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Bengt och Christel fran
Ebbatorps fagel

RAVARAN:
Kyckling




Besits hos byoblingbonden

Manga av er har redan upptackt att kycklingen i vara gardskassar smakar mer an den
man brukar képa i butik. Det &r sa det blir ndr de som producerar maten ocksa ar man
om att halla hég kvalitet och dessutom pa ett hallbart satt. Den har veckan far ni félja
med till Bengt och Christel pa Ebbatorps fagel fér att héra mer om hur de jobbar med sin
uppfédning - och sa bjuder Bengt pa sitt eget favoritrecept!

Nésta vecka bjuder vi pa en spannande nyhet i form av fisk! Gardsfisk odlar fisk pa land,
pa det mest hallbara satt man kan tanka sig. Och om du bestéller nasta veckas kasse blir
du en av de forsta i Sverige att prova deras fisk! Men mer om det nésta vecka...

Visste du forresten att vi kan leverera gardskassarna till dig
och dina kollegor pa jobbet? Om ni ar flera som vill bestélla
fran Mylla kan vi ordna med leverans till kontoret innan ni
aker hem for dagen. Enklare an sa kan det knappast bli, och
det ar ett enkelt satt for foretag att bidra annu lite mer till ett
hallbart samhélle. Om du vill veta mer sa finns information
via lanken i gr-koden langre ner.

Med det 6nskar vi er en riktigt smakrik vecka!
Maria & Rickard

Inspiration till veckans middagar
e Bengts kycklingsschnitzel, fran Ebbatorps fagel

e Kycklinggryta med svamp och rostade grénsaker, fran
Caroline Vass

¢ Ugnsbakad rotselleri, fran Susanna Bill

e Galette med kastanjechampinjoner, timjan och parmesankram,
fran Sofia Tronét Fernberg

e Belugagulasch, fran Maria Dahlquist

* Snabb dppelpaj med kolasas, fran Caroline Vass

Du hittar lankar till alla recept
och mer att ldsa pa var hemsida.
Scanna koden med kameran
pa din mobil foér att komma
direkt till veckans sida med alla
lankar.

Tips! Sob bland viua recepl didrion rivmras fsr mer inspiration! >

SA ANPASSAR DU RECEPTEN TILL ALLA!

For att forenkla i vardagen utgar vi fran samma grundrecept till alla vara matrétter. Du som valjer
att enbart dta veganskt valjer helt enkelt bort det animaliska i recepten och ersatter med det
veganska alternativ vi skickat med eller annat som du féredrar. Detsamma géller dven tvartom.
De helvegetariska recepten kan enkelt kompletteras med en kottbit eller korv om du 6nskar.



MANNISKORNA BAKOM MATEN:

Bengt och Christel pa Ebbator{eSRglelE] ﬁ??

Text: Maria Dahlquist
Foto: Maria Dahlquist och Christel Persson

I den lilla byn Sédra Munkarp mitt i Skane ett stenkast
ifran Ringsjon hittar vi Christel och Bengt pa Ebbatorps
Fagel. Har driver de slakteri och gardsbutik med sa
narproducerad kyckling som bara ar méjligt.

Ebbatorp har fatt sitt namn efter Ebba som tidigare
bodde pa garden och 1982 tog Bengt 6ver garden.
Ofta blev det kyckling till middag men den luktade mest
fisk och réackte inte langt med tonaringar i huset. Nar
foretaget dér Bengt arbetade lades ner, erbjods han en
slakteriutbildning. | bérjan av 90-talet kopte han hem 25
kycklingar som han enbart gav vegetabiliskt foder och
sedan fick de ga fritt tills en vikt pa ca 3,5 kg uppnatts.
“Snart kom den forsta bestéllningen fran en kollega. Sen
en till. Och en till. Och sa fortsatte det” beréttar Bengt.

Inte langt darefter var kycklingarna ofta salda innan de
ens sett dagens ljus. Filosofin var att sélja narproducerad
kyckling som &r uppfodd pa vegetabiliskt foder och
slaktad direkt pa garden. Idag &r produktionen kring 500
kycklingar och man séljer till nagra fa val utvalda butiker i
narheten, sin egen gardsbutik och till Mylla.

Narproducerat framfor ekologiskt

Bengt och Christel har vagt fér- och nackdelarna med
att bli ett ekologiskt certifierat slakteri men nackdelarna
med utegdende kycklingar i vart klimat och de smittor
och sjukdomar de utsétts for gjorde det till ett enkelt
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beslut. Istéllet ar deras verksamhet ekologiskt hallbar,
kycklingarna gar fritt i stora stallar pa en val tilltagen yta
med fri tillgang till vegetabiliskt foder och vatten och
slaktas sedan pa garden. Det korta avstandet ger en
mindre belastning pa djur och miljé, man slipper den
stressfyllda transporten och varje djur hanteras for hand,
en och en.

Christel berattar om vikten av respekt for djuren,

om drivkraften att mana om djuren och det som sa
smaningom hamnar pa tallriken. “Det maste vara hallbart
hela végen, da kan vi verkligen sta for det vi gor och det
gor vi” séger hon.

L&s hela interviun med Bengt och Christel pa myllamat.se

Veckans ravara: Kxckling

anvanda kycklingfars.

L&s mer om kyckling pa myllamat.se

Kyckling &r en av vara allra mest alskade ravaror, och det ar inte sa konstigt! Forutom att
vara ett magert och proteinrikt ktt, som gar att variera i all oandlighet sa ar det ocksa
ett klimatsmart alternativ till rott kott.

Forutom protein, sa innehaller kyckling ocksa flera nyttiga nédringsémnen och miner-
aler, bl a B-vitaminer, jarn, zink, magnesium, selen och D-vitamin. Det mesta av fettet
(och darmed ocksa smaken) sitter i skinnet.

b En av de stora fordelarna med kyckling &r de ménga satt man kan tillaga kyckling.
Allt fran att helsteka kyckling eller grilla kycklingben, till att koka grytor eller



Veckans girdskasse

Alla vikter &r ungeférliga.

D

Liten / Stor Liten / Stor
Alla kassar: Gardskasse, kott
Potatis Solist frén Orupsgérden 1kg/1kg Ovanlér med ben fran Ebbatorps Fagel 400 g/ -
Blandade morétter fran Halv kyckling fran Ebbatorps Fagel -/1,5kg
Mollegardens Mordotter 600g/1kg L N .
Notfars fran Toldanga 17 300g/500g
Gul 18k fran Véxa Vellinge 2st/3st . .
Microgreensmix fran
R&d 16k fran Véxa Vellinge 1st/2st Vegostan stadsodling 50g/759g
Microgreensmix fran Vegostan 50g/75¢g
Apple Rubinstar fran Gedenryds Frukt 700 g/ 1,2 kg Gardskasse, vegetarisk
Kastanjechampinjoner fran Yoghurtbollar Timjan fran
Saxtorps Svamp 200g9/300g Nablus Mejeri 350g/350g
Rotselleri fran Virahill Lockarp 400g/800g Sma linser fr&n Fagraslatt 150g/300g
Palsternacka fran Svarta bénor frén Fagraslatt 150g/300g
Mollegardens Mordtter 2509/400g . L
Kruksallat fran Kabbarps Tradgard 1st/ 1st
Polkabetor fran Steglinge Gard 300g/500g . o
Microgreensmix fran
Rodbetor fr&n Ekebo Gront 300g/500g Vegostan stadsodling 50g/75g
Gardskasse, vegansk
Sma linser fran Fagraslatt 1509/300g
Svarta bonor fran Fagraslatt 1509/300g
Kruksallat fran Kabbarps Tradgard Tst/ 1st
Portabello svamp fran Saxtorp Svamp  200g / 300g
Microgreensmix fran
Vegostan stadsodling 100g/150¢g

Ulagring aw linser soh bsnor?
Du hittar instruktioner pa myllamat.se!
Folj lanken via gr-koden.

Som alltid hittar du mer att lasa, filmer
och tips pa var hemsida. Scanna koden
med kameran pa din mobil for att
komma direkt till veckans sida.

Vivill gérna bli battre! Har du nagra fragor
eller kommentarer? Hor av dig till oss!

hej@myllamat.se

facebook.com/myllamat

instagram.com/myllamat.se




