindarens gungande
med hjilp av avancerad nano-
dynamoteknologi som byggts in i
stolens sidor. Stolens oLED-lampa
har en ljussensor som kiinner av
nir det ir ljust eller morke. Pd sa
sitt lagrar batteripaket energi
under dagtid sa att lampan kan
lysa maximalt nir den behovs.

”Jag ville skapa medvetenhet
kring elférbrukning”, siger sto-
lens amerikanske upphovsman
Rochus Jacob. Med Murakami
Chair blir relationen mellan pro-
duktion och konsumtion av el
vildigt konkret.

Visst finns det nackdelar med
muskelkraft. Jag erkinner villigt
att jag svurit éver min lilla gummi-
radio pé landet, som handdrivs
med en vev pa baksidan. Ska man
lyssna pa hela Sommar-program-
met fir man definitivt kramp i
handen. Men 4 andra sidan slipper
man bli tokig for att man ér mil
ifrdn nirmaste affir nir batterierna
tar slut.

Muskelkraft dr bide obekvimt
och orationellt. Och inte minst
dirfor tror jag att vi kommer att
fa se mer av den i framtiden.

De ir ju langt ifrén alltid som
det dr de snabbaste, mest ratio-
nella, [6sningarna som ir de bista
i lingden.
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GLAD MIDSOMMAR

Du som bor i Stockholm eller
Linképing och vintar leverans
fredagen i vecka 25 blir inte utan
bara f6r att det 4r midsommar.
Du fir din leverans torsdagen
den 24 juni i stillet.

EKOLADAN OCH SOMMAREN

For dig som som biist planerar
sommarledigheten kan det vara
bra att veta nigot om véra leveran-
ser. | Stockholm, Géteborg,
Uppsala och vissa delar av
Ostergétland gor vi inget uppe-
hall utan levererar som vanligt hela
sommaren. Kom dirfor ihdg att
registrera leveransuppehéll av din
lada minst fem dagar i forvig, om
du planerar att resa bort.

Bor du i Umea, Norrkoéping och
andra delar av Ostergétiand
kommer du dock inte att kunna f3
nigon leverans under veckorna
27,28, 29 och 30. Detta giller idven
dig som tillhér ndgra av vira grupp-
prenumeranter ute i landet.

Oavsett var du bor och vilken
typ av prenumeration du har
kommer du att 2 ett mejl dir vi
berittar vad som giller f6r just dig.

TILLFALLIGT UPPEHALL

Kommer du att vara bortrest under
sommaren kan du gora ett leve-
ransuppehdll i din prenumeration.

Allt du behover gora ir att logga
in pa var hemsida och gi in pd Min
prenumeration. Lingst till hoger
hittar du rubriken Leveransuppehill,
dir klickar du in dig och kryssar
sedan for de veckor dd du inte vill
ha ndgon lida — glom inte att
avsluta genom att klicka pa spara.

Nir ikryssade veckor forflutit
levereras din 1dda automatiskt som
vanligt igen.

FOR KONTAKT RING: 08 - 554 810 80 MAN-FRE KL. 10-12, TIS AVEN KL. 13-15 « MEJLADRESS: INFO@EKOLADAN.SE




EKOLADAN

EnSidaMat

GULASCH MED
PAPRIKA OCH CHILI
4 portioner

1 kg flaskkarré

smor

3 Iokar, skivade

3 vitloksklyftor, skivade

2 réda paprikor, grovt tarnade
2 msk tomatpuré

2 msk paprikapulver

2 tsk kummin

1-2 tsk sambal oelek

1 burk krossade tomater

1 dl vatten

rivet skal och saft av 1 citron
salt och peppar

Skir kottet i grytbitar. Bryn i
smor, lite i taget. Ligg over bitarna
i en kastrull. Tillsice 1ok, vitlok,
paprika, tomatpuré, paprikapulver,
kummin och sambal oelek. Lit
steka i ytterligare 5 minuter.

Tillsdtt tomater och vatten. Riv i
citronskalet och l4t sjuda tills kottet
dr mort, 1-1 1/2 timme. Smaksitt
med salt, peppar och citronsaft.
Gott med surkal dill.

KALL PAPRIKASAS
4 portioner

1 rod paprika

2 msk olivolja

2 dl creme fraiche

1 vitloksklyfta

1 tsk rédvinsvinager

2 msk hackad basilika eller koriander
salt och peppar

Sdtt ugnen pa 225°.

Halvera paprikan och ta ur kirn-
huset. Vind i olivolja och ligg i en
ugnssiker form. Stek i ugnen tills
skalet har fitt ordentligt med firg,
ca 15 minuter.

LAt svalna och dra av skalet. Skir
paprikan i mindre bitar och ligg i
en skil tillsammans med créme
fraiche. Mixa slitt, riv i vitlok och
vispa i vinidger. Smaksitt med
orter, salt och peppar. Gott till
grillad kyckling.

VECKA 23, 2010

KRISPIG SALLAD MED
APELSINVINAGRETT
4 portioner

3 jordartskockor

2 mordtter

5 radisor

1 rédlok

2 névar sallad

salt och peppar

1/2 dl rostade solroskérnor
Apelsinvinagrett:

1 apelsin

1 msk rodvinsvinager
3 msk olivolja

Skir gronsaker och 1k i mycket

tunna skivor, girna med en gronsaks-
mandolin. Koka jordirtskockorna
hastigt i ldttsaltat vatten i en kastrull.
Skolj i kallt vatten och lat rinna av.

Ligg samtliga gronsaker med

salladsbladen i en skal.

Riv skalet av halva apelsinen och
pressa saften ur hela. Vispa ihop
med viniger och olja i en skal. Vind
ner vinigretten i salladen. Salta,
peppra och stré dver solroskirnor.

KRAMIG BROCCOLISALLAD
4 portioner

1 broccoli, i sméa buketter

1 rédlék, tunt skivad

1 dl turkisk yoghurt

rivet skal och saft av 1 citron
2 msk olivolja

salt och peppar

Koka broccolibuketter nitt och
jimnt mjuka i littsaltat vatten i en
kastrull. Skélj i kallt vatten och 1t
rinna av. Blanda broccolin och
l6ken 1 en skal.

Smaksitt yoghurten med rivet
citronskal, -saft, olivolja, salt och
peppar. Vind ner i broccolisalladen.
Gortt till exempelvis ugnsbakad lax.

Tips vattenmelon: Skir melon-
kot i tirningar. Vind i olivolja
och strimlad basilika. Salta och
peppra. Gott till exempelvis grillad

halloumi eller getost.

AVOKADOSALSA MED
GRAPEFRUKT
4 portioner

1 avokado, tarnad

8 korsbarstomater, klyftade

1/2 gurka, tarnad

1/2 grapefrukt, tarnat fruktkott
1-2 roda chilifrukter, hackade

1 farsk vitloksstjalk, tunt skivad
2 msk olivolja

1/2 dl hackad koriander

Blanda alla ingredienser i en skal.
Smaksitt med salt och peppar.
Gortt till exempelvis grillat kott

eller fisk.

[ngelﬂ Persson exoripans xock

VARA ODLARE DENNA VECKA:

Korsbarstomater: "Sweet Soleil”, Frank
de Koning, Tinte, Holland
Ekbladssallad: Lykkegéarden @ko, Auning,
Danmark

RodI6k: Egypten

Morétter: Biofucino, Celano, Italien &
El Cortijo Bio, Medina Sidonia, Spanien
Broccoli: Bio Farris, Orsara di Puglia &
Ortofrutta Candela, Loconia, Italien

R6d paprika: Biocampo, San Pedro de
Pinatar, Spanien

Gron paprika & Gurka: Hamenlinck,
Assenede, Holland

Jordartskockor, Vitloksknippe,
Salladslok: Sven Andersson, Enkoping
Réadisor: BiJo, Gravenzande, Holland
Isbergssallad: De Eerste, Marknesse,
Holland

Avokado: "Hass”, Peru

Bananer: Horizontes Organicos, Azua,
Dominikanska Republiken
Minivattenmelon: Angel Ramos, Nijar,
Spanien

Kiwi: "Hayward”, Natural Fruit, Aprilia
Applen: "Red Delicious”, Ecofruit, Allen,
Argentina

Paron: "Beurre Bosc”, Agro Roca, Rio
Negro, Argentina

Apelsiner: "Valencia”, Alexandria,
Egypten & Soc. Coop. Salamita,
Barcellona, Italien

Grapefrukt: "Star Ruby”, Groenheuwel,
Augrabies, Sydafrika
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