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Liten grönsakslåda
Mixmorot (Peter Nilsson, Nöbbelöv), Gurka 

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

Avokado (Italien), Zucchini (Italien), Purjolök 

(Holland)

Stor grönsakslåda
Oregano (Tor Magnusson, Staffanstorp), Röd 

paprika (Italien), Mixmorot (Peter Nilsson, 

Nöbbelöv), Gurka (Italien), Broccoli (Italien), 

Sallad (Italien), Avokado (Italien), Zucchini 

(Italien), Purjolök (Holland)

StorStor grönsakslåda
Citron (Italien), Oregano (Tor Magnusson, 

Staffanstorp), Röd paprika (Italien), Mixmorot 

(Peter Nilsson, Nöbbelöv), Gurka (Italien), 

Broccoli (Italien), Sallad (Italien), Avokado 

(Italien), Zucchini (Italien), Purjolök (Holland)

Singellåda
Broccoli (Italien), Sallad (Italien), Avokado 

(Italien), Gurka (Italien), Purjolök (Holland), 

Päron Anjou (Argentina), Mango (Mali), 

Banan (Dominikanska Republiken)

Liten fruktlåda
Äpple Topaz/Cox Orange (Jack Stoop, 

Holland), Päron Anjou (Argentina), Mango 

(Mali), Banan (Dominikanska Republiken), 

Apelsin (Italien)

Stor fruktlådan
Äpple Topaz (Jack Stoop, Holland), Päron 

Anjou (Argentina), Mango (Mali), Banan 

(Dominikanska Republiken), Apelsin (Italien), 

Grapefrukt (Italien)

Rotfruktslåda
Rödbetor (Rönneberga Rödbetor), Mixmorot 

(Peter Nilsson, Nöbbelöv), Gul lök (Tony 

Håkansson, Tygelsjö), Röd lök (Sören Nilsson, 

Öland), Vitkål (Arne Persson, Tomelilla )

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

Ekovandring bland fåren 

Elisabeth Hansson på Bjärhus utanför Klippan är en 

engagerad ekobonde. Ofta kan vi Mossagårds-

prenumeranter hitta grönsaker som kommer från just 

denna gård i våra lådor. Både 2007 och 2008 bjöd 

Bjärhus in allmänheten under Ekorundan, då Elisabeth 

även passsade på att dela med sig av sin livsfilosofi. 

Och för den ekologiskt intresserade finns det mycket 

att lära av Bjärhus. Här finns stora frilandsodlingar 

med grönsaker och rotfrukter, goda växthusodlade 

tomater och grönskande hagar med frigående och glatt 

betande får. Därtill kan Bjärhus stoltsera med en 

välbesökt gårdsbutik med både charkuteridisk, 

specerier och grönt. 

Under våren har Bjärhus tagit ett alldeles eget initiativ, 

som bör kunna locka livsnjutare från alla läger: en 

ekologisk matvandring i fårens marker. Redan nästa 

lördag drar det hela igång och satsningen fortsätter vid 

ytterligare fyra tillfällen därutöver. På den ekologiska 

matvandringen kommer besökarna att kunna beträda 

fårens marker och följa deras stigar genom 

kulturhistoriska platser i närområdet. 

På färden ges det gott om tillfällen till njutningsfulla 

pauser med förtäring av läckra, egenproducerade 

fårostar, nybakat bröd och salta skorpor. Buffé vid 

Bäljane å, ett stopp vid ”Kvasta-Beata” och fika vid 

”Fårabacken” står också på schemat. Vandringen 

startar klockan 10 och pågår ca 2,5 timme. Hela 

upplevelsen med mat och rundtur kostar 250 

kr/person (rabatt ges vid större sällskap). Aktuella 

datum är 25/4, 2/5, 9/5, 16/5 och 23/5. Elisabeth tar 

emot bokningar på tel: 0707-12 27 58. Läs mer på 

www.bjarhus.se. 

Och glöm inte att klä er i vandringsvänliga skor och 

efter väder! 

Anna Wagner, Mossagården
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 Receptreceptreceptreceptreceptrece
Gratis gott för den 
kunnige i naturens 
skafferi!

”Har du hittat liljekonvaljer!” utbrast 

min granne när hon såg mig komma 

tillbaka från promenaden med en stor 

bukett gröna ramslöks-blad. En 

påminnelse för mig att uppmana till viss 

försiktighet när ni ger er ut för att skörda 

av allt det goda gröna som nu skjuter upp 

överallt. Nässlor är ju lätta att känna igen 

– bara att kolla så de bränns!

Förväxlings-växten vitplister är heller 

inte giftig, så om det slinker med några 

sådana blad är det ingen katastrof. Den 

som plockar liljekonvaljblad istället för 

ramslök lär dock inte må bra av salladen 

eftersom den är så giftig att t.o.m. 

blomvattnet kan orsaka dödsfall. 

Ramslöken blad är betyligt större och 

saftigare än liljekonvaljens, och 

framförallt har den en mycket tydlig 

lökdoft. Så snart blommorna slagit ut 

försvinner all risk för förväxling, för 

ramslöken liknar gräslökens blombollar, 

bara större och vita. För dig som kan 

dina växter och har näringsrik uppvuxen 

lövskog i närheten är ramslöken en riktig 

höjdare – smakar som salladslök fast 

godare! (Den har dock en förkärlek för 

att växa i natur-reservat och där får man 

ju inte plocka!) 

En annan favorit som finns i var mans 

trädgård, park och vägkant är kirskålen. 

Allra godast tycker jag att ta de 

finhackade stjälkarna i salladen, där de 

smakar som ett mellanting av 

stjälkselleri, morot och bladpersilja, men 

kan användas på samma sätt som spenat, 

grönkål och nässlor i soppa, pastasås, 

gratäng, pesto osv. Men även här gäller 

det att vara 100% säker på vilka blad du 

plockar, för familjen flockblommig, som 

kirskålen tillhör, innehåller massor av 

våra bästa kryddor och grönsaker, tex. 

morot, palsternacka, dill, persilja och 

kummin – men också några Sveriges 

giftigaste växter. ”Naturligt” och 

”giftfritt” är  tyvärr inte alltid samma sak!

Gräddig soppa med gröna 
saker

1-2 små zucchini

1 medelstor purjo

½ stånd broccoli, inkl den skalade 

stammen

rapsolja till stekning

½ tsk salt 

8 dl kokande vatten 

2 dl grädde eller créme fraiche

1 dl torrt vitt vin 

nymalen svartpeppar 

riven ost

Skiva purjolöken och skär zucchinin i 

fina tärningar eller strimlor. Bryn i olja 

tillsammans med salt på medelvärme till 

det mesta av vätskan kokat in. Tillsätt 

vin, grädde och vatten och låt koka några 

minuter. Skiva broccolistammen tunt och 

dela ”kronan” i små buketter och lägg i 

någon minut innan serveringen. Smaka 

av med salt och peppar och gärna lite 

riven ost. 

Svart bönsallad med 
avocado och vilda kryddor 
4 port som tillbehör

Svarta bönor har en smak som 

påminner om kokta ägg!

4 dl kokta svarta bönor

1 zucchini i små bitar

2-3 morötter, gärna i olika färger

1 väl mogen avocado, tärnad

ca 5-10 kirskålsstjälkar med blad. (bäst 

när de grenat sig en gång så stjälkarna är 

lite ihåliga men fortfarande lätt kan 

brytas.)

5-10 ramslöksblad eller några cm tunt 

strimlad purjo 

5 dl strimlad grönsallad

solros- eller pumpafrön

vinegrette:

1 msk sweet chili-sås

½ msk äppelcidervinäger

2 msk kallpressad rapsolja

½ tsk salt

Skölj de vilda växterna noga, låt dem 

helst ligga i kallt vatten några minuter >> 

>> och lyft sedan upp dem, så ev jord 

stannar i sköljbaljan. Skala morötterna 

och riv dem grovt eller strimla dem fint. 

Skär kirskålsstjälkarna i max ½ cm bitar, 

hacka bladen ganska fint. Strimla 

ramslöken. Blanda morot, zucchini, 

kirskål och ramslök med vinegretten och 

vänd försiktigt ned bönorna. Låt 

marinera ca 10 minuter och smaka av 

med salt och vinäger. Blanda i övriga 

ingredienser strax innan serveringen.

Variation: Kirskål kan ersättas med några 

stjälkar blekselleri eller bladpersilja.

Mathias megaburgare 
med senapsaioli och 
morotsknyten 
4 port

Plötsligt var grillsäsongen här!

500g nöt- eller lammfärs

8 skivor ost

3 morötter i olika färger

½ purjolök

oliv- eller rapsolja 

aioli:

1 ½ dl majonnäs

3 msk grovmalen senap

1 pressad vitlöksklyfta

salt, peppar 

Skala morötterna och skär i tunna skivor. 

Strimla den väl sköljda purjolöken. 

Blanda med några msk olja och smaksätt 

med salt och peppar. Fördela på fyra ark 

kraftig aluminiumfolie och forma till 

knyten och stick ett litet ”pyshål” på 

ovansidan (släng folien i metallåter-

vinningen sen!). Lägg knytena på grillen 

medan burgarna görs i ordning - det gör 

inget om det fortfarande brinner lite 

grann. Blanda majonnäsen väl med 

senap o vitlök. Smaksätt färsen med 

svartpeppar och lite salt och forma fyra 

biffar. Platta ut så mycket det går utan att 

de faller isär! Pensla biffarna med olja på 

båda sidor. Ta bort morotsknytena från 

grillen efter ca 10 minuter och grilla 

biffarna på god värme några minuter på 

varje sida tills de är genomstekta. Servera 

med morotsknytena och senapsaiolin 

samt en god sallad, ev. i hamburgerbröd.


