
 

          

Mjölksyrat från Tistelvind!

Nyttigheternas Rolls Roys. Det finns 11 olika 
inläggningar att välja på, allt från den klassiska 
surkålen till en fin bönsalsa. Ni hittar dem under fliken 
mjölksyrade produkter.

Prova att byta ut det oförtjänt kära vita fikabrödet mot 
en äkta energimacka. Gör så här: Hacka mjölksyrad 
rödkål och blanda med keso. Klicka över blandningen 
på en skiva grovt surdegsbröd och pudra över lite 
örtsalt. Lyssna sedan riktigt noga till vad kroppen 
säger till dig. Ett experiment som är värt att prova tror 
jag, för med en sådan här macka i magen får du många 
nya ”vänner”, som snällt jobbar på för ditt välmående.

Med tanke på de hyllmeter som skrivits om 
mjölsyrebakteriernas välgörande effekter så känns det 
nästan lite oförskämt att inte bjuda in dem till kalas. 
Det är bara att öppna dörren till förnyelsens behag! 
Det gör ju heller inget att hela produktionen
hos Tistelvinds är KRAV-godkänd och att alla 
produkterna är gluten- och laktosfria. Tistelvind har 
också en receptsamling som man kan beställa eller 
läsa på deras hemsida. 

Palsternacka (Pastinaca sativa) är en grönsak av 
kategorin rotfrukter. Den har formen av en förvuxen 
morot, men är vit till färgen. Smaken är mild men 
karaktäristisk. Den är en vanlig grönsak i buljongkok 
och grönsakssoppor, lämplig för gratinering och kan 
kokas för att rivas till mos blandad med riven ost och 
en aning mjölk. Den blommar under sommarens 
senare del.

"Den som äter palsternackor, han går inte av för 
hackor" är stroferna ur "Grönsaksätarvisan" från Klas 
Klättermus.

Christer Ohlsson, Mossagården

Liten grönsakslåda
Palsternacka (Mossagården)
Salladskål (Vidablick, Hörby) 
Palmkål (Solmarka gård, Vassmolösa) 
Gul lök (Marcellos farm, Nöbbelöv)   
Körsbärstomat (Italien)  
Aubergine / Broccoli (Italien)    
Stor grönsakslåda 
Palsternacka (Mossagården)
Salladskål (Vidablick, Hörby) 
Palmkål (Solmarka gård, Vassmolösa) 
Gul lök (Marcellos farm, Nöbbelöv)   
Körsbärstomat (Italien)  
Aubergine / Broccoli (Italien)   
Zucchini (Italien)
Paprika (Italien)  
StorStor grönsakslåda

Palsternacka (Mossagården)
Salladskål (Vidablick, Hörby) 
Palmkål (Solmarka gård, Vassmolösa) 
Gul lök (Marcellos farm, Nöbbelöv)   
Körsbärstomat (Italien)  
Aubergine / Broccoli (Italien)   
Zucchini (Italien)
Paprika (Italien)  
Purjolök (Fritz Thelin, Viken) 
Spenat (Italien)  
Tomat (Italien)

Singellåda
Palsternacka (Mossagården)
Palmkål (Solmarka gård, Vassmolösa) 
Gul lök (Marcellos farm, Nöbbelöv)   
Körsbärstomat (Italien)  
Äpple Ingrid-Marie (Linas & Binas, Kivik)
Banan (Domenikanska Republiken) 
Apelsin (Italien)

Liten fruktlåda
Äpple Ingrid-Marie (Linas & Binas, Kivik)
Äpple Aroma (Högdala gård, Gislöv)
Päron Conferance (Italien)
Clementin (Italien) 
Apelsin (Italien) 

Stor fruktlåda
Äpple Ingrid-Marie (Linas & Binas, Kivik)
Äpple Aroma (Högdala gård, Gislöv)
Päron Conferance (Italien)
Banan (Domenikanska Republiken) 
Clementin (Italien) 
Apelsin (Italien) 

Rotfruktslåda
Morot (Mossagården)
Palsternacka (Mossagården)
Rotselleri (Solmarka gård, Vassmolösa)
Kålrot (Solmarka gård, Vassmolösa)

V45

http://sv.wikipedia.org/wiki/Klas_Kl?ttermus
http://sv.wikipedia.org/wiki/Klas_Kl?ttermus
http://sv.wikipedia.org/wiki/Mj?lk
http://sv.wikipedia.org/wiki/Ost
http://sv.wikipedia.org/wiki/Mos
http://sv.wikipedia.org/wiki/Gratinera
http://sv.wikipedia.org/wiki/Gr?nsakssoppa
http://sv.wikipedia.org/wiki/Buljong
http://sv.wikipedia.org/wiki/Morot
http://sv.wikipedia.org/wiki/Rotfrukt
http://sv.wikipedia.org/wiki/Gr?nsak


Salladskåldolme med
kryddig köttfärs
4 port

10 blad av salladskål
¾ dl okokt ris
1 ½ tsk salt
500 g blandfärs
2 krm svartpeppar
2 msk osötad senap
1 msk potatismjöl
1 ägg
2,5 dl mjölk
1 röd paprika
1 dl finhackad persilja
potatis

Koka upp rikligt med 
lättsaltat vatten 1 tsk salt till 
en liter vatten. Skär loss 
bladen och koka dem mjuka. 
Låt rinna av och skär bort det 
grövsta av bladnerven. Koka 
riset. Blanda färsen med 1.5 
tsk salt och svartpepparn. 
Tillsätt senap, potatismjöl och 
lätt uppvispat ägg. Späd med 
mjölk till en lös färs. Blanda
ner ris, persiljan och paprikan 
skuren i små tärningar. Sätt 
ugnen på 200° C. Smörj en 
avlång bakform ca 1½ liter. 
Lägg ett lager kålblad i botten, 
upp mot kanterna och även 
lite över kanterna. Lägg i 
färsen och vik över bladen så 
att de täcker ytan. Täck med 
aluminiumfolie. Stek i nedre 
delen av ugnen cirka 1 timme 
och 20 min. tills genomstekt. 
Slå av vätskan och stjälp upp 
dolmen på plåten. Grädda 10 
min. utan folie. Skär i tjocka 
skivor. Servera med kokt 
potatis.

Palmkål med tomat
4 port

1 stor gul lök
2 vitlöksklyftor
ca 6 palmkålblad
2 tomater
3 ägg
3 dl mjölk
1 ½ dl riven ost

Fräs lök och vitlök i olja. 
Hacka palmkålen och lägg i 
den med löken. Fräs 5 
minuter under lock. Lägg 
över i ugnsform. Skiva 
tomaterna och lägg överst. 
Salta och peppra. Rör ihop 
ägg, mjölk och ost, häll i 
blandningen i formen och 
ställ in i 225 grader i ca 25
minuter.

Färsbiffar med
palsternacka & 
fetaost
4 port

350 g nötfärs
1 vitlöksklyfta
3 palsternackor
1 dl hackad persilja
1 ägg
1 tsk salt
1 krm svartpeppar
2 ½ dl gräddmjölk
2 tsk smör
1 tsk soja
50 g fetaost tärnad

Skala och finhacka vitlöken. 
Skala och grovriv 
palsternackan. Blanda färsen
med vitlök, palsternacka, 
persilja, ägg, salt, peppar och 
1 dl gräddmjölk till en jämn
färs. Forma 8 jämna biffar. 

Stek dem i smör i en stekpanna 
3-4 minuter på varje sida. Häll 
resten av gräddmjölken i 
pannan. Krydda med soja och 
låt skyn koka ihop någon 
minut. Smula över osten. 
Servera biffarna med lättstekta
grönsaker och kokta kikärter.

Grönsaksgratäng
2 port

1 aubergine
3 tomater
1 gul lök
½ tsk salt
3 krm malen svartpeppar
2-3 dl riven ost, gärna 
parmesan
3 krm timjan
3 krm rosmarin
3 krm oregano
1 vitlöksklyfta
1 msk olivolja

Värm ugnen till 225°. Skiva 
auberginen och tomaterna. 
Skala och skiva löken. Varva i 
smord ugnsform. Salta och
peppra. Blanda ost och kryddor 
och pressad vitlök. Strö 
blandningen överst och stänk 
över oljan. Gratinera i mitten
av ugnen 15-20 minuter eller 
tills grönsakerna är mjuka.

receptreceptreceptreceptreceptreceptrec
Prova de härliga recepten med ingredienser från lådorna.


