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En delikat ekologisk chokladboll! 
 
Få kakor är så populära i Sverige som chokladbollen! Som barn minns 
jag de kladdiga fingrarna och att det var lika gott att sätta i sig smeten 
direkt som det var att rulla dem i kokos och äta de färdiga och 
förhoppningsvis runda små bollarna. Chokladbollen har genom tiden 
varit en omdebatterad kaka och det har funnits olika förslag på vad 
denna kakao-kaka ska heta. Min fundering idag är en helt annan. Idag är 
det är nämligen inte helt säkert att man gör sina egna chokladbollar utan 
man köper istället en smarrig boll ute på ett fik eller liknande och då 
finns det en annan frågeställning - ska det vara en ekologisk chokladboll? 
 
I början av min karriär tänkte jag att för att den ekologiska utvecklingen 
ska skynda framåt måste det finnas fler ekologiska aktörer på marknaden
och även fler ekologiska livsmedelsförädlare. Nya företag och 
entreprenörer som engagerar sig i miljö och ekologi och som tar fram ett 
nytt ekologiskt sortimentsutbud. Men sedan har jag börjat fundera 
vidare. Ekologi och miljö handlar för mig om att hushålla med resurser 
och att ta tillvara på det som finns och försöka göra bättre. Och att redan 
befintliga livsmedelsindustrier vill gå in på den ekologiska marknaden 
och bredda sitt sortiment med nya ekologiska varor ser jag som något 
väldigt positivt. Vi når ett högre ekologiskt mål snabbare om vi dels 
välkomnar nya ekologiska aktörer som kan ta marknadsandelar, 
samtidigt som vi stöttat de som redan finns till att ta nya steg, och ett nytt
ekologiskt initiativ.  
  
För mig är chokladbollen just nu en symbol för denna utveckling. Inför 
Mossagårdsfestivalen 2009 var vi sponsrade av företaget Delicato med 
deras nya KRAV-märkta chokladboll. Vi blev förstås jätteglada över att 
det nu finns ett ekologiskt alternativ och efter en smakbit var vi nöjda – 
jättegod! Denna ska vi såklart sälja i både i trädgårdscaféet och i 
Ekobutiken på nätet. När jag sedan undersöker hur det går med 
försäljningen av KRAV-bollen med Delicatos marknadsansvariga får jag 
ett trevande svar; den säljer inte så bra och den kostar mycket i 
tillverkning jämfört med övriga produkter. Det är t.o.m. tveksamt om de 
kommer att fortsätta med tillvekningen av den. Min tanke blir då att jag 
så gärna skulle vilja stödja de som gör ekologiska fotspår på marknaden 
och därmed hjälpa till för att öka försäljningen av Delicatos KRAV-boll.  
 
Så, vad göra? Jo, jag tänkte så här, jag ägnar ett nyhetsblad åt denna lilla 
delikata boll, så är mitt förslag att gemene man gå ut i sina kanaler; 
mackar, livsmedelsbutiker, fik och på alla ställen som det säljs Delicato 
kakor och frågar efter den KRAV-märkta Delicatobollen. Så kanske vi 
tillsammans kan stötta den ekologiska marschen och att bollen tas in i 
sortimentet på fler ställen. Jag tror säkert att det finns fler företag som 
Delicato som vill utveckla ett ekologiskt sortiment men som möts av 
svårigheter med att få ut produkten på marknaden och att man då drar 
slutsatsen att marknaden inte finns. Men visst vill vi ha fler ekologiska 
produkter på marknaden – så använd konsumentmakten! Den är större 
än man tror…!! 
 
Ebba-Maria Olson, grön ekobonde med kakaobruna fingrar 
… och Dart ligger och rullar sig i gruset och blir kliad på magen av 
Jordan 
 
 
 
 
 
 

Liten grönsakslåda 

 
 
 

Morot (Mossagården) 
Polkabeta (Rönneberga Grönsaker) 
Broccoli (Ventegodtgaard, Köpenhamn) 
Sallad  (Ängsö Gård, Tygelsjö) 
Rödlök (Mats Johnsson, Gnalöv) 
Purjolök (Bjärhus, Klipan) 
 
 

Stor grönsakslåda 

 

Spenat (Öllövsgården, Båstad) 
Morot (Mossagården) 
Polkabeta (Rönneberga Grönsaker) 
Broccoli (Ventegodtgaard, Köpenhamn) 
Sallad  (Ängsö Gård, Tygelsjö) 
Rödlök (Mats Johnsson, Gnalöv) 
Purjolök (Bjärhus, Klipan) 
  
 
 

StorStor grönsakslåda 

 

Zuchini (Mossagården) 
Majs (Bjärhus, Klippan) 
Rödbetsknippe (Mats Johnsson, Gnalöv) 
Gurka (Ängsö Gård, Tygelsjö) 
Spenat (Öllövsgården, Båstad) 
Morot (Mossagården) 
Polkabeta (Rönneberga Grönsaker) 
Broccoli (Ventegodtgaard, Köpenhamn) 
Sallad  (Ängsö Gård, Tygelsjö) 
Rödlök (Mats Johnsson, Gnalöv) 
Purjolök (Bjärhus, Klipan) 
 
  
 

Singellåda 

 

Spenat (Öllövsgården, Båstad) 
Gurka (Ängsö Gård, Tygelsjö) 
Polkabeta (Rönneberga Grönsaker) 
Broccoli (Ventegodtgaard, Köpenhamn) 
Purjolök (Bjärhus, Klipan) 
Äpple Collina (Anders Månsson, Skånes Tranås) 
Banan (Colombia) 
 
 

Liten fruktlåda 

 

Äpple Collina (Anders Månsson, Skånes Tranås) 
Päron Conference (Italien) 
Banan (Colombia) 
 
 

Stor fruktlåda 

 

Äpple Collina (Anders Månsson, Skånes Tranås) 
Päron Conference (Italien) 
Banan (Colombia) 
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Polkabetsburgare i 
pitabröd 
4 port 
 
400 g kokta polkabetor 
300 g kokt potatis 
1 rödlök lök 
2 pressade vitlöksklyftor 
1 äggula 
2 msk potatismjöl 
0,5 tsk salt 
1 krm svartpeppar 
 
Finriv polkabetorna och potatisen. 
Finhacka löken. Blanda resten av 
ingredienserna till en smet. Forma 
till platta, tunna biffar. Stek 
biffarna på svag värme i smör. 
Serveras i pitabröd men rätten är 
även god med potatis. 
Till serveringen är det gott med en 
enkel svamp- och lökröra som 
fyllning i 
brödet. 
 
 
Gratinerad purjolök 
2 port 
 
2 st purjolökar 
1/4 dl riven ost, tex Gouda 
1 tsk siktat ströbröd 
10 g smör eller margarin 
 
Sätt ugnen på 250°. Ansa och skölj 
purjolöken. Skär den i ca 10 cm 
långa bitar. Koka purjolöken 
nästan mjuk i lättsaltat vatten 5-10 
min. Tiden beror på hur grov 
löken är. Låt purjolöken rinna av 
väl och lägg den i en smord 
ugnssäker form. Strö först över 
osten och sikta därefter med över 
ströbrödet. Lägg på fettet i små 
klickar. Gratinera på galler mitt i 
ugnen tills gratängen fått fin färg, 
10-15 min. 
                
                                                    
 

 

 
 
 
 
 
 
 
Purjolökssoppa 
4 port 
 
3 purjolökar, 1 rödlök 
1 lit vegetarisk buljong 
250 gr mjukost 
2 dl grädde el crème fraiche 
2 dl riven ost med lite smak 
 
Skölj purjon väl, skär den 2-3 cm 
bitar Hacka den gula löken. 
”Smält” purjolöken och rödlök i 2-
3 msk olja. Koka buljong och häll 
löken och koka sakta i 20 min. 
Rör ut mjukosten i lite buljong 
och häll i grytan tillsammans 
med grädden. Låt koka upp, 
smaka av med salt och peppar. 
Strö till sist över den rivna osten 
och servera. Njut av soppan och 
blir der något över smakar det 
om möjligt bättre nästa dag. 
 

 
Fräsch rödbetssallad 
4 port 
 
2-3 polkabetor 
2 stora morötter 
1 syrligt äpple 
½ tsk salt 
1 msk äppelcidervinäger 
2 msk rapsolja 
½ tsk rosmarin 
Pumpafrön 
 
Skala och riv rotfrukter och äpple 
grovt. tillsätt ingredienserna till 
vinegretten och blanda väl. 
Marinera minst 10 minuter innan 
servering, strö över pumpa- eller 
solrosfrön till sist. 
 
 
                
 
 
 
 
 
                         

 
                                                
 
 
 
 
 
 
Broccoli med cashewnöt 
4 port 
 
En återkommande favorit! 
 
1 finhackad stor rödlök 
1 pressad vitlöksklyfta 
2 msk olivolja 
1 dl grönsaksbuljong 
200 g broccoli 
2 msk kinesisk soja/tamari 
2 dl crème fraiche 
2 dl rostade cashewnötter 
 
Fräs lök och vitlök i olja i 5 minuter. 
Tillsätt buljong, broccoli och soja. 
Låt puttra tills broccolin mjuknat, 
10-12 minuter. rör ner crème fraiche 
och värm. Strö över rostade 
cashewnötter (nötterna är lätta att 
rosta i ugn om man inte hittar 
färdigrostade i affären). Rätten är 
god med råris. 
 
 

Spenatsallad med 
vitlöksmarinerad morot 
 
2 morötter 
½ tsk örtsalt 
1 tsk äppelcidervinäger 
1 pressad vitlöksklyfta 
2 msk rapsolja 
några nävar färsk bladspenat, väl 
sköljd och avrunnen 
2 dl strimlad grönsallad 
 
Skala morötterna och riv dem grovt 
eller skiva dem riktigt tunt. Blanda 
väl med ingredienserna till 
dressingen. Låt marinera ca 30 
minuter. Vänd ned spenat och 
grönsallad strax innan serveringen. 
 
                                                                  

receptreceptreceptreceptreceptreceptrec
Prova de härliga recepten med ingredienser från lådorna. 


