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Liten grönsakslåda
Sallad (Danmark), Morot  (Italien), Avokado 

(Italien), Purjolök (Danmark), Röd paprika 

(Italien)

Stor grönsakslåda
Rabarber (Sund Mat, Bjärred ), Citron (Italien), 

Sallad (Tor Magnusson, Staffanstorp), Morot 

(Italien), Avokado (Italien), Purjolök 

(Danmark), Röd paprika (Italien)

StorStor grönsakslåda
Sparris (Vidablick, Hörby), Jordärtskockor 

(Ängsö Gård, Tygelsjö), Vitlök (Italien), Rabarber 

(Sund Mat, Bjärred ), Citron (Italien), Sallad (Tor 

Magnusson, Staffanstorp), Morot  (Italien), 

Avokado (Italien), Purjolök (Danmark), Röd 

paprika (Italien)

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

Avokado (Italien), Purjolök (Danmark), 

Aprikoser (Italien), Apelsin (Italien), Päron 

(Argentina)

Liten fruktlåda
Aprikoser (Italien), Apelsin (Italien), Banan 

(Dominikanska Republiken), Kiwi (Italien), Päron 

(Argentina)

Stor fruktlådan
Aprikoser (Italien), Apelsin (Italien), Banan 

(Dominikanska Republiken), Kiwi (Italien), Päron 

(Argentina), Äpple Royal Gala (Argentina)

Rotfruktslåda
Rödbetor (Agriborg, Tomelilla), Gul lök (Ängsö 

Gård, Tygelsjö), Jordärtskockor (Ängsö Gård, 

Tygelsjö), Morot (Italien)

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

Nytt liv med nya möjligheter 

Året var 1997 då jag ställde mig på torget i Lund och sålde mina 

ägodelar. Vid dagens slut tog jag och min gitarr tåget till familjens 

sommarstuga i Småland, till den bygd där mina föräldrar växte upp. 

Jag flyttade in i en stuga på 10 kvm och började odla på den 

igenvuxna åkern utanför. Jag hade tidigare livnärt mig som 

trubadur och gatumusikant med trumma på rygg och gitarr och 

munspel, men det var först när jag flyttade till stugan och levde 

utan tv, radio, telefon, mobil, dator, bil och cykel som jag kom till ro 

och började skriva egen musik i stearinljusets sken. I stillheten 

väcktes inspirationen och under mitt första eremitår i skogen skrev 

jag närmare 200 låtar! 

1998 började jag och min pappa restaurera ett förfallet hus i 

grannbyn Mundekulla. Intresset för vårt projekt växte, tidningarna 

skrev, vi arrangerade mässor om byggnadsvård, musikfestivaler, 

hälsomässor och den lilla byn Mundekulla med fyra gårdar besöktes 

av människor från när och fjärran. Idag, 10 år senare har vi byggt 

upp en anläggning på närmare 1500 kvm där vi erbjuder både 

konferenser, kurser, retreater, festivaler med ett par tusen besökare 

per år. Vi har varit noga med att välja klimatvänliga lösningar varpå 

vi isolerat rummen med olika ekologiska material såsom ”Ulla” 

(isolerat med ull), ”Lina” (Lin), Hampus (Hampa) osv. Vi har 

återanvänt mängder av material såsom taktegel, byggnadsvirke, 

tvättställ och toaletter. Efter stormen ’Gudrun’ blåste stora delar av 

vår skog ner, vilken vi sågade upp på en byasåg som numera utgör 

konstruktionen i vårt senaste bygge och vi har även återanvänt 

byggnadsbodar som vi fraktat på lastbil från Ideon i Lund. 

För några veckor sedan tilldelades min pappa ”Byggstenen” av 

Svenska Byggnadsingenjörers Riksförbund för byggnationen i 

Mundekulla med miljövänlig profil vilket kändes hedrande efter 

många års arbete. Vi arrangerar härnäst ett Ledarskapsforum, 

Midsommarfirande, min fru erbjuder en kvinnofestival och 

sommaren avslutas med vår årliga Musikfestival som bl.a. 

utnämndes till ”Sveriges Miljövänligaste festival 2008”. Jag ser 

även fram emot vår internationella konferens kring hållbar livsstil i 

mitten av juli samt att jag ska spela låtar från min skiva ”En röst 

från skogen” på Mossagårdsfestivalen, hoppas vi ses där!

Peter Elmberg, Mundekulla

www.mundekulla.se 

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



 Receptreceptreceptreceptreceptrece
Prova på de härliga recepten från vår matkompositör, Ann-Sofi Eriksson!

Falsk hummersoppa – 
raw syle
4 port

Falsk hummersoppa kallas ibland en 

mixad morotssoppa smaksatt med 

grädde och konjak. Denna variant är 

vegan och nästan helt ”raw” - men 

förbluffande krämig och läcker och kan 

lätt serveras som lyxig förrätt!  

Smaksätter du med konjak ska kanske 

inte barn äta några stora mängder 

eftersom alkoholen inte kokas bort..

½ kg morötter, skalade

1 äpple

1-2 dl kokta kikärtor eller vita bönor

1-2 cm ingefära, skalad och tunt skivad

1 vitlöksklyfta

1 pressad citron + hälften av det gula från 

skalet (skala med en potatisskalare)

1 tsk salt

4 dl vatten

3 msk kallpressad ofiltrerad rapsolja

(om du är på lyx-humör: 1-3 msk konjak)

några kvistar persilja, finhackad

vitpeppar eller tabasco

Kärna ur äpplet och dela det samt 

morötterna i mindre bitar. Lägg allt utom 

persiljan i mixer och kör till slät och 

krämig konsistens. Smaka av med salt 

och tabasco eller vitpeppar och konjak 

om du vill ha det. Häll upp i en fin skål 

och strö över persiljan. Servera kall, 

gärna tillsammans med vitt vin och 

vitlökskrutonger. Utan konjaken går den 

fint att dricka som matig lunch-smoothie 

också!

Variation: Byt ut morötterna mot 1 

skalad rödbeta och en liten klyfta vitkål 

för en spännande soppa som ser ut som 

jordgubbsmilkshake men smakar något 

helt annat! Eller pröva att ta hälften gula 

morötter och hälften broccoli (blir 

snyggare färg tillsammans med broccolin 

än de orange! 

Sparris med 
citronvinegrette
4 port som förrätt/tillbehör eller 2 

personer för att frossa

Ni lyckliga som fått sparris i lådan 

denna vecka – prova att njuta dem med 

citronvinegrette!

1 bunt färsk sparris

finrivet skal och saft från ½ citron

½ dl kallpressad raps- eller olivolja

½tsk salt

lite nymalen svartpeppar

Ansa sparrisen och koka dem i en vid 

kastrull med 1 msk smör eller olja, en 

nypa salt samt ca 1 cm vatten i botten på 

kastrullen ca 5 minuter. Vill du göra det 

riktigt fint, skär av topparna (översta 7-8 

centimetrarna) och lägg i dem endast 

sista 2 minuterna. Låt rinna av väl, lägg 

upp på serveringsfat och ringla över 

citronvinegretten. Servera ljumma eller 

kalla, gärna på salladsbädd. 

Avocadosallad med räkor
4 port

En enda tärnad avocado ger salladen en 

krämig och god smak! 

2 skalade morötter, tunt skivade

1 väl mogen avocado

1 tärnad röd paprika

några cm fint strimlad purjo 

5 dl strimlad grönsallad

några dl skalade räkor

½ msk äppelcidervinäger eller pressad 

citron 

2 msk kallpressad rapsolja

½ tsk salt

Skär avocadon i cm-stora tärningar.

Blanda alla ingredienser utom 

grönsalladen väl. Vänd ned grönsalladen 

strax innan serveringen. Servera som 

förrätt/tillbehör eller huvudrätt. 

tillsammans med massa vitlöksbröd!

Purjolökspaj
4 port

Så enkelt – så gott!

1 medelstor purjolök

½ tsk salt

3 ägg 

4 dl mjölk

Gör valfri pajdeg – gärna den med morot 

från receptbladet vecka 11-09. Tryck ut 

pajdegen i en form och förgrädda i 200 

grader 10 minuter. Skölj purjolöken noga 

och skär i ½ -cm-skivor. Obs att även det 

gröna ska användas! Mjuka i olja med lite 

salt några minuter. Bred ut i det 

förgräddade pajskalet. Vispa ihop 

äggstanningen och häll över – gärna 

smaksatt med lite riven ost. Grädda i 200 

grader ca 25 minuter tills ägget stannat.

Variera: Lägg lite varmrökt lax, tärnad 

grillad kyckling eller tärnad fetaost på 

purjolöken. 

Förenkla: Hoppa över pajdegen! Smörj 

en ugnsfast form ordentligt och grädda 

en god ugnsomelett i stället! 

Pastasås med purjolök och 
bacon
4-6 port

1 pkt bacon (obs att scan äntligen har 

ekologiskt bacon!)

½ purjolök, väl sköljd och strimlad

1 paprika, tärnad

1 pkt krossade tomater

Strimla baconet och fräs några minuter 

tillsammans med purjo och paprika. 

Tillsätt tomaterna och låt koka ihop 

något. Smaka av med salt, svartpeppar 

och gärna färsk basilika.


