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Liten grönsakslåda
Mixmorot (Peter Nilsson, Nöbbelöv), Gurka 

(Holland), Jordärtskockor (Ängsö Gård, 

Tygelsjö), Salladsmix (Italien), Vårlök (Italien), 

Purjolök (Holland)

Stor grönsakslåda
Blomkål (Italien), Citron (Italien), Mixmorot 

(P. Nilsson, Nöbbelöv), Gurka (Holland), Vårlök 

(Italien), Purjolök (Holland), Jordärtskockor 

(Ängsö Gård, Tygelsjö), Salladsmix (Italien)

StorStor grönsakslåda
Avokado (Italien), Röd paprika (Italien), 

Zucchini (Italien), Blomkål (Italien), Citron 

(Italien), Mixmorot (P. Nilsson, Nöbbelöv), 

Gurka (Holland), Vårlök (Italien), Purjolök 

(Holland), Jordärtskockor (Ängsö Gård, 

Tygelsjö), Salladsmix (Italien) 

Singellåda
Jordärtskockor (Ängsö Gård, Tygelsjö), 

Salladsmix (Italien), Vårlök (Italien), Purjolök 

(Holland), Äpple Topaz (Jack Stoop, 

Holland),Apelsin (Italien), Banan (Dominikanska 

Republiken), Gurka (Holland)

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

Anjou (Argentina), Apelsin (Italien), Banan 

(Dominikanska Republiken)

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

Anjou (Argentina), Mango (Mali), Banan 

(Dominikanska Republiken), Apelsin (Italien), 

Grapefrukt (Italien)

Rotfruktslåda
Mixmorot (Peter Nilsson, Nöbbelöv), Gul lök 

(Tony Håkansson, Tygelsjö), Röd lök (Sören 

Nilsson, Öland), Jordärtskockor (Ängsö Gård, 

Tygelsjö)

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

Tips om rena textilier

Kemikalier i textilier är ett komplext område och dess miljö- och 
hälsopåverkan ofta bortglömd. Våra egna kläder, lakanen vi sover i 
och barnens mjuka gosedjur kan väl knappast vara skadliga? Tyvärr 
döljer sig en massiv kemikalieindustri bakom våra mjuka textilier. 
Redan ute på bomullsfälten börjar kemikaliekriget mot 
skadeinsekter och svampangrepp. Bomull är en kraftigt besprutad 
gröda och det är inte ovanligt med uppemot tio bekämpningar på en 
enda säsong. De syntetiska tygerna kommer ursprungligen från olja, 
en råvara med väl känd miljöproblematik.

Inom industrin förädlas sedan råvaran i flera steg via kardning, 
spinning och vävning till färdigt tyg. I varje delsteg används olika 
kemikalier som sedan tvättas ur innan nästa delsteg i processen 
påbörjas. Tex täcks varptråden i vävmaskinen med lim för att bli 
stark nog att klara de höga vävhastigheterna. Limmet tvättas sedan 
bort, innan färgning, tryck och övriga behandlingar av textilien 
påbörjas. En del kemikalier är ämnade att stanna kvar i det färdiga 
tyget, så som färg, mönstertryck, impregnering, antiskrynkel-
behandling mm. Resultatet blir en cocktail av olika ämnen, ofta med 
okänd påverkan på människa och miljö.

Denna nyttiga information får vi från Jenny på Happy Planet, som 
med en bakgrund som miljöansvarig för IKEAs textilsortiment 
brinner för frågan om miljöanpassade textilier. Idag driver Jenny 
webbutiken Happy Planet.se där uteslutande produkter som bidrar 
till en bättre miljö erbjuds. Hur ska vi då göra för att undvika att 
utsätta oss själva och vår miljö för dessa ämnen? Hur gör vi för att 
bidra till en minskad användning av dessa ämnen totalt sett? 

– Mitt råd är att välja ekologiska alternativ och att handla second 
hand när det passar. Satsa på hög kvalitet och lång livslängd på 
produkten. Och sist men inte minst, försök se till att det du själv 
sorterar bort kan komma till nytta för någon annan, tipsar Jenny. 

Andra nyheter på eko-textil fronten är att du nu kan få Marks & 
Kattens ekogarner (ull och bomull) levererat med Mossagårdens 
biogasbilar, samtidigt med dina grönsaksleveranser, för en kostnad 
av 50 kr. Även stickbeskrivningar för ekogarner och trästickor 
erbjuds. För mer info, besök www.fiberfin.se eller maila 
marianne@mossagarden.se. MariAnne Olson, som har startat upp 
två ekologiska klädbutiker, Arthurs Hörna i Veberöd och FiberFin i 
Malmö, menar på att sticka förhöjer livskvaliteten flera grader:

– Man kan vara kreativ och produktiv på tid som annars är "över". 
Dessutom är det roligt och behöver inte vara svårt. Sticka ullgarn i 
rutor, sy ihop till en babyfilt, puls- eller benvärmare, en väst man 
bara hittar på, allt blir unikt, berättar MariAnne entusiastiskt. 

Ebba-Maria Olson, Mossagården
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 Receptreceptreceptreceptreceptrece
Till citronens lov

Jag tycker att citronen tillhör kökets 

oumbärligheter! Framförallt älskar jag 

det aromatiska skalet som förhöjer 

smaken på det mesta från sockerkaka till 

fiskgryta, men att ersätta vinäger med 

färskpressad citron ger också en helt 

annan fräschör till sallader och såser. 

"Citronen har värdighet och stil. Den har 

också en beundransvärd social förmåga. 

Utan att ge avkall på sin egen integritet 

kan den umgås med allt och alla, hög och 

låg, förrätter och efterrätter, tvättmedel 

och drinkar. Den framhäver omgivning-

ens goda egenskaper och får oss att 

glömma de mindre goda. Det finns 

ingenting som den finner ointressant, 

och den är aldrig högfärdig." skriver 

Lotte Möller i den vackra boken ”Citron” 

som gavs ut för ett tiotal år sedan. 

Förutom dess smakmässiga företräden 

innehåller den som bekant massor av c-

vitamin, och den spelade en viktig roll för 

att bekämpa skörbjuggen! Men sur, det 

är den ju, så inget man petar i sig stora 

mängder av... Råsockrade, som i 

vidstående recept förvandlas den dock i 

ett nafs till C-vitamin-späckat godis. Lite 

socker i botten så går medicinen ner, som 

Mary Poppins sjöng...

Ann-Sofi Eriksson, matkompositör

Råsockrade citroner

Bra att ta till med citroner som börjar se 

lite trötta ut: Späd med vatten till en 

smarrig citrondricka, finhacka och 

blanda i frukt- eller matsallad eller gör 

som min grannes 2-åring- ät som godis!

2 ekologiska citroner

2 dl råsocker

Tvätta citronerna och dela dem på 

längden. Peta ur kärnorna och skär i 

mm-tunna skivor med vass kniv. Blanda 

citronskivorna med sockret och låt stå i 

kyl några timmar eller gärna över natten 

tills sockret löst upp sig och dragit ur en 

del av vätskan ur citronerna. Lagen och 

citronerna kan användas tillsammans 

eller var för sig. Håller i kylskåpet ca 1 v.

Serveringsförslag:

Råsockrad citrondricka: 

Blanda 1 dl råsockrade citroner inklusive 

lagen med 8-10 dl vatten.

Sötsur citrondressing: 

2-3 msk råsockrade citroner inkl lagen 

(ev. finhackade), 3 msk kallpressad 

rapsolja + salt och peppar efter smak.

Enkel bananmarmelad: 

1 väl mogen banan, mosad+ 2-3 msk 

råsockrade citroner inkl spadet, ev. 

finhackade (håller ett par dagar i kylen).

Ostomelett med lättkokta 
rotfrukter
4 port

Smarrigt sätt att använda trista 

ostkanter!

4 ägg

1 dl tärnad ost

1 dl mjölk

2-3 morötter, gärna i olika färger

3-5 knölar jordärtskocka

en liten klyfta vitkål eller blomkål i bitar

några cm strimlad purjolök

2 msk rapsolja och/eller smör

½ dl vatten 

salt, peppar 

Skala rotfrukterna och skär i cm-tjocka 

skivor. Strimla vitkålen eller dela blomkål 

i små buketter. Lägg grönsakerna i låg, 

vid kastrull och tillsätt salt, vatten och 

smör eller olja. Låt puttra på låg värme 

under lock 5-10 minuter tills de är ganska 

mjuka och det mesta av vattnet har kokat 

bort- rör om då och då under kokningen!

Rör ihop ägg och mjölk med en gaffel och 

blanda ned den tärnade osten i smeten. 

Salta och peppra lätt. Hetta upp olja i en 

stekpanna och grädda omeletten under 

försiktig omrörning tills den är 

gyllenbrun i botten, osten smält och ytan 

nästan stelnat. Servera med grönsakerna, 

bröd och en krispig grönsallad.

Linssoppa med zucchini 
och paprika
4 port

1-2 små zucchini

1 gul lök eller ½ purjo

½ stor röd eller gul paprika

2 dl röda linser

1 tsk salt 

½-1 msk indisk curry

½ msk paprikapulver

8-10 dl kokande vatten 

1 pkt krossade tomater

Skär lök och grönsaker i fina tärningar 

eller strimlor. Bryn i olja tillsammans 

med salt på medelvärme till det mesta av 

vätskan kokat in. Låt curryn fräsa med 

mot slutet. Tillsätt linser och 5 dl av 

vattnet och låt koka ca 10 minuter tills 

linserna är klara. Tillsätt tomaterna, späd 

med mer vatten till önskad konsistens 

och låt puttra ytterligare några minuter. 

Smaka av med salt och peppar. Servera 

med en klick crème fraiche och/eller fint 

strimlad vitkål snabb-marinerad med 

råsockrade citroner.

Sallad med vårlök och 
banan
4 port som tillbehör

Jag var i stugan och ville göra slut på 

maten innan jag åkte hem. Resultatet 

blev denna goda sallad.

1 vårlök el 4-5 ramslöksblad, strimlade

1 väl mogen banan, skivad

1 äpple i små tärningar

½ zucchini i små bitar eller en bit gurka

1 morot, fint skivad

2-3 dl fint strimlad vitkål eller blomkål

5 dl strimlad grönsallad

2-3 msk råsockrade citroner inkl spadet 

eller 2 msk sweet cilisås + rivet skal och 

saft från ½ citron 

2 msk kallpressad rapsolja

½ tsk salt

Blanda allt utom grönsalladen noga och 

låt marinera ca 10 minuter. Smaka av 

med salt och sweet chilisås och vänd ned 

grönsalladen strax innan serveringen. 


