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Liten grönsakslåda
Rödbetor (Rönneberga rödbetor), Morot 

(Holland), Sallad (Italien), Broccoli (Italien), 

Lökmix (Tony Håkansson, Tygelsjö/Holland), 

Tomat (Spanien)

Stor grönsakslåda
Linsgroddar/Rädisgroddar  (Munkagrodden), 

Gurka (Spanien), Rödbetor (Rönneberga 

rödbetor), Morot (Holland), Sallad (Italien), 

Broccoli (Italien),  Lökmix (Tony Håkansson, 

Tygelsjö/Holland), Tomat (Spanien) 

StorStor grönsakslåda
Citron (Italien), Chalottenlök (Frankrike), 

Avokado (Uganda), Linsgroddar/ 

Rädisgroddar (Munkagrodden), Gurka 

(Spanien), Rödbetor (Rönneberga rödbetor), 

Morot (Holland), Sallad (Italien), Broccoli 

(Italien),  Lökmix (Tony Håkansson, 

Tygelsjö/Holland), Tomat (Spanien) 

Singellåda
Rödbetor (Rönneberga rödbetor), Morot 

(Holland), Broccoli (Italien),  Lökmix (Tony 

Håkansson, Tygelsjö/Holland), Tomat (Spanien), 

Apelsin (Italien), Päron Williams (Argentina), 

Mango (Equador)

Liten fruktlåda
Äpple Santana (Dammstorp, Malmö), Päron 

Williams (Argentina), Ananas (Costa Rica), 

Banan (Dominikanska Republiken)

Stor fruktlåda
Grapefrukt (Italien), Apelsin (Italien), Äpple 

Santana (Dammstorp, Malmö), Päron Williams 

(Argentina), Ananas (Costa Rica), Banan 

(Dominikanska Republiken)

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

Jordärtskocka (Tony Håkansson, Tygelsjö), 

Palsternacka (Mossagården)
i

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

Kadmium – ett växande hälsoproblem

I det moderna jordbruket förekommer det allt större volymer 
kadmium, en tungmetall som återfinns i konstgödsel, framför 
allt i slam (fosforgödsel). Ämnet försvinner inte efter hand utan 
ackumuleras i åkerjorden. Och eftersom jorden innehåller så 
mycket kadmium, innehåller tyvärr maten på vårt bord det 
också!

Spannmål och potatis står för cirka 80 procent av vårt 
kadmiumintag. Inte ens modersmjölkersättning och 
barnvälling går fria från föroreningar. Och eftersom 
vegetabilier innehåller högre kadmiumhalter än animaliska 
livsmedel, är vegetarianer en särskilt utsatt grupp. Kadmiumet 
lagras i kroppen och kan bland annat leda till njurskada och 
skeletturkalkning. Den senaste forskningen visar också att 
ämnet har direkta kopplingar till livmoder- och prostatacancer. 

Trots dessa skrämmande nya uppgifter verkar det som om 
jordbruksindustrin håller på att lätta på sin restriktiva syn på 
kadmium. Tidigare har de enskilda odlarna avråtts från att 
sprida slam, men nu börjar det åter dyka upp på åkrarna i stor 
skala.

Så hur ska vi lyckas minska kadmiumhalterna i våra matjordar? 
Enligt journalisten Gunnar Lindgren krävs det en hel del av 
både konsumenter, producenter och lagstiftare. Vi 
konsumenter måste börja kräva att kadmiumförekomster 
tydligt deklareras på förpackningar till barnmat, 
spannmålsprodukter och potatis. Sen borde givetvis 
jordbrukets företrädare ta sitt ansvar och förbjuda sina 
medlemmar från att använda slam.

Men även du läser det här bladet är en del av lösningen. Genom 
att äta ekologiskt odlad mat besparar du jordbrukets kretslopp 
stora mängder handelsgödsel – och därmed även ett nytillskott 
av giftigt kadmium!
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 Receptreceptreceptreceptreceptrece
Glöm inte groddarna! 

Under vinter och tidig vår kommer ju de 

flesta salladsgrönsaker långväga ifrån, 

alternativt odlas de i energikrävande 

växthus. Groddar har precis det där 

krispiga och fräscha som många gillar 

med sallad och gurka, men är så mycket 

lättare och snabbare att odla själv – och 

något mer närodlat än det som vuxit 

hemma i köket är svårt att hitta! Själv 

investerade jag för några år sedan i en 3-

våningars ”grodd-apparat” i hälso-

kostaffären och detta gör groddningen 

extremt enkel och tar dessutom mycket 

lite plats – och det allra bästa är att det 

inte är någon katastrof om man glömmer 

bort dem någon dag. Av alla frön jag 

prövat tycker jag mungbönor, alfa-alfa 

och bockhornsklöver är lättast att lyckas 

med, men pröva även tex. gröna linser, 

hel vete och kikärtor! De färdiga 

groddarna håller upp till en vecka om de 

förvaras i kylskåp i burk med lock och lite 

fuktigt hushållspapper i botten.

Carbonara med broccoli
4 port

Pasta carbonara är verkligen en av de 

ultimata snabbrätterna. Det klassiska 

receptet görs med gröna ärtor, men 

broccoli passar minst lika bra.

400 g pasta, gärna fullkornsspagetti.

1 pkt bacon eller några sojakorvar.

1 stor gul lök, grovhackad

1 stånd broccoli

4 ägg

2 dl riven smakrik ost

färskmalen svartpeppar

olivolja

salt 

Dela broccolin i mindre bitar, skala och 

skiva även stammen. Koka pastan enligt 

instruktion på paketet. Låt broccolin 

koka med den sista minuten.

Strimla bacon eller skiva korven och fräs 

en stund tillsammans med löken.

Vispa ihop äggen med den rivna osten.

Blanda den avrunna pastan med 

baconfräset och äggblandningen, smaka 

av med salt och mal över massa 

svartpeppar. Servera genast! 

Ugnsbakad rödbetssallad 
med bönor och yoghurtsås
4 port

800 g rödbetor

1 liten röd eller gul lök, tunt skivad 

2 äpplen i små tärningar

4 dl färdigkokta svarta eller röda bönor

2+3 msk kallpressad rapsolja

rivet skal och saft av 1 citron

1 tsk torkad rosmarin

Yoghurtsås:

3 dl naturell yoghurt eller 

matlagningsyoghurt

2 pressade vitlöksklyftor eller en bit feta- 

eller blåmögelost

Skala rödbetorna och skär i kuber ca 2x2 

cm. Blanda väl med ½ tsk salt och 3 msk 

god olja, bred ut i långpanna och baka i 

225 graders ugn 20-30 minuter tills de 

börjar få färg. Blanda under tiden lök och 

äpple med citronsaft och finrivet citron-

skal, rosmarin, 2 msk olja och ½ tsk salt, 

samt vänd ned bönorna i detta. Smaksätt 

yoghurten med mosad feta- eller 

blåmögelost efter smak, alternativt med 

vitlök. Vänd ned de varma rödbetorna i 

bönblandningen och smaka av med salt. 

Servera salladen ljummen med bröd och 

grönsallad och med såsen vid sidan. 

Rödsallad
4 port som tillbehör

Lätt att glömma hur gott det är med 

rödbetor som råkost!

3 rödbetor

3 morötter 

1 äpple, grovrivet eller finskuret, eller 1 

apelsin i små bitar

½ fint skivad rödlök eller 1 pressad 

vitlöksklyfta

½ tsk salt

1 msk äppelcidervinäger

2 msk raps- eller olivolja

Skala rotfrukterna och riv dem grovt.

Blanda väl med övriga ingredienser. 

Smaksätt om du vill med rosmarin, färsk 

ingefära eller rivet apelsinskal. Gott som 

”sidosallad” till de flesta vardagsrätter, 

men passar extra bra till pytt-i-panna, 

korv stroganoff och andra rätter man 

vanligtvis serverar inlagda rödbetor till. 

Världens godaste pajdeg 
4 port

Morötter i pajdegen är en riktig höjdare 

– smakrikt, saftigt och snyggt!

100g rumsvarmt margarin eller smör

100 g finriven morot

1 dl vetemjöl

1 dl havregryn

½ tsk bakpulver

½ tsk salt

Blanda morötterna med matfettet. 

Blanda de torra ingredienserna för sig, 

knåda sedan ihop allt till en deg. Tryck ut 

pajdegen i medelstor pajform och 

förgrädda i 225 grader 10 minuter. 

Lägg i valfri fyllning, tex en av 

nedanstående förslag, häll över en 

äggstanning av 3 ägg och 4 dl mjölk samt 

lite salt och grädda i 200 grader ca 25 

minuter tills ägget stannat.

Broccoli och lök: Dela 1 stånd broccoli i 

små buketter, samt skala och skiva 

stammen. Grovhacka 1-2 gula lökar. Fräs 

löken i olja 1 minut, tillsätt broccoli, ½ 

tsk salt och 1 dl vatten. Puttra under lock 

på låg värme några minuter tills vattnet 

nästan kokat bort. 

Purjolök och fetaost: Skölj 1 medelstor 

purjolök noga och skär i ½ -cm-skivor. 

Mjuka i olja med lite salt några minuter. 

Bred ut i botten och fördela 100 g tärnad 

fetaost över.

Favoritmacka 

Min favoritfrukostmacka just nu består 

av knäckebröd med leverpastej, lite 

äppelchutney och massor av 

bockhornsklövergroddar. Extremt gott 

(om man gillar leverpastej vill säga) men 

dessutom både riktigt nyttigt OCH 

miljövänligt: Leverpastej är en bra järn-

källa för den som äter mycket vegetariskt 

(och resurssnålt, eftersom man tar 

tillvara restprodukter), fullkornsknäcke 

har finfint GI-värde och groddar är rena 

vitaminbomberna. Och chutneyn? Tja, 

kanske inte så nyttigt, men sätter helt 

klart pricken över i! 


