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Liten grönsakslåda
Bataviasallad (Italien), Zucchini (Italien), 

Paprika (Italien), Purjolök (Holland), Tomat 

(Spanien), Vitlök (Italien)

Stor grönsakslåda
Alfalfa (Munkagrodden), Blomkål (Italien), 

Bataviasallad (Italien), Zucchini (Italien), 

Paprika (Italien), Purjolök (Holland), Tomat 

(Spanien), Vitlök (Italien)

StorStor grönsakslåda
Citron (Italien), Jordärtskocka (Solberga Gård, 

Öland), Broccoli (Italien), Vitkål (Holland), 

Alfalfa (Munkagrodden), Blomkål (Italien), 

Bataviasallad (Italien), Zucchini (Italien), 

Paprika (Italien), Purjolök (Holland), Tomat 

(Spanien), Vitlök (Italien)

Singellåda
Bataviasallad (Italien), Alfalfa (Munkagrodden), 

Purjolök (Holland), Tomat (Spanien), Päron 

Williams (Argentina), Apelsin (Italien), Banan 

(Dominikanska Republiken)

Liten fruktlåda
Äpple Topaz (Jack Stoop, Holland), Päron 

Williams (Argentina), Apelsin (Italien), Banan 

(Dominikanska Republiken)

Stor fruktlåda
Mandarin (Italien), Äpple Topaz (Jack Stoop, 

Holland), Päron Williams (Argentina), Apelsin 

(Italien), Banan (Dominikanska Republiken)

Rotfruktslåda
Rödbeta (Rönneberga), Morot (Holland), 

Jordärtskocka (Solberga Gård, Holland), Gul lök 

(Tony Håkansson, Tygelsjö), Rödlök (Holland)

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

Tips och trix för bättre hållbarhet

En stor del av resursslöseriet är all mat som kastas för att den blivit dålig. Köp 

inte hem mer än du behöver är tumregel nr 1, men rätt förvaring ger också 

mycket bättre hållbarhet. För frukt och grönt finns en hel del knep som ger 

både bättre smak och hållbarhet. 

Bladgrönsaker som sallad, kryddörter och groddar är extremt känsliga för 

uttorkning. Dessa förvaras bäst i kylskåpet i plastpåse eller -burk – men de är 

också känsliga för stående vatten och kondens, som gör att de ruttnar. Genom 

att lägga lite fuktigt hushållspapper i botten på burken eller påsen så blir det 

hög luftfuktighet men ingen kondens eller stående vatten i botten, och 

grönsakerna håller sig vanligtvis krispiga och fräscha ca 1 vecka. Gurka måste 

också alltid förvaras i plast i kyl för att inte torka ut, tomater blir däremot 

godast om de får ligga framme på ett fat i rumstemperatur och mogna. 

Rotfrukter kan lagras mycket länge om de förvaras svalt, mörkt och med rätt 

luft-fuktighet. Alla vi som saknar jordkällare kan imitera dess mikroklimat 

genom att lägga några sidor tidningspapper i plastpåsen med rotfrukter. 

Tidningspapperet fyller samma funktion som den sand man gärna lagrar 

morötter i: det tar upp och bevarar fukt som avdunstar från rotfrukterna och 

förhindrar att kondensvatten bildas. I vårt kallskafferi brukar rotfrukter hålla 

ca en månad på detta sätt. Rotfrukter som förvaras i enbart papperspåse 

skrumpnar däremot ganska snabbt ihop. 

Till skillnad från ovannämnda grönsaker har de flesta frukter genom sitt skal 

ett naturligt skydd mot uttorkning, och kan därför förvaras utan plast i 

rumstemperatur, tex. på ett fruktfat, i ca en vecka. Ofta är frukten inte helt 

mogen när man får hem dem, och den blir då också godare av att ligga 

framme. Bananer, äpplen, kiwi, päron och avocado tillhör de frukter som kan 

förvaras i rumstemperatur tills de är ätmogna, under förutsättning att de inte 

är skadade. Citrusfrukter eftermognar inte på samma sätt, och i 

rumstemperatur torkar de snabbt, så lägg de flesta i kylen och ta fram några 

apelsiner i taget. 

Även lök lagras bäst ganska torrt – den kan gärna ligga öppet i en korg i 

skafferiet. I plastpåse finns risk att den möglar. Kom också ihåg det engelska 

ordspråket ”One bad apple will ruin the bunch” , som är sant rent bokstavligt. 

Har en frukt eller grönsak börjat mögla eller ruttna kommer 

svamp/mögelsporer snabbt att sprida sig till resten, så ta genast bort det som 

blivit dåligt, och tvätta gärna frukt som varit i närheten av det mögliga. 

Ann-Sofi Eriksson, Mossagården
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 Receptreceptreceptreceptreceptrece
Ratatuille som soppa
4 port

1 gul lök eller några dm purjo

1 morot

2-3 små zucchini

1 röd el gul paprika

1 burk krossade tomater

5-8 dl kokande vatten el buljong 

½ msk provencalsk örtblandning

1-2 msk oliv- el rapsolja

salt och peppar

1 vitlöksklyfta

Grovhacka löken, tärna morot, zucchini 

och paprika. Fräs allt i olja i tjockbottnad 

gryta några minuter tillsammans med ½ 

tsk salt. Tillsätt tomater och örtkryddor 

och späd med vatten till lagom 

konsistens. Puttra under lock 10-15 

minuter. Smaka av med pressad vitlök, 

salt, nymalen svartpeppar och 

örtkryddor.

Jättesnabb hummus av 
röda linser
4 port

Hummus är en bra proteinkälla som 

kan användas som smörgåspålägg eller  

tillbehör till tex. sallad och 

medelhavsmat. Görs ju egentligen av 

kikärtor, men röda linser ger nästan 

samma smak!

3 dl röda linser

6-7 dl vatten 

½ tsk salt

2 vitlöksklyftor

1 tsk malen spiskummin

1 krm finmalen svartpeppar

½-1 dl kallpressad rapsolja 

1 msk ljus vinäger eller pressad citron 

Koka linserna i dubbla mängden vatten 

ca 10 minuter tills de börjar falla sönder. 

Låt svalna något, mixa sedan i 

matberedare med övriga ingredienser till 

slät konsistens. Smaka av med salt och 

vinäger eller citron. Håller 4-5 dagar i 

kylskåp. Går även bra att frysa in i 

mindre portioner!

Päronsallad med ädelost 
och valnötter
4 port som tillbehör eller förrätt

Päron och ost är ju en gjuten 

kombination!

2 ganska mogna päron

1-2 små zucchini

lite fint strimlad purjolök

5 dl strimlad bataviasallad

1 dl lätt smulade valnötter

1 dl ädelost, tex Wanås blåmögel, smulad 

½ tsk salt, gärna örtsalt

½ msk äppelcidervinäger eller vit 

balsamico

2 msk kallpressad rapsolja

Klyv päronen och ta bort ”fluga'” och 

kärnhus. Skär i fina skivor eller 

tärningar. Skiva zucchinin tunt, dela 

skivorna i halvmånar. Blanda zucchini 

och purjo med salt, vinäger och olja. 

Vänd försiktigt ned päronen. Lägg upp på 

salladsbädd, gärna fördelat på 

portionsfat och strö över smulad ost och 

valnötter. Garnera gärna med päron.

Variation: Byt ut ädelosten mot valfri 

hårdost om du gillar det bättre!

Pasta zucchini
4 port

Detta smarriga grönsaksfräs är även 

gott till råris eller cous cous. 

400 g pasta, gärna tagliatelle

2 små zucchini, skurna i strimlor

½ purjolök, skivad

½ röd eller gul paprika, tärnad

2 dl kokta kikärtor eller tärnad valfri korv

färskmalen svartpeppar

Koka pastan enligt instruktion på 

paketet. Woka grönsaker och kikärtor 

eller korv i olja tillsammans med salt och 

peppar några minuter. Späd med lite (½ 

dl) vatten eller vitt vin och låt efterkoka 

på låg värme under lock ytterligare ett 

par minuter. Bind om du vill ihop med en 

skvätt grädde eller créme fraiche, smaka 

av med salt och ev. en pressad 

vitlöksklyfta och servera till pastan.

Gulasch på lamm
8 port

Gulasch tar ganska lång tid att laga,  

men tillhör de där maträtterna som 

bara blir godare av någon dag i  

kylskåpet, och som även går bra att  

frysa in. Så laga en stor gryta, och fixa 

middagen för två eller fler gånger på en 

gång! 

800 g tärnat lammkött av sida eller 

liknande

4 dl vatten

1 tsk salt

1 msk vinäger

2-3 gula lökar, grovhackade

4 dl färdigkokta vita bönor

400 g passerade eller krossade tomater

1 paprika, tärnad

2 vitlöksklyftor, skivade

2-3 msk paprikapulver

2 msk malen spiskummin

salt

olja till stekning

Bryn köttet i omgångar i olja och lägg 

över i stor tjockbottnad gryta. Tillsätt 

vatten, salt och vinäger och koka på låg 

värme under lock ca 1 timme tills köttet 

är riktigt mört. Bryn lök och paprika 

några minuter och lägg detta i grytan 

tillsammans med passerade tomater, 

paprikapulver, spiskummin och bönor. 

Fortsätt puttra under lock 10-15 minuter 

– rör då och då så det inte fastnar i 

bottnen! Smaka av med salt och 

svartpeppar. Servera med ris eller kokt 

potatis. 

Favoritmacka 2

Slut på pålägg i kylskåpet? Att skippa 

osten och istället ta generöst med tunt 

skivad gurka eller tomat samt lite örtsalt 

blir fräscht o gott – eller varför inte pröva 

följande: Rostat solros- eller olivbröd 

från Röstånga Mölla, bregott eller 

liknande, skivat päron, alfa alfa-groddar 

och örtsalt- mums! Annat gott att ta på 

mackan är skivor av äpple, banan, 

avocado eller zucchini. 


