
 

          

Lätt tvätt med tvättnötter!

Hur kan det bli så mycket tvätt? Tvättmaskinen går och går 
och för det mesta tänker man mest oskyldiga tankar som - 
Jippi nu är både vit och kulörtvätthögen borta så äntligen 
kan jag trycka in den envisa lilla röda högen i maskinen. 
Men så ibland, just när man lägger i tvättmedlet, så flyger 
tanken iväg …humm visserligen har jag köpt ett tvättmedel 
märkt med Bra Miljöval men fosfat-fritt är det ju faktiskt
inte och något gör det ju med miljön, och många tvättar 
blir det? Kan det vara så absurt att jag faktiskt smutsar ner 
någon annanstans när jag vill göra min egen tvätt ren? Jag 
känner igen tanken allt för väl och antagligen är den så 
uttjatad i min hjärna att den självdör av utmattning en 
sekund efter den är tänkt?

Det härliga är att nu slipper jag denna gnagande tankeloop 
eftersom någon har återupptäckt en brun fin ”nöt” med 12 
olika naturliga tvättaktiva ämnen (saponiner) som är som 
är till 100 % nedbrytningsbara. Tvättnötterna får tvätten 
ren utan att släppa ut skadliga mängder av fosfat, eller 
silver till vattendrag och hav. Tvättens färger behåller sitt 
djup samtidigt som den blir ren och mjuk. Ahh! 
Tvättnötterna i Ekobutiken kommer från träd som växer
vilt på höjderna av Himalaya i Indien och är egentligen 
ingen nöt utan ett bär och lämpar sig speciellt bra för 
allergiker. Produktionen av tvättnötterna ger en viktig 
inkomstkälla, speciellt till kvinnor som på så sätt kan 
försörja sina familjer. Genom att köpa tvättnötter skyddar
man också skogen, eftersom träden blir för värdefulla för 
att avverkas för att till exempel få ved.

Redan före vår tideräkning och in i modern tid använde 
kineserna tvättnöten till att tvätta kläderna med. Tydligen 
krävdes det mycket övertalning för att få dem att övergå till 
tvåltvättmedel, vilket säger en hel del om att det dög nog 
väldigt bra egentligen. Och än idag används tvättnöten på 
museer när de skall rengöra känsliga tyger som siden
och ull. Har ni fått svåra fläckar på kläderna gnuggar man 
in med en annan miljövänlig produkt som vi säljer i 
Ekobutiken, nämligen flytande ekologisk galltvål. Med 
galltvål och tvättnötter är det mycket lättare att tvätta!

Mossagården

Liten grönsakslåda
Morot (Lyckås gård, Fjälkinge)
Kålrot (Ingrid Munro, Vittaryd) 
Blomkål (Italien) 
Sallad (Frankrike)   
Körsbärstomat (Spanien)  
Paprika (Spanien)    
Stor grönsakslåda 
Morot (Lyckås gård, Fjälkinge)
Kålrot (Ingrid Munro, Vittaryd) 
Blomkål (Italien) 
Sallad (Frankrike)   
Körsbärstomat (Spanien)  
Paprika (Spanien)    
Broccoli (Italien)   
Fänkål (Italien)  
Citron (Italien)  
StorStor grönsakslåda

Morot (Lyckås gård, Fjälkinge)
Kålrot (Ingrid Munro, Vittaryd) 
Blomkål (Italien) 
Sallad (Frankrike)   
Körsbärstomat (Spanien)  
Paprika (Spanien)    
Broccoli (Italien)   
Fänkål (Italien)  
Citron (Italien)  
Avokado (Spanien) 
Gurka (Spanien)   
Singellåda
Morot (Lyckås gård, Fjälkinge)
Blomkål (Italien) 
Sallad (Frankrike)   
Körsbärstomat (Spanien)  
Paprika (Spanien)    
Äpple Elstar (Holland)
Banan (Domenikanska Republiken) 

Liten fruktlåda
Äpple Elstar (Holland)
Päron Conference (Holland)
Banan (Domenikanska Republiken) 
Apelsin (Spanien) 

Stor fruktlåda
Äpple Elstar (Holland)
Päron Conference (Holland)
Banan (Domenikanska Republiken) 
Apelsin (Spanien) 
Clementin (Spanien)
Kiwi (Italien) 
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Kålrot i sötsur sås

1 liter kålrot skuren i cm kuber
2 finhackade vitlöksklyftor.
Sås:
2 msk kinesisk soja
1 msk rött matlagningsvin
4 msk socker
1 tsk salt
4 msk rödvinsvinäger
Redning:
3 msk maizena redning
1,5 dl vatten

Hetta upp en tjockbottnad 
kastrull, häll i olja, låt den bli 
het. Fräs vitlök och kålrot tills 
den börjar få färg. Detta tar lite 
tid, ca 10-15 min., kålroten ska 
vara mjuk. Häll på såsen, koka 
upp, lägg på lock och sjud i 5-
10 minuter. Tillsätt redningen
och koka upp. Servera med ris.

Blomkål med 
currydipp
2-3 port

1 blomkålshuvud
2 dl matlagningsyoghurt
2 tsk curry eller efter smak
1 tsk gurkmeja
2 tsk dijonsenap
2 tsk citronsaft
salt

Dela blomkålshuvudet i små 
buketter och lägg upp på ett fat 
eller i en skål. Blanda yoghurt 
med curry efter smak, tillsätt 
gurkmeja, senap och citronsaft. 
Blanda och smaka av med salt 
och ev. mera kryddor. Servera 
dippsåsen till 
blomkålsbuketterna som 
förrätt, till buffén eller som 
tilltugg till drinken.

Rotfruktslåda

1 kålrot 0,6-0,7 kg
salt
kryddpeppar
2-3 lagerblad
5-6 dl öl
10-12 potatisar
2 morötter
1 purjo ca 20 cm

Skär kålroten i ½-1 cm skivor, 
dela dem på mitten. Krydda 
skivorna med salt och
kryddpeppar. Stek skivorna i 
olja tills de får färg. Skala och 
skär potatis, morot och purjo i 
tunna skivor. Varva potatis, 
purjo, morot och kålrot i en 
smord ugnsform. Krydda lite 
lätt med salt och kryddpeppar 
mellan varven. Lägg lagerblad 
på och slå på ölen. Eventuellt 
ringla över lite sirap eller 
honung. I ugn 225 grader med 
lock på, som tas av mot slutet. 
Ca 30-40 minuter i ugn tills 
allt känns mjukt.

Potatis- och
blomkålsomelett

4 potatisar
½ blomkål
4 ägg
4 msk vatten
0,5 tsk körvel
0,5 tsk salt
1 krm svartpeppar

Skala och tärna potatisarna. 
Dela blomkålshuvudet i 
buketter. Lägg allt i panna och 
fräs lite. Vispa ihop äggen, 
vattnet, körveln, saltet och 
svartpepparn. Häll smeten 
över fräset och grädda på svag 
värme. Rör lite försiktigt så 
omeletten stelnar. Servera 
direkt ur pannan.

Blomkålsstuvning 
med morotsbiffar
4 port

500-750 g blomkål
0,5 tsk salt till 0,5 l vatten
3 msk vetemjöl
4 dl mjölk
1 msk smör
salt, peppar 
ev. muskotnöt
persilja
3-4 morötter
salt
mjöl
ägg 
ströbröd

Bryt blomkålen i buketter och 
skär stocken i små bitar. Mät upp 
vatten så att den nätt och jämnt 
täcker blomkålen. Lägg i salt och 
låt koka tills den nästan blir 
mjuk, ca 5-10 minuter. Häll av 
spadet och låt kålen rinna av. 
Rör ut mjölet med lite av 
mjölken i en kastrull, tillsätt 
resten av mjölken och fettet. 
Koka upp under omrörning och 
koka 3-4 minuter. Smaksätt med 
salt och peppar, ev också lite 
riven muskot. Lägg i den 
avrunna kålen och värm 
stuvningen. Klipp över lite 
persilja. 
Servera med morotsbiffar: Skala 
morötterna och skär dem på 
längden, 0,5-1 cm tjocka. De ska 
bli platta för att paneras. Förväll 
morötterna i saltat vatten ca 5 
minuter. Låt rinna av. Doppa 
dem i mjöl, ägg och sist ströbröd. 
Stek dem i en upphettad 
stekpanna på båda sidorna.

receptreceptreceptreceptreceptreceptrec
Prova de härliga recepten med ingredienser från lådorna.
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