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Liten grönsakslåda
Palsternacka (Mossagården), Morot (Holland), 

Sallad (Italien), Broccoli (Italien), Gurka 

(Spanien), Gul lök (Tony Håkansson, Tygelsjö)

Stor grönsakslåda
Palsternacka (Mossagården), Morot (Holland), 

Sallad (Italien), Broccoli (Italien), Gurka 

(Spanien), Gul lök (Tony Håkansson, Tygelsjö), 

Purjolök (Holland), Citron (Italien)

StorStor grönsakslåda
Blomkål (Italien), Broccoli (Italien), 

Kvisttomat (Spanien), Gurka (Spanien), 

Palsternacka (Mossagården), Morot (Holland), 

Sallad (Italien), Gul lök (Tony Håkansson, 

Tygelsjö), Purjolök (Holland), Citron (Italien)

Singellåda
Broccoli (Italien), Morot (Holland), Gurka 

(Spanien), Plommontomat (Spanien), 

Palsternacka (Mossagården),  Äpple Topaz 

(Jack Stoop, Holland), Päron Williams 

(Argentina), Apelsin (Italien)

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
Kålrot (Fam Schwere, Kalmar), Morot (Holland), 

Palsternacka (Mossagården), Jordärtskocka 

(Gunnar Kvarnbäck, Öland)

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

Nilla släcker ner för klimatet

Lördag 28 mars mellan 20.30-21.30 är det dags för den årliga 

”Earth Hour”, ett globalt event som sedan 2007 

uppmärksammar klimatförändringarna. Tanken är att alla 

människor samtidigt under en timme släcker lyset och istället... 

tja, tänder ett ljus, spelar sällskapsspel eller kanske tar en 

kvällspromenad genom stan för att titta på alla nedsläckta 

byggnader. I samband med Earth Hour anordnas det 

nämligenen rad aktioner världen över. 

Redan i fjol bidrog självaste Kungen genom att släcka ner hela 

Slottet. I år bjuder Världsnaturfonden WWF på en 

gratiskonsert på Skansen med kända artister. I huvudstaden 

har även miljömedvetna Hilton Slussen tagit initiativ till en lite 

mindre unpluggedkonsert, för att stödja det kommande 

klimatavtalet i Köpenhamn. Folkrockbandet Some kind of 

Rubus kör först ett kortare set och ingen mindre än 

Mossagårdsfavoriten Nilla Nielsen agerar dragplåster.

Nilla spelade nyligen på Tibetgalan, inför en fullsatt Lunds 

domkyrka, och har även Music Against AIDS i Stockholm och 

Unicefgalan i Göteborg inplanerade. Samtidigt jobbar 

sångerskan på nya låtar, som kanske resulterar i en ny singel 

redan i vår. Men först på tur står alltså Earth Hour i Stockholm: 

– Vi kommer att köra en akustisk tremannakonsert på ca 45 

minuter. Själva inträdet är gratis och det serveras ekologisk 

mat, öl och vin till en mindre kostnad, berättar Nilla.

Är du skåning och vill uppleva Earth Hour, finns det gott om 

kommuner som deltar. Exempelvis Ystad, Höganäs, Trelleborg, 

Kristianstad och Helsingborg kommer att släcka ner ett flertal 

offentliga byggnader. Så varför inte placera fotöljen framför ditt 

eget fönstret på bästa sändningstid på lördag? Fimpa ljuset och 

beskåda effekten då dina grannar gör samma sak. Samtidigt 

kan du njuta av en stunds mörker och veta att du gjort en insats 

för klimatet! För mer information, gå in på wwf.se/earthhour.
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 Receptreceptreceptreceptreceptrece

Less is more 

Visst är det kul att ibland pröva nya 

spännande recept med många exotiska 

ingredienser. Mer och mer känner jag 

dock att om man använder färska råvaror 

av hög kvalitet och äter maten nygjord, så 

smakar det så gott att det ofta känns helt 

onödigt att krångla till det. Genom att 

tex. använda kallpressade ofiltrerade 

oljor, havssalt eller örtsalt och nymalen 

peppar blir maten automatiskt ”god” - 

eftersom de innehåller så många 

smakämnen naturligt! Möjligen krävs det 

att man tränar upp sitt smaksinne innan 

man fullt ut kan njuta av det mer 

lågmälda smakspektrumet i grönsaker, 

nötter osv. men det är definitivt värt 

detta! Förr kunde jag tex. ägna lång tid åt 

att försöka få till en god vinegrett – när 

utgångspunkten var en billig matolja och 

någon trist vinäger var detta inte alltid 

lätt. Numera nöjer jag mig ofta med att 

ringla lite jungfrulig oliv- eller rapsolja 

och strö en gnutta havssalt över salladen 

– och resultatet är vanligtvis mycket 

godare!

Mujadarrah-libanesisk 
lins-risotto med stekt lök
4 port

Jobbade ett tag ihop med en libanesisk 

man som en dag bjöd på denna enkla 

men mycket goda rätt. 

1-2 stora gula lökar

½-1 dl olivolja

3 dl gröna linser

1.5 dl långkornigt ris 

färskmalen svartpeppar

ca 1 tsk salt 

8-10 dl vatten

2 dl matlagningsyoghurt eller créme 

fraiche

Koka linserna i dubbla mängden 

lättsaltat vatten 15 minuter. Rör ned riset 

och tillsätt så mycket vatten att det 

täcker. Koka på låg värme under lock ca 

>> 20 minuter tills ris och linser är klara. 

Tillsätt mer vatten om det behövs! Skala 

och skiva under tiden löken och bryn den 

i ganska mycket olja ca 10 minuter tills 

den är gyllenbrun. Blanda ned hälften av 

löken i linsblandningen och smaka av 

med salt och svartpeppar. Dekorera med 

resten av löken och servera med yoghurt 

och ett gott bröd samt gärna lättkokt 

broccoli. 

Tzatziki av vad som helst
4p som tillbehör

Såg igår menyn till en provsmaknings-

kväll med klimatsmart mat som skulle 

anordnas i veckan – och hoppade till lite 

när de använde tzatziki med 

slanggurka. Visst är det gott med 

tzatziki – men i mars är inte riktigt 

högsäsong för gurka – och karaktären i  

tzatziki kommer ju framförallt från 

yoghurt och vitlök, så pröva i stället 

någon av dessa förslag.

2 dl matlagningsyoghurt

1-3 pressade vitlöksklyftor

1 krm salt

1 krm finmalen svartpeppar

1 msk kallpressad oliv- eller rapsolja 

4 dl grovriven morot, selleri, 

palsternacka eller kålrabbi eller 

finstrimlad vitkål eller grovhackad 

broccoli eller blomkål, eller en blandning 

av flera förslag! 

Blanda det ”riv” du valt med salt, olja och 

pressad vitlök, vänd ned yoghurten och 

smaka av med salt, peppar och om du vill 

smulad mynta eller annan örtkrydda. Låt 

ev. mogna i kyl en stund, men helt ok 

servera på en gång också!

Variation: Använd slanggurka! Men då 

måste du låta den rivna gurkan stå och 

rinna av med lite salt en stund först, 

eftersom sommargrönsaker som gurka 

till skillnad från de lagringsbara 

vintergrönsakerna, mest innehåller 

vatten.

Nudelsoppa med broccoli 
och palsternacka
4 port

Även om jag i princip är för de äkta 

smakerna kan jag någon gång längta 

efter lite ohederlig natrium-

glutamatsmak. Att tillsätta en påse 

snabbnudlar med tillhörande smakpåse 

i en soppa med massa färska grönsaker 

ger precis lagom dos onyttigheter!

1 gul lök el. ½ purjolök, skivad

1 morot

1 palsternacka

½-1 stånd broccoli inkl den skalade 

stjälken

1-2 cm färsk ingefära

1 msk olja, raps eller neutral smak

1 l vatten

2 tsk kinesisk soja

½ tsk salt

½ tsk curry

Ett paket snabbnudlar med valfri smak 

eller 2-3 ”bollar” kinesiska nudlar eller 

lite spagetti bruten i mindre bitar

2 ägg eller några dl kokta kikärtor eller 

färdiglagad kyckling i strimlor.

Om du vill: ½ dl strimlade torkade alger, 

tex ett par ”sushiark” som skärs i strimlor

2-3 tsk sweet chili sås

Skala grönsakerna och skär i fina bitar. 

Skala ingefäran och skiva tunt. Woka lök, 

morot och palsternacka tillsammans med 

salt och ingefära några minuter. Låt 

curryn fräsa med de sista sekunderna. 

Tillsätt kokande vatten och puttra några 

minuter. Lägg i broccoli och nudlar och 

låt koka ytterligare 2 minuter tills 

nudlarna är nästan klara. Vispa ihop 

äggen som till en omelett, men häll i 

omgångar direkt i soppan så det stelnar i 

små klumpar. Tillsätt smakpåsen från 

nudlarna och ev. strimlade alger och 

smaka av med soja, sweet chili och ev. 

salt. 


