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Liten grönsakslåda
Kålrot (fam Schwere, Kalmar), Jordärtskocka 

(Tony Håkansson, Tygelsjö), Morotsmix 

(Nöbbelövs Gård), AlfaAlfa (Munkagrodden), 

Gurka (Spanien), Tomat (Spanien)

Stor grönsakslåda
Kålrot (fam Schwere, Kalmar), Jordärtskocka 

(Tony Håkansson, Tygelsjö), Morotsmix 

(Nöbbelövs Gård), AlfaAlfa (Munkagrodden), 

Gurka (Spanien), Tomat (Spanien), Blomkål 

(Frankrike), Rödlök (Holland)

StorStor grönsakslåda
Polkabeta (Rönneberga Rödbetor), Citron 

(Italien), Morotsmix (Nöbbelövs Gård), Kålrot 

(fam Schwere, Kalmar), Jordärtskocka (Tony 

Håkansson, Tygelsjö), AlfaAlfa (Munkagrodden), 

Gurka (Spanien), Tomat (Spanien), Blomkål 

(Frankrike), Rödlök (Holland), Broccoli (Italien),

Plommontomat (Spanien)

Singellåda
Kålrot (fam Schwere, Kalmar), Morotsmix 

(Nöbbelövs Gård), AlfaAlfa (Munkagrodden), 

Gurka (Spanien), Tomat (Spanien), Äpple 

Santana (Dammstorp, Malmö), Päron Williams 

(Argentina), Banan (Peru)

Liten fruktlåda
Äpple Santana (Dammstorp, Malmö), Päron 

Williams (Argentina), Mango (Equador), Banan 

(Peru)

Stor fruktlåda
Äpple Santana (Dammstorp, Malmö), 

Grapefrukt (Italien), Päron Williams 

(Argentina), Mango (Equador), Banan (Peru)

Rotfruktslåda
Rödbeta (Rönneberga), Kålrot (fam. Schwere), 

Gul lök (Tony Håkansson, Tygelsjö), Morotsmix 

(Nöbbelövs Gård), Kålrabbi (Agriborg)
i

Nästa sida:
Prova på de härliga recepten från  
 matkompositör Ann-Sofi Eriksson!

Vetenskapligt om smak

”Hur det kommer sig att morötter – även om de är ekologiska – sällan 

smakar riktigt sött och gott nuförtiden?”, frågade en kund för en tid 

sedan. Jag bollade frågan vidare till Lars Kjellenberg som forskar om 

morötters kvalitet och smak vid Sveriges Lantbruksuniversitet på 

Alnarp. 

–  Morötter är precis som människor: när de stressas kan de bli bittra, 

säger Lars. Och det är mycket som kan stressa en morot: kraftiga regn, 

typ översvämning strax före skörd, slag och stötar i samband med 

upptagning, skador i samband med att morötterna sköljs rena från 

jord, lagring i för hög temperatur, lagring tillsammans med äpplen, 

ovarsam paketering och lufttäta påsar är några av de saker som kan 

bidra till att morötterna får en bitter smak. 

Vi får också veta att morotssmaken upplevs som ”god” när det är en 

bra balans mellan sötma och andra smakämnen, eftersom de ger 

smaken karaktär. Bara sött blir lite menlöst. Men vid den här tiden på 

året börjar sockret brytas ner i rötterna. När det söta försvinner 

upplevs de andra smakämnena som bittert. Så här mot slutet av 

vintern börjar morötterna också tappa lagringsförmågan. Då ökar 

risken att det växer fram blast och/eller att de angrips av svampar. 

Även detta leder till att de blir beska. 

–  För mycket lättlöslig näring vid odlingen kan också göra att 

morötterna förlorar smakbalansen och även om de blir saftiga vid 

skörd riskerar de då bli vediga och ibland beska, berättar Lars. Även 

inom ekologisk gödsling går det att gödsla för rikligt med till exempel 

lättlöslig hönsgödsel.

I sin smakforskning har Lars kommit fram till att norrländska 

morötter upplevs som sötare. De växer i ett klimat där de bittrare 

”karaktärs-smakämnena” för det mesta inte utvecklas lika mycket. 

Detsamma gäller för primörer, som skördas innan morötterna hunnit 

utveckla någon verklig karaktär i smaken. 

Det är med andra ord mycket som ska stämma för att dessa 

uppenbarligen känsliga rötter ska komma till sin fulla rätt! Snudd på 

märkligt att de faktiskt oftast smakar så gott som de gör!

Ann-Sofi Eriksson, Mossagården
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 Receptreceptreceptreceptreceptrece
Ärtig soppa med kålrot 
och senapsmarinerade 
morotsstrimlor
4-6 port

Att traditionell ärtsoppa är gasbildande 

är verkligen ingen myt... Men grodda 

ärtorna något dygn innan tillagning, 

och blanda in ordentligt med grönsaker 

i soppan så blir det en mycket snällare 

anrättning! 

1 pkt gula ärtor

2-3 gula lökar

1 stor kålrot, skalad och tärnad

3-4 potatisar, skalade och tärnade

salt

vatten 

1 -2 tsk torkad timjan eller provencalsk 

blandning

Morotsstrimlor:

3 morötter, gärna i olika färger

2 msk senap, gärna skånsk typ

1 msk äppelcidervinäger

2 msk rapsolja

1 krm salt

1-2 pressade vitlöksklyftor

Skölj ärtorna och blötlägg dem i rikligt 

med kallt vatten ca 2 dygn – byt vatten 

minst en gång under tiden! 

Koka ärtorna i 1.5 liter lättsaltat vatten 

tills de börjar bli mjuka, ca 30 minuter. 

Skala och tärna under tiden kålrot, lök 

och potatis, och gör i ordning 

morotsstrimlorna. Bryn löken några 

minuter i lite olja tills den får lite färg. 

Lägg potatis, kålrot, örtkrydda och den 

brynta löken i ärt-grytan och fortsätt 

koka 15-20 minuter tills potatisen är 

mjuk och ärtorna börjar falla sönder. 

Morotsstrimlor:

Skala morötterna och skär i tunna stavar. 

Blanda väl med ingredienserna till 

senapsmarinaden och låt marinera minst 

15 minuter. Smaka av soppan med salt 

och örtkryddor och kör den om du vill 

slät med mixerstav. Lägg några skedar 

morotsstrimlor i varje tallrik vid 

serveringen. Servera med varm punch!

Marinerad vitlök 

För mycket vitlök hemma? Passa på att 

göra en burk marinerad vitlök – 

fantastiskt gott som snacks eller 

tillbehör!

2-3 st hela vitlökar

1 msk äppelcidervinäger

1 msk provencalsk örtblandning, eller 1 

tsk av vardera basilika, timjan, rosmarin

½ tsk salt

½-1 dl kallpressad oliv- eller rapsolja

Dela vitlökarna i klyftor och förväll dem i 

kokande vatten 3 minuter. Spola dem 

med kallt vatten och skala klyftorna. 

Koka dem i nytt vatten ytterligare 2 

minuter och låt rinna av. Blanda vinäger, 

salt och kryddor i en glasburk med 

tättslutande lock. Lägg i vitlöksklyftorna 

och det mesta av oljan och skaka burken 

så allt blandas. Fyll på med olja tills det 

täcker. Låt mogna i kylskåp några dagar 

innan de äts – skaka burken då och då. 

Håller sig åtminstone några veckor i 

kylen under förutsättning att oljan täcker 

ordentligt.

Tips! Ett annat fiffigt sätt att bevara 

vitlök är att göra vitlöksolja: Pressa ned 

klyftorna från 1 vitlök i några dl god olja i 

en fin flaska och tillsätt lite salt och några 

msk vinäger– mkt praktiskt till 

smaksättning av sallader eller som 

bordskrydda. (Förvaras i kylskåp)

Vacker morotssallad med 
gröna linser och 
jordärtskocka
4 port

4-5 morötter i olika färger

5-6 knölar jordärtskocka

2 dl okokta gröna linser

½ tunt skivad rödlök el. salladslök/purjo

1 pressad vitlöksklyftor

2-3 msk raps- eller olivolja

rivet skal och saft av ½ citron

½ tsk torkad örtkrydda tex basilika eller 

provencalsk blandning

en näve alfa-alfa-groddar

Skölj linserna och koka i dubbla 

mängden lättsaltat vatten tills de är    >>

>> mjuka men ej mosiga, knappt 30 min. 

Skala morötter och jordärtskocka och 

skär i cm-tjocka skivor, gärna lite ”på 

snedden”. Lägg rotfrukterna i en kastrull 

med 1 cm vatten i botten och en klick 

smör eller lite olja samt salt och koka 

under lock på låg värme tills de är nätt 

och jämnt mjuka, ca 5 minuter. Blanda 

löken med 1 krm salt, olja, citron och 

kryddor i en salladsskål. Spola av 

linserna med kallt vatten och blanda ned 

dessa i lökblandningen, och vänd 

slutligen ned rotfrukterna. Smaka av med 

salt och nymalen peppar och toppa med 

alfa-alfagroddar. Servera ljummen med 

ett gott bröd och ost samt ev. grönsallad. 

Sukiyaki – japansk fondue
4 port

Många har en fondue-gryta som står 

och samlar damm i något skåp. För en 

sukyaki är det definitivt värt att leta 

fram den!

Till såsen:

5 dl vatten eller buljong

2 dl japansk soja

1 dl socker

1-2 dl mirin eller saké

Att doppa i grytan: 

1 liter fint strimlade blandade grönsaker, 

tex. morötter, kålrot, salladskål, 

jordärtskocka, purjolök, rödlök, vitkål, 

champinjoner

1 pkt glasnudlar

400 g tärnad tofu och/eller eller mm-

tunna skivor av entrecôte eller liknande 

marmorerat kött (bör vara halvfryst för 

att man ska kunna skiva det så tunt!)

Till serveringen: 

4 uppvispade råa ägg

Koka upp såsen i en kastrull på spisen 

innan den hälls i fondue-grytan. Lägg 

upp grönsakerna, tofu/kött och nudlar 

dekorativt på ett stort fat. Fördela det 

uppvispade ägget i 4 små skålar, 

en/person. Lägg i de olika ingredienserna 

i omgångar i såsen och låt var och en 

fiska upp det man vill ha med hjälp av 

pinnar eller en liten hålslev. När man 

äter doppar man sedan varje tugga i sin 

äggskål på vägen till munnen. Mums!


