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Liten grönsakslåda
Rabarber (Sund Mat, Bjärred), Spenat (Italien), 

Broccoli (Italien), Paprika (Italien), Gurka 

(Tåkern Grönt, Väderstad)

Stor grönsakslåda
Morot (Italien), Tomat (Italien), Rabarber (Sund 

Mat, Bjärred), Spenat (Italien), Broccoli (Italien), 

Paprika (Italien), Gurka (Tåkern Grönt, 

Väderstad)

StorStor grönsakslåda
Vilda tomater (Holland), Broccoli (Italien), 

Citron (Italien), Vitlök (Italien), Morot (Italien), 

Tomat (Italien), Rabarber (Sund Mat, Bjärred), 

Spenat (Italien), Paprika (Italien), Gurka 

(Tåkern Grönt, Väderstad)

Singellåda
Rabarber (Sund Mat, Bjärred), Spenat (Italien), 

Broccoli (Italien), Gurka (Tåkerns Trädgård, 

Vadstena), Äpple Royal Gala (Argentina), Banan 

(Dominikanska Republiken), Tomat (Italien)

Liten fruktlåda
Äpple Royal Gala (Argentina), Apelsin (Italien), 

Banan (Dominikanska Republiken)

Stor fruktlådan
Äpple Royal Gala (Argentina), Päron 

Packhams Triumf (Argentina), Apelsin 

(Italien), Banan (Dominikanska Republiken)

Rotfruktslåda
Morot (Peter Nilsson, Nöbbelöv), Rödbetor 

(Rönneberga rödbetor), Rödlök (Sören Nilsson, 

Öland) Jordärtskockor (Ängsö Gård, Tygelsjö)

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

Restresan – för resten i tiden! 

För ett drygt år sedan kom min bok ”Restresan” ut. Boken, 
som var den första restkokboken som gavs ut i Sverige, kom 
till ur en längtan att på något sätt bidra till en positiv 
samhällsutveckling. Att ta vara på rester och inte kasta mat 
har alltid varit en självklarhet för mig, men när jag fick veta 
vilka enorma mängder mat som kastas varje år insåg jag att 
det uppenbarligen inte är lika självklart för många andra. 
Eftersom jag tycker att restmatlagning är både lätt, roligt och 
kreativt, och dessutom innebär att man kan spara mycket 
pengar, ville jag dela med mig av denna kunskap för inspirera 
till att minska resursslöseriet. 

Under året som gått har boken fått en hel del uppmärk-
samhet i media. ”Matslöseriet” har blivit en mediatrend och 
förutom ett antal tidningsreportage har jag har bland annat 
lagat restmat i DN:s provkök och medverkat i P1:s Meny för 
att prata mat och klimat. För några veckor sedan ringde 
t.o.m. tyska radion i Sverige för att de ville veta vad jag tycker 
om svenskarnas slängvanor! Det känns lite konstigt att jag 
har fått denna ”rest-expert-roll” samtidigt som det såklart är 
jätteroligt att ämnet får så mycket uppmärksamhet. 

När jag gav ut boken ville jag att 1 kr för varje såld bok skulle 
gå till ett miljöprojekt. Jag har nu bestämt mig för att 
pengarna ska gå till Mossagårdens biogasanläggning, 
eftersom jag känner en stor beundran för Mossagårdens 
arbete och tycker att de ligger före de flesta i sitt miljötänk. 
Dessutom var Mossagården bland de första som började sälja 
boken, ett förtroende jag gärna vill tacka för! Pengarna från 
de första 500 sålda exemplaren har jag nyligen skänkt, och 
jag hoppas att jag genom att sälja fler böcker kommer kunna 
medverka till minskat resursslöseri i framtiden, både genom 
att mer mat tas tillvara och genom att bidra till att avfall kan 
bli biogas på Mossagården!

Sabine Håkansson, kock, författare och Mossagårdskund

Boken Restresan finner Ni i Mossagårdens Ekobutik under flik 

”kokböcker och presenter”
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 Receptreceptreceptreceptreceptrece
Gazpacho-smoothie
ca 1 liter

Börjar mer och mer uppskatta ”matiga”  

smoothies – lika nyttigt som sallad, men 

läskande och lättdrucket som juice!

½ gurka

½ röd paprika, urkärnad

1 morot, skalad

1 vitlöksklyfta

½ tsk örtsalt

3 färska tomater eller ½ pkt 

konserverade dito (krossade, hela eller 

passerade)

4 dl vatten

det gula av skalet+saften från ½ citron 

(eller 1 msk äppelcidervinäger eller lite 

tunt skivad rabarber)

2 msk god olja, oliv eller raps

lite färskmalen svartpeppar eller några 

droppar tabasco

Kör allt till slät konsistens i mixer. 

Blanda gärna in några matskedar 

”smoothie booster” (recept v 18) och späd 

ev. med mer vatten om du tycker det är 

för tjockt. Smaka av med salt o peppar.

Variation: annat som funkar bra att ta i 

är tex. vitkål, spenat, olika sorters sallad, 

groddar och äpple.

Tzatziki

Pröva tzatziki till grönsaksplättar!

1 gurka

2 dl matlagningsyoghurt eller 4 dl 

“vanlig” 3% yoghurt som får rinna av i 

kaffefilter 1-2 timmar

1 pressad vitlöksklyfta

1 msk olivolja

salt

svartpeppar

Torkad mynta eller annan örtkrydda.

Riv gurkan grovt och blanda med ½ tsk 

salt. Låt stå så vätskan dras ur 10-20 

minuter. Krama ur det mesta av vattnet 

och blanda gurkrivet med yoghurt, 

pressad vitlök, olja och en nypa smulad 

mynta. Smaka av med salt och nymald 

svartpeppar. 

Frukt- och grönt-plättar 
utan mjölk
4 port

Ersätt mjölken i pannkakssmeten med 

en färgstark ”smoothie” och grädda 

gröna, gula eller röda plättar i stället! 

2 ägg

4 dl spelt- eller vetemjöl

½ tsk salt

½ tsk bakpulver

½ dl rapsolja eller 50 g smält smör

en av följande mixer:

Röd: 1 rödbeta, 1 äpple, skal och saft av 

½ citron

Grön: 200g spenat eller andra gröna blad 

(tex. kirskål, grönkål)+ 1 äpple + 1 potatis

Orange: 2 morötter+ 1 äpple+ det oranga 

av skalet och juice från 1 apelsin

Lägg frukt/grönsaker i mixern och tillsätt 

2-3 dl vatten. Mixa till slät konsistens. 

Tillsätt mer vatten så du får 8 dl 

”smoothie” totalt. Tillsätt övriga 

ingredienser (bakpulvret utblandat med 

mjölet) och kör till slät smet. Smeten blir 

ganska tjock, och passar att grädda 

plättar eller små pannkakor av – och 

dubblar du fettmängden funkar den även 

utmärkt till våfflor. Servera som vanliga 

pannkakor med sylt och ev. grädde, eller 

varför inte en matigare variant med 

tzatziki till? Pröva också följande 

smarriga gräddcréme:

Gräddcréme med yoghurt 
till pannkakor eller tårta

Denna créme är härligt gräddig men 

samtidigt fräsch och passar mycket bra 

till de mer matiga grönsaksplättarna,  

speciellt om den görs med lingonsylt!

2 dl vispgrädde

1 dl smaksatt yoghurt, tex. björnbär

eller naturell yoghurt + 2-3 msk sylt

Vispa grädden tills den är ganska tjock. 

Blanda väl med yoghurten och smaksätt 

ev. med extra sylt tills du tycker det är 

lagom sött.

Thaigryta med broccoli
4 port

En burk kokosmjölk och lite röd curry-

pasta är egentligen allt som behövs för 

att ge en god ”thai-smak” till en maträtt.  

Råkar du dessutom ha limeblad och 

färsk ingefära hemma blir det ännu 

bättre! Vilka grönsaker du använder 

eller om du väljer kyckling, strimlat  

nötkött eller kikärtor är mindre viktigt.

1 lök (röd, gul eller purjo), skivad

1 morot i skivor

½ stånd broccoli, inkl skalade stammen

½ röd paprika, strimlad

4 dl kokta kikärtor eller 200-300 g 

strimlad kyckling eller nötkött av ”wok-

kvalitet” (som inte måste koka så länge)

1 tsk-1 msk röd currypasta

1 burk kokosmjölk eller grädde+vatten

½-1 tsk salt

(3-4 limeblad skurna i tunna strimlor 

och/eller 1 msk finhackad färsk ingefära)

Värm hälften av kokosmjölken i en gryta 

tillsammans med 1 tsk av currypastan. 

Använder du rått kött, låt detta puttra 

under omrörning i kokosmjölken tills 

nästan genomkokt. Tillsätt resten av 

kokosmjölken, lite vatten, salt samt 

grönsakerna och ev. ingefära och låt allt 

puttra 5-10 minuter. Tillsätt ev. limeblad 

mot slutet av kokningen och smaka av 

med salt och currypasta. Servera med 

jasminris eller quinoa och sesamgurka.

Sesamgurka

Äntligen är den svenska gurkan här!

1 slanggurka

½ tsk salt

1 tsk finhackad färsk ingefära

1 pressad vitlöksklyfta

1 -2 msk sweet chili sås

1 msk rapsolja

1 tsk sesamolja av rostade sesamfrön

1-2 msk oskalade sesamfrön, ev rostade

Skär gurkan i halvmåneformade skivor, 

ca 1 cm tjocka. Bland väl med övriga 

ingredienser. Servera till t.ex. thaigrytan.


