
 

          

Vad innebär ekologisk odling?

Ekologisk odling är ett vitt begrepp som kan innefatta många 
olika saker. I stort innebär ekologisk odling att bedriva jordbruk i 
samspel med naturen. Det är ett förhållningssätt som ser till 
helheten och avser att åstadkomma ekosystem som kan fortleva 
mycket länge, det vill säga att man hushåller med naturresurser 
och försöker förhindra miljöförstöring. Man försöker nå en 
uthållig produktion genom kretsloppssträvan. Oftast förknippas 
ekologisk odling mest med att man inte använder handelsgödsel 
och kemiska bekämpningsmedel.

Ekologisk odling bygger annars på att stimulera och utnyttja 
naturliga processer för att bevara jordens bördighet och motverka 
angrepp på grödan. Ett kännetecken är exempelvis växelbruk, där 
grödorna varieras för att förhindra att ogräs, sjukdomar och 
skadedjur får fäste. Dessutom är användning av stallgödsel en 
annan viktig del i den ekologiska odlingen - det sluter 
kretsloppet.

Numera finns det regelverk för vad som får kallas ekologiska 
produkter på marknaden. EU:s förordningar är de minimiregler 
som måste uppfyllas för att varor ska få säljas som ekologiska i 
EU:s medlemsländer, men märkningsorganisationer i olika 
länder kan ha något olika bestämmelser utöver de gemensamma.

I Sverige är de flesta ekologiskt drivna gårdarna anslutna till 
KRAV. KRAV-märkning av produkter förekommer i Sverige 
och garanterar att produkten odlats/tillverkats på ett ekologiskt 
riktigt sätt. KRAV-märkningen står för bra miljö, god 
djuromsorg, god hälsa och socialt ansvar.

En annan inriktning på ekologisk odling är den biodynamiska 
odlingen som bland annat representeras av Demeter-märkning. 
Den biodynamiska odlingen har vidareutvecklade metoder för 
ytterligare förbättra förutsättningarna för den biologiska 
aktiviteten i marken. Man använder diverse biodynamiska 
preparat för att få en bra balans i jorden. 

Det finns även ekologiska produkter som är märkta med EU:s 
märkning för ekologisk odling och importerade varor som är 
märkta med andra länders märkningar.

Christer, Mossagården

Liten grönsakslåda
Morot (Lyckås gård, Fjälkinge) 
Rödbetor (Rönneberga grönsaker) 
Stjälkselleri (Spanien)   
Sallad (Italien)    
Gurka (Spanien)  
Tomat (Spanien)    
Stor grönsakslåda 
Morot (Lyckås gård, Fjälkinge)
Rödbetor (Rönneberga grönsaker) 
Stjälkselleri (Spanien)   
Sallad (Italien)    
Gurka (Spanien)  
Tomat (Spanien)    
Kålrabbi (Italien) eller Purjolök (Holland)  
Paprika (Italien)  
StorStor grönsakslåda
Morot (Lyckås gård, Fjälkinge)
Rödbetor (Rönneberga grönsaker) 
Stjälkselleri (Spanien)   
Sallad (Italien)    
Gurka (Spanien)  
Tomat (Spanien)    
Purjolök (Holland)   
Paprika (Italien)  
Kålrabbi (Italien)    
Aubergine (Spanien) 
Broccoli (Spanien) 
Rödlök (Holland)   
Singellåda
Rödbetor (Rönneberga grönsaker) 
Stjälkselleri (Spanien)   
Sallad (Italien)    
Gurka (Spanien)  
Tomat (Spanien)    
Äpple Topaz (Holland)
Päron Williams (Argentina)

Liten fruktlåda
Äpple Topaz (Holland)
Päron Williams (Argentina)
Apelsin (Italien) 
Mango (Peru) 

Stor fruktlåda
Äpple Topaz (Holland)
Päron Williams (Argentina)
Banan (Domenikanska Republiken) 
Apelsin (Italien) 
Mango (Peru) 

Rotfruktslåda
Morot (Lyckås gård, Fjälkinge)
Rödbetor (Rönneberga grönsaker)   
Kålrot (Steglinge gård, Höganäs) 
Kålrabbi (Italien)         
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Rotfruktsgratäng
4 port

6 rödbetor, ca 500 g
2 morötter, 150-200 g
1 bit rotselleri, ca 350 g
2 buljongtärningar
1 stor gul lök
1 ask keso, 250 g
4 ägg
en nypa salt
2 dl riven goudaost

Skala och skiva rödbetor, 
morötter och rotselleri. Lägg 
dem i en kastrull och tillsätt 
vatten så det täcker. Lägg i
buljongtärningarna. Koka i 5-
10 min eller till rotfrukterna 
känns knappt mjuka. Skala och 
skiva löken. Sila av spadet av 
rotfrukterna. Varva dem med 
lök och ost i en lätt smord
ugnsfast form. Rör ihop keso, 
ägg och salt och häll över. Strö 
ost överst och gratinera i 225° i 
ca 10 minuter. Servera med 
sallad och bröd.

Gräddig fisksoppa

300 g fint skuren purjolök
3 klyftor vitlök, pressade
250 g morot, skivade
70 g mycket finhackad 
stjälkselleri
2 msk olivolja
1 dl torrt vin 
4 dl vatten
3 dl kaffegrädde
3 fiskbuljongtärningar
400 g rödspätta
200 g skalade räkor
chilipulver

Fräs lök, morot och stjälkselleri 
i olivolja i en gryta. Slå på vin, 
vatten och kaffegrädde. Tillsätt 
buljongtärningar. Låt soppan 
koka 5-10 minuter. 

Rulla ihop rödspättorna och 
fäst fisken med tandpetare. 
Tillsätt fisken till soppan och 
låt den sjuda med i 5 minuter. 
Toppa med skalade räkor och 
en persiljekvist. Strö på lite 
chilipulver.

Soppa med bönor 
och korv
4 pers

2 vitlöksklyftor, hackade
olivolja
4 morötter
1 kvist stjälkselleri i tunna 
skivor
1 l grönsaksbuljong
2 stora eller 4 små korvar
1 burk stora vita bönor, 
avrunna
1 msk färsk rosmarin, hackad
1 msk persilja, hackad
pressad citron och havssalt
garnering – färska örter
Ost och tomatgratinerad 
brödskiva som tillbehör eller 
bara ett gott bröd

Fräs vitlöken i olivolja och 
blanda ner morot och selleri 
och fräs med en stund. Späd 
med buljongen och koka i ca 15 
minuter. Skär korven i bitar 
och bryn dem i olivoljan. Rör 
ner bönorna i soppan och låt 
koka någon minut till. Rör ner 
örterna och smaka av med 
citron och salt. Fördela korven 
i skålar och slå över soppan. 
Garnera med rosmarin och 
servera gärna med en 
tomatgratinerad brödskiva.

Potatissoppa med 
selleri
4 port

5 potatisar
1 stånd stjälkselleri
1 liter buljong (vatten + 2 
tärningar)
3 korvar
3 msk skånsk senap
salt, peppar
1 knippa persilja

Skala potatisen, ansa sellerin och 
skär i bitar. Lägg bitarna i 
buljongen och koka tills 
potatisen är sönderkokt ca 20 
min. Vispa kraftigt. Tillsätt 
korvarna som skurits till slantar. 
Smaka av med senap, salt och 
peppar. Koka ytterligare 5 
minuter. Strö hackad persilja 
över och servera.

Citronmarinerade 
rödbetor

c:a ½ kg späda rödbetor
2 msk pressad citron
2 msk olja
2 msk finhackad lök
salt, vitpeppar

Lägg rödbetorna i en kastrull.
Låt skal och rotspets vara kvar. 
Häll på vatten så att det täcker 
precis. Koka tills dem är mjuka, 
c:a 20 min. Skala och skär dem i 
skivor. Lägg dem i en skål. 
Blanda pressad citron, oljan,
1 msk vatten och finhackad lök. 
Smaka av med salt och 
vitpeppar. Häll marinaden över 
rödbetorna och låt stå någon 
timme.

receptreceptreceptreceptreceptreceptrec
Prova de härliga recepten med ingredienser från lådorna.
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