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Liten grönsakslåda
Jordärtskockor (Ängsö Gård, Tygelsjö) Persilja 

(Solmarka, Vassmolösa), Morot (Italien), Sallad 

(Danmark), Paprika (Italien), Zucchini (Italien)

Stor grönsakslåda
Jordärtskockor (Ängsö Gård, Tygelsjö), Persilja 

(Solmarka, Vassmolösa), Morot (Italien), Sallad 

(Danmark), Paprika (Italien), Zucchini (Italien), 

Tomat (Italien), Gurka (Tåkern Grönt, Väderstad)

StorStor grönsakslåda
Jordärtskockor (Ängsö Gård, Tygelsjö), Persilja 

(Solmarka, Vassmolösa), Morot (Italien), Sallad 

(Danmark), Paprika (Italien), Zucchini (Italien), 

Tomat (Italien), Gurka (Tåkern Grönt,Väderstad), 

Broccoli (Italien), Citron (Italien), 

Körsbärstomat (Spanien)

Singellåda
Persilja (Solmarka, Vassmolösa), Morot (Italien), 

Sallad (Danmark), Zucchini (Italien), Tomat 

(Italien), Päron (Anjou, Argentina), Äpple Royal 

Gala (Argentina), Banan (Dominikanska 

Republiken)

Liten fruktlåda
Päron (Anjou, Argentina), Apelsin (Italien), 

Banan (Dominikanska Republiken), Kiwi (Italien)

Stor fruktlådan
Äpple (Royal Gala, Argentina), Päron (Anjou, 

Argentina), Apelsin (Italien), Banan 

(Dominikanska Republiken), Kiwi (Italien)

Rotfruktslåda
Morot (Peter Nilsson, Nöbbelöv), Rödbetor 

(Agriborg, Tomelilla), Rödlök (Sören Nilsson, 

Öland), Jordärtskockor (Ängsö Gård, Tygelsjö),

Vitkål (Källby)

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

www.mossagarden.se
Mossagården  eko ab,  Mossagården,  240 14 Veberöd,  tel. 046-85544,  fax 046-855 85,  kontor: 046-859 70, info@mossagarden.se

Social festival

ParkLiv är en festival i Kristianstad som startade år 2006, som en 

protest mot hemlöshet och som en reaktion på att Kristianstad 

Kommuns enda härbärge detta år stängde utan att det fanns något 

nytt att hänvisa till. Jag försökte genom ParkLiv bevisa att om det 

var möjligt för mig att skapa en festival på en månad utan någon 

budget, så borde det vara möjligt för kommun att öppna ett 

härbärge om de har viljan att göra det. I slutet på samma månad 

öppnade jag ihop med ett antal volontärer ett härbärge som gjorde 

det möjligt för hemlösa att finna värme över vintern. 

Jag har sedan fortsatt med Parkliv varje år för att belysa någon ny 

social fråga som är akut. Förra året var det frågan "Varför flyr folk 

sina länder?" i syfte att försöka skapa förståelse för varför vi har 

invandrare samt att försöka få igång en anda där folk kan börja säga 

hej till nyanlända. Om ingen säger hej är det väldigt svårt att 

integreras.

Förra året var första året som jag knöt närmare kontakt med Ebba-

Maria och Mossagården, som sponsrade ParkLiv med grönsaker. 

Efter ParkLiv fortsatte samarbetet och jag kom till att vara med om 

att skapa Mossagårdsfestivalen, Sveriges första ekologiska festival. 

Jag hjälpte till att få fram professionella festivalarbetare, ungdomar 

för sommarjobb samt att hjälpa till med marknadsföringsarbetet. 

Tillsammans med volontärer från hela världen, en kärna av kul folk 

med mycket idéer samt en vision om att skapa en upplevelsefestival 

blev Mossagårdsfestivalen ett faktum som kom att bestå. 

ParkLiv-09 är tillbaka för fjärde året i rad och med ett nytt tema: 

Arbetslöshet. Detta för att försöka skapa en anda av att satsa på 

företag där vi befinner oss för att på så sätt få igång fler arbets-

tillfällen. Den ekonomiska krisen liknar i hopplöshetsfaktor snart 

90-talets. Att bara stå som offer känns inte som ett alternativ - vi 

bör tänka om… Vi är en del av problemet och av lösningen. Om vi 

tillsammans jobbar för att lösa problemet kommer vi att göra det 

också men vi måste bygga broar över tidigare konflikter. 

Kom gärna till Kristianstad 23:e maj i Tivoliparken, lyssna på 

musik, samt tänk på vilka produkter och tjänster du handlar av, är 

de från regionen? Från Sverige? Var med och skapa hopp!

Morgan Holmström, Individ I Fokus, www.iif.nu



 Receptreceptreceptreceptreceptrece
Provencalsk köttgryta
4-6 port

300 g grytbitar av nöt eller lamm

3 dl kokta stora vita bönor

1 stor gul lök, grovhackad

1 paprika i cm-kuber

3 vitlöksklyftor, skivade

1 zucchini, tärnad

2 morötter, skivade

1 pkt krossade tomater

½ pkt bacon el. skivor rökt sidfläsk

1 msk tomatpuré

2 tsk provencalsk örtblandning eller en

blandning av 1 tsk basilika, ½ tsk timjan

och ½ tsk rosmarin

Skär bacon eller sidfläsk i mindre bitar 

och låt det ”smälta” i en stekgryta så 

fettet kommer ut. Bryn grytbitarna 

tillsammans med baconet tills de har en 

stekyta runt om. Tillsätt 1 dl av de 

krossade tomaterna, ½ tsk salt + så 

mycket vatten att det nätt och jämnt 

täcker och puttra under lock minst 40 

minuter tills köttet är mört. Bryn lök och 

grönsaker några minuter lite olja och lägg 

i grytan tillsammans med resten av 

tomaterna samt tomatpurén när köttet är 

nästan färdigt. Låt puttra ytterligare 10 

minuter, lägg tillslut i bönorna och 

örtkryddor, låt allt bli varmt och smaka 

av med salt och färskmalen svartpeppar. 

Klipp över färsk persilja och servera med 

ris el couscous och sprödvärmd baguette.

Grönsallad med zucchini

½ zucchini

1 äpple

1 morot

½ tsk salt

1 msk sweet chili

1½ msk balsamvinäger

1 msk rapsolja

4 dl strimlad grönsallad

solrosfrön eller rostade jordnötter

Skiva zucchinin riktigt tunt, 1-2 mm, 

eftersom skalet kan vara lite tufft annars. 

Skär även det urkärnade äpplet och de 

skalade morötterna i tunna skivor.

Blanda väl med ingredienserna till

dressingen, och vänd till sist ner salladen.

Strö över solrosfrön eller jordnötterna.

Jordärtskockspytt med 
honung och salvia
4 port

Läckert tillbehör till tex. grillat kött eller 

fisk i stället för potatis!

400g jordärtskockor

4 dl blandade tärnade rotfrukter, tex  

morötter, palsternacka, kålrot (bara 

morot går också bra)

1 gul lök, grovhackad

2 msk smör eller kallpressad rapsolja

1 tsk honung

1 tsk balsamvinäger

½ tsk salt

3-4 blad färsk salvia, skuren i strimlor

Skala jordärtskockor och övriga 

rotfrukter och skär i ganska små 

tärningar, 1-2 cm i sida. Lägg i en vid 

kastrull tillsammans med lök, salt, 

smör/olja och 1 cm vatten i botten. Låt 

puttra på låg värme under lock tills 

skockorna är mjuka men ej faller sönder, 

5-10 minuter. Rör då och då! Tillsätt 

honung och vinäger och blanda väl. Vänd 

slutligen ned den strimlade salvian och 

smaka av med salt. Serveras varm. 

Snabb pastasås med lax
4 port

Laxen funkar som krydda i denna sås!

1 lök (röd, gul eller ½ purjo)

½ röd paprika i tärningar

1 liten zucchini i tärningar

1 portionsbit laxfilé, tärnad

olja till stekning

1 dl vitt vin el vatten+ lite pressad citron 

2 dl grädde

1 tärnad tomat 

Woka lök, paprika och zucchini med lite 

salt i god olja några minuter utan att de 

får färg. Tillsätt vin/vatten och grädde 

och puttra några minuter. Lägg i 

laxtärningarna och puttra ytterligare ett 

par minuter tills köttet nätt och jämnt 

stannat. Ta av från värmen och vänd ned 

den tärnade tomaten. Smaka av med salt 

och svartpeppar. Servera till pasta. 

Grillad zucchini med 
bönsalsa och cous cous-
sallad
4 port

Zucchini är smarrigt att grilla, men 

proteinvärdet är det värre med. Men 

servera en matig sallad och denna 

bönsalsa till så ordnar det sig!

ingredienser:

½-1 zucchini/person beroende på storlek

3 msk god olja, gärna oliv

½ tsk örtsalt

salsa:

4 dl färdigkokta kidneybönor 

1 vitlöksklyfta

½ tsk salt

½ pressad citron eller 1-2 msk 

äppelcidervinäger

2 msk kallpressad olja

2-3 dl krossade tomater

tabasco efter smak

sallad:

4 dl couscous, gärna fullkorn

½ paprika i tärningar

½ dl finhackad rödlök eller purjo

2 morötter, grovrivna

½ tsk salt

2 msk raps- eller olivolja

2 msk pressad citron eller vinäger

½ knippe hackad persilja, inkl. stjälken.

Skär zucchinin på längden i cm-tjocka 

skivor. Salta skivorna lätt på båda sidor. 

Häll ut oljan på ett fat och vänd skivorna 

i detta och låt ligga och marinera medan 

resten görs. Koka couscous enligt 

anvisningarna på paketet. Blanda 

grönsakerna till salladen med olja, 

vinäger och kryddor och vänd ned 

couscousen sedan den svalnat något. 

Mosa 2/3 av bönorna tillsammans med 

lite av tomaterna, med gaffel eller 

mixerstav. Blanda väl med övriga salsa-

ingredienser och smaka av med salt och 

tabasco. Låt zucchinin rinna av innan 

skivorna läggs på grillen. Grilla några 

minuter på varje sida så de blir 

gyllenbruna i alla fall fläckvis.


