Prova gérna att laga Marie-Louise
Ekl6fs ograspesto medan orterna an-
nu &r spada och goda att anvéanda i
matlagningen eller att torka eller fry-
sa for vinterns behov.

Marie-Louise EkI6fs
ograspesto

3 d spada blad av nassla, kir-
skal eller vitplister

1 krm socker alt 1/2 tsk ho-
nung (kan utesl utas)
3/4 d valnotter alt.
sot mandel

2 vitl okskl yftor

1/ 2 krm svart peppar
1 dI parnesan ost eller annan
lagrad ost

1d divaja

ortsalt efter smak

ev1/2- 1d vatten

Skél | ad

Kor allt utom salt och vatten i en
matberedare, till en tjock smet. Spad
eventuellt med vatten och salt efter
tycke och smak. Avnjutes till pasta el-
ler p& ugnsgrillat ciabata brod. Kan
forvaras i kylskdp négra dagar.

Att tanka pa vid OGRASSKORD

e Forsakra dig med hjalp av en ort-
bok eller flora, om att det ar ratt
vaxt du plockar.

e Plocka minst 100 meter fran
bilvag.

e Plocka spada blad, vilka &ar go-

dast.

Har du ett bra plockstélle kan du

skorda tva till tre gdnger dr un-

der sasong.

Plocka i plastpasar som sedan

laggs i kylsképet eller tillagas di-

rekt.

e Du kan férvara plockat ogrés i
plastpése i kylen cirka en vecka.

e Du kan forvalla ditt ogras och fry-
sa.

Foreningen Karngardar

Kéarngardsféreningen, ideellt, parti-
politiskt och religiost obunden, ar ett
natverk av gardar i Sverige och dvri-
ga varlden med den gemensamma
symbolen nétkarnan. Notkarnan ska
symbolisera kérnan, ett levande
system, som innehaller borjan till nas-
ta generations liv, skyddat av sitt skal
mot yttre kriser. En karngard &r ett
levande system dar manniskors over-
levnadsvilja, kunskaper och praktis-
ka forberedelser bidrar till att mins-
ka sérbarheten.

Karngérdsforeningens visioner &r
att skapa ett tatt natverk av karngar-
dar sd att de kan

- minska vardagens sarbarhet genom
den trygghet som ligger i “Oppenhet,
varsamhet och framsynthet”.

- Minska motsattningarna mellan
stad och land och locka till bosétt-
ning pa en levande landsbygd.

- Genom narproduktion minska vart
behov av transporter

- Bygga upp en barkraftig forsorj-
ning pa landsbygden.

- Bygga upp en kunskap om villko-
ren for 6kad sjalvbargning genom ar-
betsinsatser pa karngardar.

- Visa hur frivillig enkelhet kan ge
oss kvaliteter i tillvaron som vi idag
saknar. Frivillig enkelhet ar dessutom
en solidarisk akt gentemot varldens
fattiga lander.

- Ge karngérdarnas forvaltare stod
och utbildning sa att de kan fortsatta
bygga sina gardar till starka och ef-
fektiva framtidsforsakringar.

Vill du veta mer om Foreningen Kar-
ngérdars verksamhet kan du kontak-
ta dess vice ordférande Anna Horn tel
o fax 08-85 88 70.

Grattis Erik Ostbye - 80 ar

Erik Ostbye, en av varldshistoriens
storsta och &nnu aktiva idrottsman
fyllde 80 &r den 25 januari. Vital och
pigg och fortfarande springande och
tavlande. Erik foddes i Norge. Vid 20
ars alder var Erik och lyssnade pa den
store “halsoprofeten” Are Waerland
och blev mycket paverkad av dennes
kostlara och halsorad. Erik anamma-
de den nya livsstilen och fick snart
ordning pa sina tarm- och matsmalt-
ningsbesvar. Krafter och kondition
okade och I6pningen gick battre.

Framgéngarna kom och hans namn
blev kant vida kring liksom hans ve-
getariska livsstil och Goéteborgshu-
morn var snabbt framme och dopte

den grénsaksétande, Iopande SJ-man-
nen till “Grénsaksexpressen”.

1959 blev han svensk méstare pé ti-
den 2.32.00. Darefter féljde en otro-
lig mangd segrar. Han dominerade
nastan totalt landsvagslépandet i Sve-
rige. Den ende som sprangde sig fore
Erik nagon géng var Evert Nyberg.
Aven han var vegetarian en tid. Erik
blev &ven svensk mastare i maraton
1961, 1964 och 1965. Vid SM i Hel-
singborg 1961 blev han forste svensk
under 2:20.

Eriks enorma framgéngar som vete-
ranlopare ar val kanda. Vi gratulerar

UR MARATONTIDNINGEN
KS

Tai Chi Akademien
Qigong i H20 utbildning

www.Qigong.nu
08-556 330 00

Alternativ till sprakresan.
Bli vardfamilj med YFU.

Att vara vardfamil en sommar,
termin eller I&sAr &r ett fantastiskt
satt att l4ra kanna ett nytt land,
sprak och kultur p& hemmaplan

YFU Youth For Understanding
08-650 50 25, info@yfu.a.se
www.yfu.org/se
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