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Virt nybetsbrev giistas drerkommande av frilansjournalister och skribenter.
Anna Sjiogren dir kostekonom, konsult i kostfragor samt frilansjournalist. Hon
skriver ocksd for Allt om Mat och Laga Liitt.

Tradgarden som terapeut

Manga hobbyodlare vittnar om den avkoppling de upplever nir de
far méjlighet att pata i jorden, se grédor gro och skérda. Men trid-
garden anvinds idven i professionella sammanhang for dem som
behdver varva ner. Anna Sjogren berdttar om Alnarpsmetoden.

Att forsiktigt plocka och smaka
pa en solmogen tomat frin den
egna odlingen vicker kinslor. Det
hade férmodligen varit bade billi-
gare och mindre arbetsamt att
kdpa tomaterna i affiren, men
genom att flja plantan fran fré
tills det dr dags att plocka de forsta
frukterna skapas en kinsla av sam-
manhang och glidje.

Det fenomenet har psykologer,
likare och landskapsarkitekter
over hela virlden tagit fasta pa. Att
arbeta i tridgirden och vara ute i
naturen kan nimligen bota sjuk-
domar. Metoden kallas tridgdrds-
terapi och ir inget nytt och flum-
migt pafund for att lugna sénder-
stressade storstadsminniskor —
redan for drygt tvitusen &r sedan
konstaterade Hippokrates, like-
konstens fader, att naturen och
dess klimat har en avgérande be-
tydelse f6r god hilsa.

I usa och England anvinds
tridgardsterapi bland annat f6r att
rehabilitera personer som drabbats
av stroke eller hjirtinfarke. I Sverige
arbetar man frimst med stressrela-
terade sjukdomar. Alnarpsmetoden
som utvecklats vid Lantbruks-
universitet i vistra Skdne dr den
mest kinda metoden. Till Alnarp
kommer minniskor som lider av
utmattningssyndrom och andra
sjukdomar som hér samman med
stress. Hér tar man fram minnis-
kans sjilvlikande krafter, behand-
lingen vilar pa vetenskaplig grund.

For det gér att mita vad som
hinder i kroppen nir man vistas i

naturen. En tydlig effeke 4r att stress-
hormonerna minskar, vilket frimjar
kroppens férméga att lika sjuk-
domar. Nir man umgas med vixter
paverkas dven andning, puls och
blodtryck pa ett positivt sitt.

Arbetet i tridgarden stimulerar
flera sinnen och det stiller enkla
och tydliga krav. Under tiden som
man rensar ogris kan man ocksd
tinka pa annat, vilket visat sig
vara virdefullt vid bearbetning av
kriser. Pauserna ir en annan viktig
del av Alnarpsmetoden. Tridgérds-
arbetet fir inte bli ytterligare ett
krav eller stressmoment, det miste
fa ta den tid det tar. P4 sa sitt har
tridgirden nigot vikrigt att beritta,
den speglar nimligen takten for
var inre utveckling.

De personer som kommer till
Alnarp har under flera &r varit
sjukskrivna pa grund av utmatt-
ningssyndrom. Varje grupp bestir
av dtta personer och terapin pagar
i tolv veckor. Férutom tridgérds-
arbete ingdr avspinningsévningar,
en speciell massageform som
kallas rosenterapi samt bild- och
symbolskapande. Vardlaget bestar
av likare, psykolog, arbetstera-
peut, sjukgymnast, tridgards-
miistare — och sjilva tridgirden
riknas ocks som en av terapeu-
terna i teamet.

Resultatet av behandlingen 4r
tydligt. En stor andel av dem som
spenderat en tid pa Alnarp har
lyckats tervinda till arbetslivet.
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Du som bor i Stockholm eller
Linkdping och vintar leverans
fredagen i vecka 25 blir inte
utan bara for att det dr mid-
sommar. Du far din leverans
torsdagen den 24 juni i stéllet.

LITE SVENSKT | LADORNA

Vi ar glada 6ver att denna vecka
kunna ldgga drets allra forsta svenska
sallad i ndgra av ladorna. Den, lik-
som en liten leverans ridisor kom-
mer frn Solmarka gird i Smaland
medan gurkorna kommer fran Odes-
hég och Goran Horberg. Nu hoppas
vi snart ha tillrickligt med rdvaror
odlade i Sverige f6r att dter kunna
erbjuda Svenska lidan. Hall utkik.

Vi vill tipsa dig som bor i rad-
hus eller villa om att du bland
vara Tillggsprodukter hittar en
frigolitldda som skyddar mot
savil virme som kyla. Den rym-
mer en Ekolada samt en kasse.
Under Min prenumeration, Med-
delande till chaufforen kan du
dven ange var vi ska stilla ladan
sa den inte hamnar mitt i solen.

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 d& 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. Mer information kring
leveranser och uppehéll i sommar
hittar du i kalendariet pa hemsidan.
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FRANSK PISTOU
1 stor sats

5 korsbarstomater
ca 100 g spenat

1 vitloksklyfta

4-5 dl neutral olja

1 kruka basilika

salt och svartpeppar

Skir tomaterna i klyftor och ta
bort kiirnorna. Mixa tomaterna,
spenaten och vitloken slitt i en
mixer. Tillsdtt olja i en tunn strile
under fortsatt mixning. Avsluta
med att mixa i basilika och
smaksitt med salt och peppar.

Pistoun gér att forvara i ca 1 vecka
i kylen och passar bra till mycket,
t ex som dressing till salladen, till
grillat kote och kyckling, till ate
dippa réa gronsaker i (t ex ridisor)
och till pasta.

Tips rodbetor: Skala ria rodbetor
och skir i mycket tunna skivor med
en vass kniv eller en mandolin.
Ligg skivorna i iskallt vatten tills
de har blivit krispiga, ca 30 min-
uter. Lyft upp och lat rinna av pd
hushallspapper. Servera med oliv-
olja, firskpressad citronsaft, salt
och peppar eller dippa i pistoun i
receptet ovan. Gott till grillat.

TRADGARDSSALLAD MED
SOJAVINAGRETT
4 portioner

1 liten vattenmelon

1 litet salladshuvud, rivna blad eller
1 litet kinakalshuvud, strimlat

80 g getost, smulad

salt och peppar

Sojavinagrett:

2 msk japansk soja

3 msk olivolja

2 msk vitvinsvindger

Skala melonen och skir kéttet i
smd tirningar. Blanda med sallad
och getost i en skal.

Vispa ihop soja, olivolja och vin-
dger i en skal. Skeda vinigretten Gver

salladen. Salta och peppra forsikeigt.
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LJUMMA PRIMORER MED
YOGHURT- OCH SENAPSSAS
4 portioner

200 g brytbénor

1 knippe radisor

200 g kérsbarstomater, halverade
Yoghurt- och senapssas:

1 dl grekisk yoghurt

1 msk dijonsenap

2 msk sot-stark senap

1/2 vitléksklyfta, riven

salt

Ansa bonorna och riddisorna, d vs
skir bort indarna.

Blanda yoghurt, senap och vitlok i
en skil. Smaksitt med salt.

Koka upp saltat vatten i en kastrull.
Ligg i bonorna och lt koka ca 5
minuter, de ska vara mjuka och
lite kdrna kvar. Lt ridisorna koka
med de sista 30 sekunderna. Hill
av vattnet och blanda bénorna och
ridisorna med dressingen. Avsluta
med tomaterna.

Gortt till exempelvis grillad fisk

eller varmrokt lax.

Tips rddisor: Ersitt riven peppar-
rot med rivna ridisor till fisken
och servera tillsammans med
brynt smor smaksatt med vitlok.

Akta fingertopparna!

SVARTGRILLAD PURJOLOK
MED PROVENSALSKT SMOR
2 portioner

1 purjolék

Provensalskt smor:

2 msk smér

1 liten vitloksklyfta, riven

1/2 msk finhackad farsk rosmarin
1 1/2 msk rédvinsvindger

salt och svartpeppar

Skir bort den grévsta toppen pa
purjoldksblasten. Skélj noga bort
jord. Rosta purjolken hel pd
grillen, girna under lock, tills den
har blivit svart p& ytan och mjuk
rakt igenom. Ta bort det yttersta
skalet och skir resten i grova bitar.

Bryn sméret i en kastrull. Smak-
sitt med vitlok, rosmarin, viniger,
salt och peppar. Skeda smoret ver
purjoldksbitarna.

KIMCHI
4—6 portioner

1 salladskalshuvud, finstrimlat
1 dl risvindger

2 msk strésocker

1 chilifrukt, finhackad

1 bit farsk ingeféra, finhackad
1/2 dl grovhackad koriander

1 msk salt

Ligg kalen i en skal. Ror i vindger
och socker, lat draica 1 timme.
Tillsite chili, ingefira och koriander.
Smaksitt med salt. Gott till exem-
pelvis nygrillad kyckling.

Paul Svensson veckans cistrock

VARA ODLARE DENNA VECKA:

Korsbarstomater: "Sweet Soleil”, Frank
de Koning, Tinte, Holland

Sallad: Solmarka géard, Vassmoldsa
Purjoldk: J de Ruyter, Meerlo, Holland
Rodbetor: Jean Claude Mataly, Medina-
Sidonia, Spanien

Kinakal: Hans Eykelenburg, Holland
Spenat & Radisor: Bigaard @kologisk
Gartneri, Padborg, Danmark

Réadisor: Solmarka gard, Vassmoldsa
Citron: Salamita, Barcellona, Italien
Gurka: Goran Horberg, Odeshdg &
Hamenlinck, Assenede, Holland
Brytbénor: Egypten

Babyspenat: Ortobell Bio, Peschiera
Borromeo, Italien

Morétter: Biofucino, Celano, Italien
Paprika: Hamenlinck, Assenede, Holland
Bananer: Horizontes Organicos, Azua,
Dominikanska Republiken
Minivattenmelon: Angel Ramos, Nijar,
Spanien

Applen: "Golden Delicious”, Jack Stoop,
Dronten, Holland & "Red Delicious”, Eco-
fruit, Allen, Argentina

Paron: "Abate”, "Beurre Bosc”, "Alexander
Lucas”, Agro Roca, Rio Negro, Argentina
Apelsiner: "Valencia”, Mafa Organic,
Kairo, Egypten

Kiwi: "Hayward”, Natural Fruit, Aprilia
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