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Liten grönsakslåda
Morot (Mariannes morötter), Sallad (Italien), 

Palsternacka (Mossagården), Selleri (Solmarka 

Gård, Vassmolösa), Tomat (Spanien), Citron 

(Italien)

Stor grönsakslåda
Selleri (Solmarka Gård, Vassmolösa), Rödbetor 

(Rönneberga Rödbetor), Morot (Mariannes morot), 

Sallad (Italien), Palsternacka (Mossagården), 

Gul lök (Ängsö gård, Tygelsjö), Tomat (Spanien), 

Citron (Italien)

StorStor grönsakslåda
Purjolök (Göran Andersson, Viken), Avokado 

(Mexiko), Selleri (Solmarka Gård, Vassmolösa), 

Rödbetor (Rönneberga Rödbetor), Gul lök (Tony 

Håkansson, Tygelsjö), Blomkål/Vitkål 

(Italien/Solmarka), Morot (Mariannes morötter), 

Sallad (Italien), Zucchini (Italien), Aubergine 

(Italien), Tomat (Spanien), Citron (Italien)

Singellåda
Morot (Mariannes morötter), Palsternacka 

(Mossagården), Selleri (Solmarka Gård), Gul lök 

(Ängsö gård, Tygelsjö), Tomat (Spanien), Citron 

(Italien), Äpple Ingrid Marie (Krister Persson, 

Kivik), Banan (Dom. Republiken), Päron (Italien)

Liten fruktlåda
Äpple Ingrid Marie (Krister Persson, Kivik), 

Banan (Dom. Republiken), Päron (Italien)

Stor fruktlåda
Äpple Ingrid Marie (Krister Persson, Kivik), 

Banan (Dominikanska Republiken), Päron 

(Italien), Apelsin (Italien)

Rotfruktslåda
Polkabeta (Arne Persson, Tomelilla), Morot 

(Mossagården), Palsternacka (Mossagården), Gul 

lök (Tony Håkansson, Tygelsjö), Jordärtskocka 

(Tony Håkansson, Tygelsjö)  

Vi vill önska er alla en god 
fortsättning på det nya året!

Det som är bra för miljön är bra för dig!

Nytt år – nya föresatser? Nyåret medför ofta en känsla av förväntning 

och vilja till utvärdering och förändring. Själv drabbas jag nog alltid av 

tanken att i år ska jag bli en ny och bättre människa, fixa allt det där 

som inte riktigt lyckats hittills – få ordning på mitt liv helt enkelt. Men 

om man nöjer sig med att ”bara” fokusera på vad man kan göra för vår 

miljö finns det ett fantastiskt samband som inte kan upprepas ofta 

nog: Det som är bra för miljön är bra för dig! Nu menar jag inte i ett 

”Dalai-Lama- perspektiv” utan strikt egoistiskt: bra miljöval innebär 

nästan alltid både ekonomiska och hälsomässiga vinster. Köra mindre 

bil t.ex. - tja, det kan vara jobbigt, men nog finns där pengar att tjäna – 

för att inte tala om all gratismotion man får av att gå eller cykla!

Eller den kanske viktigaste frågan av alla: minskad konsumtion. På 

kort sikt känns det kanske trist att inte köpa den där prylen man vill 

ha – men de flesta av oss har ju redan fler saker och kläder än vi har 

plats för. Bara att hålla ordning på dem kräver en himla massa tid och 

kraft, så de flesta gånger man avstår från att köpa något innebär det ju 

faktiskt att vi besparar oss själva besväret att hitta en plats för det – 

förutom att vi har pengarna kvar till något vi kanske behöver bättre 

förstås. Om man när man köper något handlar second hand är det 

oftast otroligt mycket billigare än att köpa nytt, det är väl inte dumt? 

Att ”växla ner” som fler och fler väljer att göra är också en win-win 

situation för miljön och dig: jobba mindre ger mindre pengar att 

konsumera för, men mer tid att leva på – och kanske ork att kunna 

leva som man egentligen vill, orka göra de miljörätta valen i butiken, 

leta runt i second hand-affärer eller att laga riktig mat. 

Tänk så bra, så här efter helgerna, när de flesta av oss behöver tänka 

lite extra på att hålla ner både utgifterna och kalori-intagen att de 

bästa matmiljötipsen både är billiga och nyttiga: att äta mindre kött 

och mer linser och bönor, att äta efter säsong – just nu rotfrukter och 

vitkål i mängd - att se till att ta tillvara resterna och äta upp det du har 

hemma och att skippa skräpmaten. Allt detta innebär massor av 

pengar att tjäna – och att du kommer må bättre på köpet kan jag 

nästan garantera. När man sedan lägger lite av de intjänade pengarna 

på ekologisk mat, då blir inte bara miljön glad, utan även kroppen – 

och inte minst dina smaklökar!

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

Dal med morötter
4 port

Billigt, nyttigt, enkelt, snabbt och 

jättegott – en av mina absoluta 

favoriträtter!

1 gul lök, grovhackad

2 morötter i tärningar

1 msk curry 

1 msk olja

2 dl röda eller gröna linser

5-8 dl vatten 

½-1 tsk salt

ev. en msk smör

Fräs lök, morot och curry i oljan en 

minut på medelvärme. Tillsätt sköljda 

linser, salt och 5 dl kokande vatten. 

Puttra på låg värme under lock tills 

linserna är mjuka (röda 10 min, gröna 

20-30 min) Späd med mer vatten vid 

behov – linserna sväller mycket! Smaka 

av med salt och gärna en klick smör. 

Servera med ris och sallad.

Soppa med julskinka
4 port

Det sista av julskinkan brukar bli torrt  

och trist – men gott i en soppa. 

2 gula lökar, grovhackad

3 morötter, skalade o tärnade

1 dl tärnad selleri

några dl strimlad vitkål

några dl tärnad julskinka 

1 msk rapsolja

1 liter vatten eller buljong – använd 

gärna några dl skinkspad

½-1 tsk salt (uteslut om du använder 

skinkspad!)

1 dl grädde

1 msk senap

1 tsk mejram eller basilika

Bryn lök och selleri några minuter i oljan 

utan att de får färg. Tillsätt övriga 

grönsaker och woka dem någon minut, 

tillsätt så vatten/buljong och ev. Salt och 

låt allt koka 5 minuter. Tillsätt grädde, 

senap och örtkryddor och puttra 

ytterligare några minuter. Smaka av med 

salt och nymalen svartpeppar. 

Thaigryta med sill
4 port

I thailändsk mat är fisksås en viktig  

smaksättare, men spad och några 

finskurna filéer från tex. ansjovis eller  

matjesill ger liknande effekt – ett bra 

sätt att använda det sista i burken!

1 gul lök, skivad 

2 morötter i skivor eller stavar

1/4 selleri i strimlor

4 dl kokta kikärtor

1 msk rapsolja

några msk spad från ansjovis, matjé- 

eller inlagd sill, samt några finhackade 

sillbitar (smaka av så det blir lagom!)

1 tsk-1 msk röd currypasta

1 msk finhackad färsk ingefära

1 burk kokosmjölk eller några dl grädde + 

lite vatten

½-1 tsk salt

Bryn lök och rotfrukter några minuter i 

oljan utan att de får färg. Tillsätt övriga 

ingredienser och låt allt puttra några 

minuter. Smaka av med salt och gärna 

lite citronskal och -saft.

Variation: Givetvis går det bra att 

använda fish-sauce om det inte blev 

någon sill över från julbordet – eller lite 

spad från ättiksgurka om du vill ha en 

helt vegetarisk rätt (lite salt, socker och 

citron eller vinäger funkar också).  

Lätt waldorfsallad
4 port som tillbehör

Waldorfsallad lagas eg. med vispgrädde 

och majonnäs – men matlagnings-

yoghurt funkar fint det med!

2 dl grovriven selleri (obs – väl tvättad 

och skalad!)

2 äpplen i tärningar

½ tsk salt

2 dl matlagningsyoghurt

en näve valnötter

Blanda alla ingredienser utom 

valnötterna väl. Strö över nötterna på 

toppen vid serveringen, gärna som 

tillbehör till kallskuret eller annan salt 

mat. 

Böngryta med saffran
4 port

Jag hade köpt hem saffran för att baka 

lussebullar – istället blev det denna 

böngryta till nyårsafton. Jag tycker att  

auberginen blir godast om den 

behandlas ung. som svamp – alltså att  

man låter det mesta av vätskan koka ur 

den innan övrig vätska tillsätts.

1 gul lök, grovhackad

1 morot, skivad

1/4 selleri i tärningar

1 aubergin

2 små zucchini i stavar eller tärningar

4 dl kokta stora vita bönor (butterbeans)

1 msk rapsolja

1 dl vatten+ 1 msk vinäger

1 burk krossade tomater 

½-1 tsk salt

1 pkt saffran

½-1 dl rött vin

1 msk torkad basilika eller provencalsk 

örtblandning

1 pressad vitlöksklyfta

färskmalen svartpeppar

Skär auberginen i cm-tjocka skivor och 

lägg ihop dem igen med lite salt emellan. 

Låt stå minst 10 minuter – saltet drar ur 

vätska o bitterämnen – medan övriga 

grönsaker görs i ordning. Skär tillsist 

auberginskivorna i mindre bitar, och 

bryn dem tillsammans med löken några 

minuter. Tillsätt zucchinin och morot och 

fortsätt bryna under omrörning 

ytterligare några minuter, därefter puttra 

på låg värme tills det mesta av vätskan är 

borta. Tillsätt nu övriga ingredienser 

utom vitlök och låt allt koka ihop på låg 

värme under lock 5-10 minuter. Pressa 

slutligen i en vitlöksklyfta och smaka av 

med salt och nymald peppar. Servera 

med tex. Cous cous eller ugnsbakade 

rotfrukter.


