
 

          

Demeter

Demeter (grekiska Δημήτηρ) var en fruktbarhets- och 
skördegudinna i grekisk mytologi, som dyrkades framför allt i 
nuvarande Elefsina. Demeter var en av olymperna, de främsta 
av gudarna i grekisk mytologi. Hon var åkerbrukets gudinna 
och väldigt lantlig. Enligt de allra först teorierna, redan från 
antiken, symboliserar myten planterandet av sädeskornet i 
jorden som sedan åter spirar. Thesmophoria som också 
sammankopplas med Hymn till Demeter var en annan rit som 
utfördes till Demeters och Persefones ära och denna rit var 
exklusiv för kvinnor. Även olika skördefester, som beskrivs 
som glada och lantliga festivaler tillägnades Demeter.

Nu några veckor framåt har vi potatis och ägg från Solmarka 
gård som driver ett biodynamiskt lantbruk och är Demeter-
certifierad. 

Demeter är ett internationellt nätverk av 
kontrollorganisationer för biodynamiskt odling och dess 
produkter. Från jord till bord.

En biodynamisk odlare är samtidigt en ekologisk odlare. 
Samma krav som ställs för en ekologisk produktion gäller 
också för en biodynamisk. Den biodynamiska odlingsmetoden 
eftersträvar att skapa ett sunt jordbruk och hälsosamma 
produkter. Men biodynamisk odling innehåller så mycket mer. 
Inte minst hur du som odlare väljer att förhålla dig till din 
gård.

Demeterreglerna skiljer sig från de ekologiska genom sitt 
synsätt på gården som en individuell enhet. Avgörande för 
detta är ett resursbevarande kretsloppstänkande där växtodling 
och djurhållning balanserar varandra för att så långt det är 
möjligt skapa en självförsörjande gårdsorganism. Endast hela 
gården kan certifieras (i motsats till en särskild gröda eller yta) 
och specifika metoder och naturliga preparat används för att 
främja jordens bördighet, växternas vitalitet och djurens hälsa. 
Skonsamma förädlingsmetoder och hög kvalitet på råvaror 
leder till äkta produkter med högt näringsvärde.

Mossagården

Liten grönsakslåda
Morot (Ingrid Munro, Vittaryd)
Savoykål (Holland) 
Ruccola (Italien) 
Vårlök (Italien)   
Sallad (Italien)  
Purjolök (Holland)    
Stor grönsakslåda 
Morot (Ingrid Munro, Vittaryd)
Savoykål (Holland) 
Ruccola (Italien) 
Vårlök (Italien)   
Sallad (Italien)  
Purjolök (Holland)    
Gurka (Spanien)    
Ingefära (Kina)   
Vitlök (Italien)   
StorStor grönsakslåda

Morot (Ingrid Munro, Vittaryd)
Savoykål (Holland) 
Ruccola (Italien) 
Vårlök (Italien)   
Sallad (Italien)  
Purjolök (Holland)    
Gurka (Spanien)    
Ingefära (Kina)   
Vitlök (Italien)   
Blomkål (Italien)   
Zucchini (Italien)  
Paprika (Marocko)   
Brysselkål (Holland) Eller Tomat (Spanien)  
Singellåda
Ruccola (Italien) 
Vårlök (Italien)   
Purjolök (Holland)    
Tomat (Spanien)     
Ingefära (Kina)   
Äpple Topaz (Holland)
Päron Conference (Holland)
Apelsin (Italien) 

Liten fruktlåda
Äpple Topaz (Holland)
Päron Conference (Holland)
Banan (Domenikanska Republiken) 
Mango (Peru) Eller Apelsin (Italien) 

Stor fruktlåda
Äpple Topaz (Holland)
Päron Conference (Holland)
Banan (Domenikanska Republiken) 
Mango (Peru) Eller Apelsin (Italien) 
Mandarin (Italien) 
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Gräddkokt savoykål
4 port

1 liter savoykål, strimlad
2 dl mellangrädde
salt, peppar
½ dl russin
400 g kassler, i ½ cm tjocka 
skivor
2 tsk smör

Förväll kålen i lättsaltat vatten, 
ca 5 minuter. Spola av den med 
kallt vatten i ett durkslag. Låt 
den rinna av. Koka upp 
grädden i en gryta och lägg ner 
kålen. Salta och peppra. Låt 
kålen bli varm och grädden 
såsig. Strö över russin vid 
servering. Stek kasslerskivorna 
i smör i en stekpanna. Servera 
dem med kålen och kokt 
potatis.

Savoykålsoppa med 
mozzarella

400 g potatis, tvättad
400 g morot, tvättad
650 g savoykål
1,5 msk mejram    
50 g smör 
1,7 liter vatten
3 st buljongtärningar
2 dl vispgrädde 
1 tsk salt 
1 krm svartpeppar malen 
50 g mozzarella

Skala och tärna potatis och 
morötter. Ansa och skär kålen i 
1 cm breda strimlor. Dela 
strimlorna i bitar. Koka upp 
vatten och fond. Fräs morötter, 
mejram och kål i smör. Tillsätt 
buljongen och sjud i 20 min.
Mixa och sila av soppan. 
Tillsätt potatis och grädde, sjud 
i ytterligare 10 minuter. Smaka 
av soppan med salt och peppar.

Skär osten i kvartar och lägg 
ner fyra stycken i varje tallrik 
vid servering.

Krämig linssoppa 
med kokosmjölk
4 port

1 gul lök
½ kg morötter
1 dl röda linser
1 burk kokosmjölk
½-1 tsk röd curry
1-2 cm färsk ingefära
5 + 3 dl vatten
rapsolja
salt

Skölj linserna och koka dem 
mjuka i ca 3 dl lättsaltat vatten 
ca 10 minuter. Skala och skiva 
morötter och lök, samt 
finhacka den skalade 
ingefäran. Bryn med olja och 
lite salt på medelvärme
några min. Tillsätt kokosmjölk, 
röd curry och några dl vatten 
och koka tills grönsakerna 
känns mjuka. Häll över ca
1/3 av soppan till 
linskastrullen, mixa till slät 
konsistens. Blanda allt, koka 
upp igen och smaka av.

Ingefärsmarinerade
savoykålsstrimlor

Strimla några dl savoykål fint. 
Blanda med l tsk rapsolja, en 
pressad vitlöksklyfta, 1 tsk 
finhackad ingefära samt en 
gnutta salt. Marinera ca
10 minuter innan servering. 
Lägg några msk direkt i 
tallriken vid servering av 
linssoppan.

Morotsmuffins

3 dl rivna morötter
2 ägg
2 dl strösocker
2 dl vetemjöl
1 tsk bakpulver
½ tsk bikarbonat
1 tsk kanel
½ tsk vaniljsocker
1 dl matolja

Skala och riv morötterna. Vispa 
ägg och socker poröst. Tillsätt 
övriga ingredienser och rör om 
till en jämn smet. Häll smeten
i muffinsformar. Grädda dem i 
mitten av ugnen, 225º, 10-12 
minuter.

Ruccolapesto

100 g ruccola
1 dl god olja, raps eller oliv
1 dl pinjenötter, mandel eller 
solrosfrön
1-2 msk äppelcidervinäger
1 tsk salt
1 vitlöksklyfta
1 dl riven smakrik ost 

Hacka ruccolan så stjälkarna är 
max 1 cm. Mixa allt till slät 
konsistens. Njut med en god 
pasta eller som smörgåspålägg. I 
glasburk i kylen håller den några 
veckor om man häller ett lager
olja överst.

receptreceptreceptreceptreceptreceptrec
Prova de härliga recepten med ingredienser från lådorna.
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