
 

          

Smart!

Jag upphör aldrig att förvånas över sambandet att det 
som är bra för miljön nästan alltid är bra för vår hälsa, 
och oftast även för plånboken. Genom att gå eller cykla i 
stället för att åka bil får vi gratis motion och - 
förhoppningsvis – frisk luft, genom att köpa kläder 
second hand slipper vi de kemikalier från infärgning och 
malskydd som annars tar många tvättar att bli av med, 
genom att dela bostad med flera blir livet roligare (om de 
är snälla).

Att ekologisk mat inte bara besparar miljön, utan även 
våra kroppar, otrevliga gifter, är väl en självklarhet för 
Mossagårdens kunder. Fler och fler forskare enas också 
om att ekologiskt innehåller mer näringsämnen, så att 
det är bra för hälsan kan inte bestridas. Men när det 
kommer till plånboken blir det vid första anblicken 
knivigare, för visst är ekologiskt oftast dyrare än 
konventionellt. Lösningen på ekvationen stavas 
S.M.A.R.T. Förkortningen betyder: Större andel 
vegetabilier (Mindre kött och mer baljväxter (ärter, bönor,  
linser) ger betydande utsläppsminskningar. Djurhållningen 
står för nästan en femtedel av världens klimatpåverkande 
utsläpp. Produktion av baljväxter ger bara bråkdelen så 
mycket utsläpp – och priset för ett kilo hemkokta bönor är ca 
10 kronor!). Mindre utrymme för "tomma kalorier" (I ett  
genomsnittligt hushåll går hälften av matpengarna till  
kalorier som ger mycket lite näring, tex alkohol, godis, chips). 
Andelen ekologiskt ökas (Genom övriga punkter spar man 
mycket pengar, vilket gör det lättare att ha råd med 
ekologiskt). Rätt köttval, rätt grönsaksval (Svenskt beteskött  
(betande nötboskap och lamm) hjälper till att bevara det  
öppna landskapet i Sverige, fläsk och kyckling kräver mindre 
energi-input/kg – välj lite av varje. Välj säsongens grönsaker 
och minska på ”växthusgrönt”. Rotfrukter och vitkål är  
vintertid både nyttigare och billigare än tomat/gurka). 
Transportsnålt (Hemtransporten är ofta största boven – så 
kör inte bil till affären stup i kvarten).

Se där – billigare, nyttigare – och mycket bättre för miljön!
Chri ste r  Ohls s on , Mos sagå r d en

Liten grönsakslåda
Morot (Ingrid Munro, Vittaryd)
Gul lök (Marcellos farm, Nöbbelöv) 
Ruccola (Italien) 
Broccoli (Italien)   
Fänkål (Italien)  
Zucchini (Italien)    
Stor grönsakslåda 
Morot (Ingrid Munro, Vittaryd)
Gul lök (Marcellos farm, Nöbbelöv) 
Ruccola (Italien) 
Broccoli (Italien)   
Fänkål (Italien)  
Zucchini (Italien)    
Palsternacka eller Rödbetor (Mossagården)
Sallad (Frankrike) eller Spenat (Italien)

StorStor grönsakslåda

Morot (Ingrid Munro, Vittaryd)
Gul lök (Marcellos farm, Nöbbelöv) 
Ruccola (Italien) 
Broccoli (Italien)   
Fänkål (Italien)  
Zucchini (Italien)    
Palsternacka (Mossagården)
Sallad (Frankrike) eller Spenat (Italien)
Blomkål (Italien) 
Avokado (Spanien) 
Gurka (Spanien)   
Paprika (Spanien)  
Singellåda
Morot (Ingrid Munro, Vittaryd)
Gul lök (Marcellos farm, Nöbbelöv) 
Broccoli (Italien)   
Fänkål (Italien)  
Zucchini (Italien)    
Äpple Elstar (Holland)
Clementin (Italien) 
Grapefrukt (Italien) 

Liten fruktlåda
Äpple Elstar (Holland)
Päron Conferance (Holland)
Apelsin (Italien) 
Grapefrukt (Italien)

Stor fruktlåda
Äpple Elstar (Holland)
Päron Conferance (Holland)
Banan (Domenikanska Republiken) 
Apelsin (Italien) 
Clementin (Italien)
Grapefrukt (Italien) 

V1



Broccolisoppa med
pinjenötter
4 port

2 gula lökar, hackade
olivolja
1,5 l grönsaksbuljong
500-600 g broccoli
1 dl hackade pinjenötter
1 tsk salt
0,5 tsk svartpeppar  

Fräs löken mjuk i olja, utan att 
den tar färg. Lägg den frästa 
löken i buljongen och koka 
upp. Skär av 
broccolibuketterna och skär 
stjälkarna i tunna skivor. Lägg 
dem i buljongen, låt koka 10 
minuter. Tillsätt buketterna
och de hackade pinjenötterna. 
Sjud ytterligare 12-15 minuter. 
Mixa soppan i matberedare 
eller med mixerstav. Krydda. 
Knäckebröd passar bra till och
eventuellt bacon om man 
önskar det.

Linssallad med 
fänkål
6-8 port

4 dl gröna eller svarta linser
1 stor gul lök
1 röd paprika
1 fänkål
1/2 -1 dl olivolja
1/2 dl vitvinsvinäger
saften av 1/2-1 citron
salt, peppar och persilja

Koka linserna. Skölj av med 
kallt vatten, låt rinna av 
ordentligt. Strimla löken, 
paprikan och fänkålen. Blanda 
vinäger, olja, citronsaft och 
kryddor och häll över salladen. 
Låt gärna stå och dra i 1-2 
dagar, rör runt ibland. Klipp 
persilja över vid serveringen.

Äppelscones
ger 12-15 bröd

2 ½ dl vetemjöl
1 ½ dl dinkelmjöl, fullkorn
½ dl socker
2 tsk bakpulver
1 tsk kanel
1 krm salt
75 g smör, kallt
1 äpple
1 ägg

Blanda alla torra ingredienser. 
Tillsätt smöret i små bitar och 
fördela det med fingertopparna 
till en smulig massa. Riv äpplet 
grovt (behöver inte skalas) och 
rör ner tillsammans med ägget. 
Arbeta snabbt till smidig deg. 
Kavla ut 2 cm tjock och ta ut 
rundlar, ca 6 cm i diameter. 
Grädda på bakplåtspapper, 
200 grader, 12-15 minuter.

Palsternacka med 
saffran

2 port

1 palsternacka
1 dl rapsolja
1 tsk saffran
1 msk tamari
Sås:
3 dl gräddfil
100 g hackad kokt skinka
0,5 tsk salt

Skala palsternackan och skär 
den i 0,5-cm tjocka skivor. Är 
palsternackan stor så dela den 
på längden så bitarna inte blir 
så tjocka. Lägg skivorna i en 
skål tillsammans med oljan, 
saffran och tamari. Rör om. 
Stek palsternacksbitarna i 
oljan på hög värme, de ska bli 
bruna men inte brännas. Salta. 
Blanda ihop såsen och servera.

Kasslergratinerad 
zucchini

4 port

3 zucchini
2 lökar, hackade 
200 g kassler
1 burk skalade tomater, med 
spad
2 msk vetemjöl
salt och peppar
ca 2 dl riven ost

Dela Zucchinin på längden. Gröp 
ur det mesta av fruktköttet med 
en sked och hacka det. Pensla 
halvorna med lite olja, lägg i en 
form och sätt in dem i ugnen 200 
grader i 10-15 minuter.  Fräs lök 
och strimlad kassler i lite fett i en 
stekpanna. Tillsätt zucchinikött 
och tärnade tomater. Strö över 
mjölet, rör om och koka 3-5 
minuter. Smaka av med salt och 
peppar. Ta ut zucchinihalvorna 
ur ugnen och öka ugnsvärmen 
till 225 grader. Fördela 
fyllningen i halvorna och strö 
över osten. Gratinera i övre delen 
av ugnen tills ytan fått vacker 
färg, 10-15 minuter. Servera med 
bröd. Jättegott!!!

receptreceptreceptreceptreceptreceptrec
Prova de härliga recepten med ingredienser från lådorna.
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