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ECOVIVAS RAVAROR

RAVARA

BACON

BRYSSELKAL

BROD, glutenfritt
CITRON

GRADDE, |aktosfri
HJORTKOTT, forkokta grytbitar
LOK, gul

LOVBIFF

MOROTTER

0ST, parmesan

PASTA, lang, glutenfri
POTATIS, fast
PURJOLOK

RODBETOR, forkokta
SALLAD

TOMATER, hela skalade
TORSK

VITLOK
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Nya Ecoviva, mer 4n eko. Svenskproducerat och hallbart!

‘ Ecovivas utvalda ravaror och produkter med vedertagen
miljéméarkning samt naturligt viltkétt.

‘ Ecovivas utvalda svenska ravaror och produkter.

ECOVIVA OCH HALLBARHET

Hallbarhet &r ett begrepp som omfattar manga olika miljoparametrar,
till exempel klimat, giftfri milj, biologisk mangfald, djurvélfard,
naringsinnehall, minskat matsvinn, narproducerat, sdsongstank,
rena hav och sjéar samt levande kulturlandskap. Ecoviva har sedan
start arbetat med en helhetssyn dér vi véger in dessa olika kriterier.

Ecoviva

ATT HA HEMMA

Buljong, neutral olja, olivolja, gluten-
fritt redningsmjol/mjol, rosmarin,
socker samt glutenfritt strobrdd.

Och ev. kryddpeppar, rétt vin samt
laktosfritt smor.

HALL KOLL PA HALLBARHETEN
Laga ratterna i din egen ordning,
men hall lite extra koll p& ravarorna.
Téank pa att ekologiska, obesprutade
gronsaker ar extra kdnsliga.

Fisken &r kénslig, forvara den
riktigt kallt och tillaga gérna ratten
forst i veckan.

Hall ett extra 6ga pa sallad.

BRIST PA RAVAROR

Av olika skal kan det med kort varsel
bli brist pa vissa ravaror. Vi forsoker
alltid finna basta mojliga och lik-
vérdig ersattningsravara. Tack for
ert Gverseende.




FCOVIVA: FRAN JORD TILL BORD

EN VILDARE MATKASSE

Vi pé Ecoviva tanker ungefar sa har: &t
mindre mangd kott men da kott av hogre
kvalitet och med minsta mojliga paverkan
pa klimat och miljo. D4 ar viltkott ett intres-
sant alternativ.

| WWF:s kottguide far viltkott “gront ljus”
i alla fem kategorier som beddms.

Klimat: D& det inte gar at extra odlings-
mark eller foder fér vilda djur som “produ-
cerar” viltkott beddms de extra vaxtgasut-
sléppen som sma. Djuren har levt i Sverige
sa det blir inga ldngvéaga transporter heller.

Biologisk mangfald: ingen mark gar at till
foderproduktion. Kemiska bekampnings-
medel: anvands inte for viltkott. Djurval-
fard: svart att tilldmpa péa vilda djur, men
de strovar fritt och ater vad de hittar. Anti-
biotika: sddant anvands av naturliga skal
inte pa vilda djur.

Ocksa enligt SLU:s kottguide ar vilt det
mest miljovanliga kott vi kan ata.

Viltkottet innehaller hogre halt av mine-
raler &n annat kott, speciellt jarn och zink.
Hjortar fods fria, lever i naturen och véljer
sjdlva vad de ater, det blir mycket gras
men helst orter, blad och skott.

Vilt en fornyelsebar naturresurs, som
varje ar beskattas hallbart och kontrollerat.

POTATIS FOR KUNGLIGHETER — OCH ER

Vi lagger inte ner vilka kndlar som helst i
era Ecoviva-kassar. Potatisarna kommer
fran Stora Tolloy Gard i Fole, ca 15 km
oster om Visby. Den nuvarande gérdsbe-
bygsgelsen byggdes under andra
halvan av 1800-talet. [

De odlar 23 olika pota- A4
tissorter, med skord fran [
juni till oktober. All potatis |
lagras, tvéttas och pakete-
ras i eget packeri pa garden.
Tvattvattnet frdn packeriet sam-
las i en damm och &tervinns som bevatt-
ningsvatten = inga utslépp.

De kan ocksa skryta med att ha levererat
potatis till nobelmiddagar, prinsbrollop
och inte minst till er kara kunder!

SMAKRIK OST FRAN PARMA

Parmesan, ar den franska bendmningen fér
parmigiano som pa italienska betyder “fran
Parma”. Framfor allt forknippar
vi parmesan med Parmigia-
no-Reggiano Det &r en skyd-

dad beteckning for par-

mesan producerad i nagra

provinser i norra Italien.

Ett miljotips for ostalskare
som vill bidra till att dra ned pa konsum-
tionen av hardost, &r att anvanda smakrika
sorter och i gengald minska pa mangden.

NYTT POSTNUMMER ELLER ANDRA UPPGIFTER?
Glom inte kontakta Ecoviva (och inte enbart akeriet)
om du har nya uppgifter som portkod, adress,
postnummer eller mobilnummer. Viktigt att kon-
takta kundtjanst www.ecoviva.se/kontakt med era
uppgifter, senast 10 dagar fore leverans, sé att vi
kan ge er god service och leverera till din dorr.

Ecoviva



A Panerad fisk med purjosas

GOR SA HAR

1. Koka knappt 1 kg potatis. Vill du servera pressad
potatis till fisken rekommenderar vi att du skalar
potatisen innan du kokar den. (Slanta och koka
eventuellt mordtter om du vill)

2. Salta och peppra fisken ndgot. Légg i en plastpa-
se med mjol. Skaka runt sa att mjolet fordelar sig
pa fisken. Vispa upp d3gen (med en gaffel) med
salt och peppar i en djup tallrik. Hall strébrod
pa en annan tallrik. Doppa fisken, forst i 83 och
sedan i strobrodet.

3. Stek fisken i medelvarm panna ca 3—4 minuter pa
varje sida till fin farg (stek gérna i en blandning av
neutral olja och smar). Tycker du att det blir for
fett med bade panerad fisk och gréddsas eller
for tidskrdvande? Se bilden for alternativ tillag-
ning.

4. Strimla purjon. Frés i lite smér i en tjockbottnad
kastrull. Riv citronskalet (se till att endast f& med
det gula). Ror ut redningsmjolet i vatten/mjodlk
och grédde och héll i kastrullen. Tillsatt, buljong,
citronskal, 1-2 tsk citronsaft. Lt sjuda under om-
rérming och smaka av med peppar.

5. Servera stekt fisk, med kokt (pressad) potatis, sds
och morot som rakost.

Tips! Valj de mindre potatisarna till denna ratt sa
blir koktiden kortare. Anvand de stdrre potatisarna
till pytten, det gar snabbare och inte sa pilliga att
hantera nar de ska skalas och réstekas.

Zest: Se till att enbart f& med det gula fran citronen

nar du river av skalet, zesten. Det vita ger en besk
smak.
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INGREDIENSER

Fisk:

ca 500g it fisk

05d  mjol

9 st ags, 0,5 tsk salt och 1
krm peppar

2dl strobrod

Smar/olja for stekning

Purjosas:
1 st purjoldk
1,5dl  grédde

1,5dl  vatten eller mjolk
0,75 msk redningsmjol

citron, 1-2 tsk saft och rivet skal
(det gula)

1 st buljongtérning
(groénsaks- eller hénsbuljong)
0,5tsk  socker

Tilloehor:

Potatis, kokt (gérna pressad), ca
800g-1kg

resten av citronen

ca 3003 mordtter, rdkost eller
kokt

NARINGSKOMMENTAR:

Maltiden ger ca 746 kcal/port.
Enersi fran kolhydrat 42%
Enersi fran protein 23%
Enersgi fran fett 35%




n ) . —
Alternativ: Om ni tycker att det &r for
tidskrévande eller att det kdnns for
bastant med bade panerad fisk och
gradde i sdsen, kan du gdra en snabb
fiskpanna istéllet.

Gor sasen enligt receptet. Skar fis-
ken i kuber och blanda med lite salt
och peppar. Nar sdsen kanns klar, lagg
i fisken och 14t den sjuda péa svag var-
me 5-7 minuter. Vand forsiktigt ndgon
gang under tillagningen.

Ecoviva



B Fransk pyttipanna med kokta rodbetor och stekt 435

GOR SA HAR

5.
6.

Forenklingstips! Om du tycker att det &r tidskrdvan-
de att skiva potatisen tunt, hacka I6ken och rasteka
i pannan, kan du skara 16k och potatis i stora bitar,
blanda med olja och salt och steka i ugnen ca 30
minuter i 200 graders ugnsvdrme. Du kan &ven steka
|6vbiffen och bacon i storre skivor i panna pa hog

Skiva potatisen tunt, strimla 16k, bacon, och 16v-

biff.

Réstek potatisen i olja/smor tills den har fin farg
och &r lagom mjuk, ca 20-30 minuter. Lagg 4t si-

dan.

Bryn bacon och 16k till fin farg. Tillsatt kottet och
l&t bryna med ett par minuter pa hég varme.
Blanda med potatisen och smaka av med salt,

peppar.

(Vérm rédbetorna om du vill.)

Stek &g s& som var och en i familjen vill ha dem.

Servera pytten med stekt &g och kokta rodbetor.

varme.

Barntips! Uteslut I6ken ur pytten och stek och serve-
ra den separat, om barnen inte gillar I6kbitar blandat

med potatisen.

A

Kom ihag att avbestalla din kasse senast fredag 6.00,
tio dagar innan leverans.

Du vet val att du kan skanka bort din kasse om du
glomt att avboka?! Ecoviva har valt att ge till hemldsa
kvinnor. Vi ombesorjer allt och star for extrakostnaden.

Ecoviva

INGREDIENSER

Pytt:

350-400 g  16Vbiff (paketet
kanske innehaller lite mer, anvand
hela eller spara 16voiff till ndgot
annat)

1 paket bacon
1 st gul 16k
1kg potatis

smor/neutral olja for stekning
(2-3 msk)

salt och peppar
(stott/malen kryddpepppar)

Tilloehor:
ca500g  rodoetor, forkokta
4 st stekt 835

NARINGSKOMMENTAR:

Maltiden ger ca 599 kcal/port.
Enersi fran kolhydrat 36%
Enersi fran protein 28%
Energi fran fett 36%
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C Brysselkalssoppa med ost- och vitldkscrostini

GOR SA HAR

. Forberedelse: Satt ugnen pa 295 grader. Dela
eller skiva brodet. (Riv osten om den inte kom-
mer fardigriven).

. Crostini: Blanda olivolja med vitlok. Lagg brodet
pa en bakpappersklddd plat. Pensla med vitloks-
oljan. Stré osten &ver brédskivorna (spara ev. ca
2 msk till soppan). Gratinera ca 5-7 min.

. Soppa: Ansa brysselkdlen (ta bort ev daliga
blad). Skala och skar l6ken i bitar. Fras 16ken mjuk
i lite olja i en stor kastrull (utan att den tar farg).
Tillsétt vatten, buljong och brysselkal. Lat smako-
ka under lock tills brysselkalen &r natt och jamnt
mjuk (5—7 minuter).

. Fiska upp en 1/4 av brysselkdlen med en hal-
slev och lagg undan. Lt soppan koka ytterligare
ett par minuter, sa brysselkalen blir mjuk. Tillsatt
gradde och mixa soppan slét. Smaka av med salt
och peppar. Dela den undanlagda brysselkalen
i halvor/klyftor och 1&g tillbaka i soppan. (Top-
pa med lite riven ost). Smaka av med salt och

Peppar.

. Servera soppan med ost- och vitlékscrostinin.

%
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INGREDIENSER

Soppa:

500g  brysselkal
1 st gul 16k
9dl vatten

2,5t buljongtérningar
1-1,5dl grédde

salt och peppar

olja for stekning

Ost- och vitldkscrostini:

1st broéd
2 klyftor vitlok, pressade
olivolja

75-100 g ost, riven (spara ev ett
par msk ost att garnera soppan
med)

NARINGSKOMMENTAR:

Maltiden ger cirka 537 kcal/port.
Enersi fran kolhydrat 45%
Enersi fran protein 20%

Enersgi fran fett 35%

Satt betyg pa receptet!

Glom inte att satta betys pa veckans recept! Logga
in pa: ecoviva.se/Mina-sidor klicka Betygsatt recept.
Sa paverkar ni vara menyer. Vi uppskattar det!

Ecoviva
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D Pasta med ragu pa hjortkodtt och tomat med

oarmesan

GOR SA HAR
1. Sétt pa vatten med salt till pastan.

9. Hacka 16k och vitlok. Frés i riklist med olivolja tills
de borjar ta farg. Tillsatt vindger (eller vin) och
sedan tomaterna, grytoitar inklusive spadet, salt
och peppar, rosmarin, buljong och socker. Lat
smakoka ihop under lock ca 20 minuter. Smaka
eventuellt av med mer salt och peppar (men tank
pa att osten é&r salt som tillbehor). Spad med lite
vatten om det behdvs.

3. Koka pastan enligt anvisning. Hall av vattnet och
tillsétt gérna en klick smor.

4. Servera pastan med kéttragu och riven ost, sallad
och morot som rakost.

Lyxtips! Byt ut vindger mot ett riktigt (ekologiskt)
réavin och buljongen mot farsk fond.

Forberedelsetips! Ragun gar jéttebra att gora i for-

vag och bara vdrma upp infér servering, tillsétt mer
vétska om det behdvs. Men pastan ér godast nykokt!

Ecoviva

INGREDIENSER

Ragu:

400-500 g viltkott, férkokta
grytbitar

1 st gul 16k

1-2 klyftor vitlok

T krm rosmarin

0,5msk  vinager, garna rod-

vinsvinager (eller 1 dl rétt vin)

1 burk tomater, hela skalade

1 tsk socker

1st buljongtaming

9 krm peppar

salt efter smak

smor/olivolja fér stekning

Tilloehor:

1 pkt pasta

(smor)

1/3 st ost riven

9st mordtter som rakost
1 st sallad

NARINGSKOMMENTAR:

Méltiden ger ca 714 kcal/port.
Enersi fran kolhydrat 49%
Energi fran protein 22%
Enersi fran fett 29%
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Ecovivas gladaste kund

"Den som komponerar ihop maéltiderna ar en
stjgra ... wow ... fortfarande inte en maltid
som &r sisddar...alla &r supergoda. Har haft
andra matkassar men denna kasse &r fantastisk.
Har eko vegetarisk och min man &r inte
vegetarian men han &r den som tyckte vi skulle
prenumerera P4 kassen, vilket vi inte angrar.

Tack @@~ Lotta |

Ecovivas vision

Var vision ér att vara kunder ska kunna, liksom
Lotta, njuta av god mat, spara tid och underlatta
vardagslivet och samtidigt bidra till en halloar
utveckling. Ecovivas tjanster och produkter ge-
nomsyras av en helhetssyn pa miljo, halsa och
matglédje.

, COV%V&

Nagra av vara utmérkelser:

SV sae  FHONERLAEP
Tester
-H-BLU.._S

Har kan du na oss:

Telefon: 08-410 210 02

Kundtjanst: www.ecoviva.se/kontakt
Facebook: Ecovivasmatkasse
Instagram: Ecovivasmatkasse
Twitter: Ecovivasmat

Sprid matgladje. Tipsa vanner om
Ecoviva, rabattkod ECOVIVA22!

Rabatten géller férsta leveransen av valfri ekologisk matkasse-prenumeration, endast nya kunder som uppfyller vdra villkor och bor i vara leveransomraden.



