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Liten grönsakslåda
Mixmorot (Peter Nilsson, Nöbbelöv), Rödbetor 

(Rönneberga Rödbetor), Bataviasallad (Italien), 

Alfalfa (Munkagrodden), Paprika (Italien), 

Lökmix (Ängsö Gård, Tygelsjö/Sören, Öland)

Stor grönsakslåda
Mixmorot (Peter Nilsson, Nöbbelöv), Rödbetor 

(Rönneberga Rödbetor), Bataviasallad (Italien), 

Alfalfa (Munkagrodden), Paprika (Italien), 

Lökmix (Ängsö Gård, Tygelsjö/Sören, Öland), 

Gurka (Italien), Citron (Italien), Purjolök 

(Holland)

StorStor grönsakslåda
Basilika (Tor Magnusson, Staffanstorp), Paprika 

(Italien), Jordärtskockor (Ängsö Gård, Tygelsjö), 

Mixmorot (Peter Nilsson, Nöbbelöv), Rödbetor 

(Rönneberga Rödbetor), Bataviasallad (Italien), 

Alfalfa (Munkagrodden), Lökmix (Ängsö Gård, 

Tygelsjö/Sören, Öland), Gurka (Italien), Citron 

(Italien), Purjolök (Holland)

Singellåda
Rödbetor (Rönneberga Rödbetor), 

Bataviasallad (Italien), Alfalfa (Munkagrodden), 

Paprika (Italien), Gurka (Italien), Kiwi 

(Biotrading, Italien), Apelsin (Italien), Banan 

(Dom. Republ.)

Liten fruktlåda
Äpple Royal Gala (Argentina), Kiwi (Biotrading, 

Italien), Apelsin (Italien), Banan (Dom. Republ.)

Stor fruktlådan
Äpple Royal Gala (Argentina), Kiwi (Biotrading, 

Italien), Apelsin (Italien), Banan (Dominikanska 

Republiken), Päron Packhams (Argentina)

Rotfruktslåda
Mixmorot (Peter Nilsson, Nöbbelöv), Rödbetor 

(Rönneberga rödbetor), Vitkål (Arne Persson), 

Jordärtskockor (Ängsö Gård, Tygelsjö)

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

My name is Elliot

Six months ago I came from my home in Canada in search 
of deeper understanding and insight into the world of 
organic agriculture; knowledge which, I felt, could not be 
provided in the university classrooms in which I had been 
spending most of my days, as a student of Environmental 
Studies. Now, after working at two other farms through 
WWOOF, I’ve come to Mossagarden and have found 
exactly what I set off looking for. Here, there is an 
unwavering commitment to producing and selling only 
one-hundred percent organic food and other products. I’ve 
seen a passion towards this commitment in all the people 
that I’ve worked with at Mossagarden. 

I’ve met people young and old here. There are artists, 
mechanics, carpenters, and other sorts. We all share the 
knowledge that what happens at Mossagarden does its 
small part in making the world of agriculture a better, 
healthier place for people and the Earth. Positive energy 
flows while we work, and time often slips away while 
preparing food for delivery or hunting for ripe bananas. 
I’ve learned that this place is in a constant state of 
blossoming. Plans are endless. Greenhouses, gardens, 
totem poles, energy collection, giant murals, a WWOOF 
village. Creation seems to fuel the gears that turn in the 
heads of those that have moulded this place into what it is, 
and what it will become. 

I’ve never been so closely connected to the food I eat as I 
am here, I and know that it will not be an easy connection 
to recreate when I go back home. But after having lived 
and worked at Mossagarden, I know that I must strive to 
know where my food comes from and how it became. 
Mossagarden, its people and energy have reshaped the way 
I look at food. I know I’ll be back, and I can’t wait. 

Elliot Rhodes, for the moment living at Mossagarden

To learn more about WWOOF (world wide opportunities  
on organic farms), visit www.wwoof.se 
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 Receptreceptreceptreceptreceptrece
Fetaostpaj med rödbetor 
och svarta oliver
4-6 port

Smarrigt till valborg!

valfri pajdeg lagom till pajform med 

diameter 25-30 cm, gärna med 

fullkornsmjöl, tex. denna: 

1,5 dl vetemjöl+1,5 dl grahamsmjöl, 125 g 

smör, ½ dl kallt vatten, ½ tsk salt

fyllning:

150g tärnad fetaost

1 dl svarta oliver, gärna kalamatas

1 gul lök

5 dl skalade tärnade rödbetor 

1 msk olja 

1 dl vatten

½ tsk salt

en nypa rosmarin

äggstanning:

3 ägg

4dl standardmjölk

en nypa salt och svartpeppar

Tryck ut degen i pajformen, nagga botten 

med en gaffel och förgrädda i 200 grader 

ugn 10 minuter. Bryn lök och rödbetor i 

oljan några minuter i en kastrull, tillsätt 

salt, rosmarin och vatten. låt puttra utan 

lock tills vattnet är nästan borta och 

rödbetorna är nätt och jämnt mjuka. 

Bred ut rödbetorna i pajformen och strö 

över fetaost och oliver. Vispa ihop 

äggstanningen och häll över fyllningen. 

Grädda i 200 grader 25-30 minuter tills 

ägget har stannat. Låt svalna något innan 

serveringen. Servera med en grönsallad!

Smoothie-booster

Gör en blandning av lite ”superfood” och 

förvandla din smoothie till en riktig  

vitamin- och proteinbomb!

1 dl av vardera av några nyttigheter som 

vetegroddar, krossade linfrön, öljäst och 

sojamjöl  nyponskalspulver, hampamjöl

Blanda allt väl i burk med tättslutande 

lock. Dosera efter smak 1-3 msk/portion 

när du gör smoothies. Förmodligen vill 

du ta i extra vatten eftersom det lätt blir 

lite väl grötigt annars.

Chili con carne
4 port

I form av chili con carne äter de flesta 

icke-vegetarianer bönor – ett bra sätt  

att minska på köttkonsumtionen! 

200g nöt- eller lammfärs

1 gul lök

1 röd paprika i tärningar

1-2 tärnade morötter

olja

4 dl kokta kidneybönor eller vita bönor 

(ev. såna i tomatsås om du gillar dem)

1 burk krossade tomater 

1 tsk curry

1 tsk spiskummin

1 tsk paprikapulver

färsk eller torkad chili efter smak, 

alternativt tabasco

salt

2 vitlöksklyftor 

Bryn lök och grönsaker några minuter i 

olja. Tillsätt kryddorna mot slutet av 

stekningen och lägg över i en 

tjockbottnad gryta. Bryn även köttfärsen 

i oljan tills genomstekt innan den läggs i 

grytan tillsammans med tomater och salt. 

Låt puttra på svag värme under lock 10-

15 minuter, tillsätt bönorna och låt allt bli 

varmt. Pressa i vitlöken på slutet och 

smaka av med salt och chili. 

Servera med ris eller quinoa och sallad, 

samt gärna en klick créme fraiche.

Variation: Byt ut köttfärsen mot 

quornfärs eller 1-2 dl torkad sojafärs som 

först blötläggs 10 minuter i dubbla 

mängden kokande vatten + 1 tsk kinesisk 

soja och 1 tsk balsamvinäger (tillsätt 

sojafärsen direkt i tomatsåsen utan att 

bryna den!)

Lunchsmoothie med 
kikärtor

Sedan jag kom på att man kan ersätta 

juice i smoothie med pressad citron och 

vatten har citronerna mer strykande 

åtgång än vanligt hemma. Och sedan 

jag kom på att kikärtor går fint att  

blanda in så blir det ofta en kanna 

smoothie i kylen som ibland ersätter  

både lunch och fika.      >>

>> Till en liter behövs:

1 stort äpple, urkärnat

1 skalad morot

1 pressad citron+ ca hälften av gula skalet 

1 dl kokta kikärtor, gärna frysta 

4 dl vatten 

Smaksätt med något av följande:

● 1-2 väl mogna bananer

● 2 dl grovhackade färska nässlor 

och/eller kirskålsblad (eller lite 

fryst spenat)

● 1 dl frysta bär, tex blåbär eller 

svartvinbär

● 1 pkt krossade tomater + ½ tsk 

örtsalt (halvera i så fall 

vattenmängden!) 

● 1 skalad, tärnad rödbeta

Är kikärtorna frysta, låt dem ligga i 

vätskan några minuter och tina innan 

mixning! Lägg allt i mixern och kör till 

slät konsistens. Späd ev. med mer vatten 

till lagom konsistens. Förvara i kyl!

Quinoasallad med 
rödbetssalsa
4 port som tillbehör

salsa:

2 dl skalade tärnade rödbetor+2 dl vatten 

1 liten gul lök, finhackad 

1 syrligt äpple, urkärnat

saft från ½ citron+ lite av skalet

salt, chili och rosmarin efter smak 

sallad:

1 liten rödlök

2 morötter, grovt rivna eller tunt skivade

1 dl kapris eller gröna oliver

rivet skal och saft från ½ citron 

3 dl quinoa i valfri färg (gärna en 

blandning av svart eller röd och ”vanlig”

5 dl strimlad grönsallad

2 msk kallpressad rapsolja

½ tsk havssalt

Koka quinoan enligt anvisningarna på 

paketet och spola sedan av med kallt 

vatten. Kör salsaingredienserna utom 

löken till slät konsistens. Blanda sist i 

löken, den kan bli besk om den mixas. 

Blanda salladsingredienserna förutom 

grönsalladen och quinoa noga, vänd ned 

quinoan, smaka av och blanda sist ned 

grönsalladen. Servera med salsan, tex. 

som tillbehör till grillat.


