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Liten grönsakslåda
Morot (Sund Mat, Bjärred), Citron (Italien), 

Cherrytomat (Italien), Blomkål (Italien), 

Kålrabbi (Italien), Sallad (Italien)

Stor grönsakslåda
Rödbetor (Rönneberga Rödbetor), Gul lök (Tony 

Håkansson, Tygelsjö), Morot (Sund Mat, Bjärred), 

Citron (Italien), Tomat (Italien), Blomkål 

(Italien), Kålrabbi (Italien), Sallad (Italien)

StorStor grönsakslåda
Rödbetor (Rönneberga Rödbetor), Gul lök (Tony 

Håkansson, Tygelsjö), Morot (Sund Mat, Bjärred), 

Citron (Italien), Tomat (Italien), Blomkål 

(Italien), Kålrabbi (Italien), Sallad (Italien), 

Avokado (Spanien), Zucchini (Italien), Röd 

paprika (Italien), Broccoli (Italien)

Singellåda
Rödbetor (Rönneberga Rödbetor), Morot (Sund 

Mat, Bjärred), Cherrytomat (Italien), Kålrabbi 

(Italien), Gurka (Spanien), Äpple (Rubinola, 

Dammstorp), Grapefrukt (Italien), Apelsin 

(Italien) 

Liten fruktlåda
Äpple (Rubinola, Dammstorp), Apelsin (Italien), 

Banan (Dominikanska Rep), Mandarin (Italien)

Stor fruktlåda
Äpple (Rubinola, Dammstorp), Grapefrukt 

(Italien), Banan (Dominikanska Republiken), 

Mandarin (Italien), Apelsin (Italien)

Rotfruktslåda
Morot (Mossagården), Kålrot (Arne Persson, 

Tomelilla), Rotpersilja (Arne Persson), Gul lök 

(Tony H, Tygelsjö), Palsternacka (Mossagården) 

Potatissort denna vecka:
Ovatio

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

Vad göra med det vintergröna? 

Jag hade en gång en lärare som hävdade att livet är för kort för en 

dålig måltid. Som studenter på den sedvanliga pasta/tomatsås-dieten 

var vi lätt förundrade över denne konstnär, spanjor och livsnjutare, 

vars kärlek till mat och vin även lätt kunde avläsas av hans midjemått. 

Idag måste jag erkänna att jag börjar närma mig hans filosofi – god 

och varierad mat ger verkligen livet en mycket trevlig dimension. Men 

medan min lärare nog lade åtskilligt av sin inkomst på dyra 

restauranger tycker jag att den största tillfredställelsen är när man av 

säsongens råvaror, med vad som finns hemma för tillfället, lyckas 

komponera en riktigt god måltid som inte tar alltför mycket tid att 

laga och som dessutom är billig och nyttig. 

Knepet är att försöka använda de olika råvarorna så att deras 

respektive smaker och egenskaper kommer bäst till sin rätt, men även 

att med hjälp av olika tillagningsmetoder och kryddstilar variera 

samma råvaror så att man även med ett begränsat urval grönsaker kan 

äta omäxlande mat. Vill man äta efter säsong är det ju vintertid främst 

lök, rotfrukter och kålväxter  som gäller. Alla rotfrukter är goda såväl 

rårivna, smörkokta som ugnsbakade, och kan i denna form blandas 

sinsemellan i vilka kombinationer och proportioner man vill. 

Undantag från det rårivna är jordärtskocka vars smak inte riktigt 

kommer fram om den inte tillagas. Gul lök, morötter och selleri tillhör 

de riktiga all-round- grönsakerna som passar till nästan vad som helst 

och som gärna kan ingå i snart sagt varje anrättning, från 

husmanskost till thai-gryta och medelhavskök. 

Den söta och aromatiska palsternackan kommer liksom jordärt-

skockor och svartrot bäst till sin rätt med milda smaksättningar, gärna 

kombinerade med potatis i mos eller gratäng. Kålväxter är lite tuffare i 

smaken och tål mer kryddning. De är alla goda råa i sallad, där de 

helst ska få marinera en stund i dressingen, men passar också mycket 

bra till asiatiska smaker som curry, soja, ingefära samt med sötsura 

smaksättningar – perfekta i en wok med andra ord. Broccoli, 

brysselkål, grönkål och savojkål har ett nyanserat smakspektra och är 

liksom jordärtskockor, svartrot och sparris även mycket goda som 

huvudingrediens i en mild soppa eller pastasås med salt och smör eller 

grädde som huvudsaklig smaksättare. 

Rödbetor är dominanta både färg- och smakmässigt och tar man 

rödbetor i soppan blir det en rödbetssoppa. De kommer bäst till sin 

rätt när de får lov att dominera, men ”späd” gärna rödbetsrätten med 

upp till 2/3 av de mer neutrala knölarna inkl potatis samt vitkål. Till 

den söta smaken passar det att bryta av med något salt och syrligt, tex. 

chévre eller fetaost.

Ann-Sofi Eriksson, matkompositör på Mossagården



 Receptreceptreceptreceptreceptrece
Blomkålssoppa med curry 
och röda linser
4 port

½-1 blomkålshuvud inkl blasten

1 gul lök, grovhackad 

2 medelstora morötter, skivade

2 dl röda linser

2 msk olja

1 l vatten 

1 tsk salt

½-1 msk indisk curry

1 pressad vitlöksklyfta

1 klick smör

Dela blomkålshuvudet i små buketter och 

skär blasten i ½cm-skivor. Mjuka lök och 

morot i olja några minuter. Tillsätt 

curryn mot slutet av stekningen så den 

får bryna lite. Tillsätt linser, salt och 

vatten  och koka ca 10 minuter tills 

linserna är mjuka. Lägg i blomkålen och 

smör och låt koka ytterligare några 

minuter – linserna får gärna koka 

sönder. Pressa i en vitlöksklyfta och 

smaka av med salt och curry. Servera 

gärna med en klick yoghurt och hackad 

persilja.

Tagliatelle med 
citronsmör och 
cherrytomater
4 port

Fräsch variant på Pasta al burro (pasta 

med smör). Less is more, sägs det ju.

400 g kokt tagliatelle, helst med ägg 

12-16 cherrytomater, halverade 

100 g rumsvarmt smör

skal och saft från 1 citron 

½ tsk salt

lite färskmalen svartpeppar

Riv det gula från citronen fint och pressa 

den. Blanda citronskalet, salt och peppar 

med smöret och arbeta sedan in citron-

saften. Blanda den väl avrunna pastan 

med hälften av smöret och tomaterna. 

Klicka resten av smöret på tallrikarna vid 

servering. En stor sallad är gott till!

Variation: För extralyxig pasta – toppa 

med lite skalade räkor eller kallrökt lax. 

Tips: Citronsmöret är även fantastiskt 

tillbehör till stekt/grillad fisk eller 

lättkokta grönsaker, tex sparris.

Morotssalsa som passar 
till allt! 
Ca 6 dl

2 medelstora morötter

2 medelstora äpplen

½ tsk fint havssalt eller örtsalt

1 vitlöksklyfta 

3 msk kallpressad ofiltrerad rapsolja

3 msk vatten 

Skala morötterna och kärna ur äpplena 

och dela i mindre bitar. Kör allt till en 

slät salsa i matberedare eller mixer 

(förmodligen behövs lite mer vätska om 

du använder mixer). Håller några dagar i 

kylskåpet och kan även frysas. Använd 

som smörgåspålägg i stället för smör, 

som salladsdressing, sås till stekt/grillad 

mat eller pröva att äta stället för yoghurt 

med speltflakes eller musli till frukost!

Enkel kofta med blomkål

Lammköttbullar heter kofta eller köfte i  

många länder. Enligt en artikel-

författare på Wikipedia är de turkiska 

köftebullarna t.o.m. ursprunget till våra 

svenska köttbullar! Detta recept är dock 

mer inspirerat av den indiska koftan.

Sås: ½ blomkålshuvud, i små buketter

1 gul lök, grovhackad

1 medelstor morot, grovriven

1 burk krossade tomater

1 tsk curry

2 tsk spiskummin, malda

3 dl matlagningsyoghurt

½ tsk salt

2 msk olja 

färs:400 g lammfärs

1medelstora gul lök, finhackad

1 medelstor morot, finriven

1 ägg

1 pressad vitlöksklyfta

1 msk garam masala eller 1 tsk 

spiskummin, 1 tsk koriander och 1 tsk 

kryddnejlika

1 krm finmalen svartpeppar, ½ tsk salt 

Blanda alla ingredienser till färsen noga 

till en jämn smet. Bryn löken med 

kryddorna till såsen i en ganska stor 

tjockbottnad gryta. Tillsätt ½ dl vatten, 

tomater, morot och salt och låt puttra 

under lock 5-10 minuter. Rör ned >>>

>>> matlagningsyoghurten och fortsätt 

puttra på låg värme några minuter. 

Forma ganska stora köttbullar och lägg 

ned dem i såsen en och en. Låt bullarna 

koka i såsen ca 10 minuter – späd ev med 

lite mer vatten om den verkar för tjock. 

Rör slutligen ned blomkålen, koka 

ytterligare några minuter och smaka av 

med salt och peppar. Servera med ris 

eller quinoa.

Citronmarinerad kålrabbi 
på salladsbädd
4 port som förrätt eller tillbehör

1 kålrabbi

1 medelstor morot 

1 vitlöksklyfta

2 msk kallpressad rapsolja

skal och saft från ½ citron 

½ tsk salt

5 dl strimlad grönsallad

Skala kålrabbin och moroten och skär i 

tunna stavar. Blanda med salt, vitlök, 

citron och olja. Låt stå 10-15 minuter så 

det mjuknar lite. Lägg upp på sallads-

bädd, toppa m. solrosfrön el. pinjenötter.

Solrossemlor
4 st

Hemgjorda semlor är ju så otroligt 

mycket godare än köpta! Även om man, 

som jag brukar göra, fuskar och köper 

färdiga släta vetebullar.

4 släta vetebullar

2 dl vispgrädde

1 dl solros- eller pumpafrön

½ dl socker

2 msk mjölk, florsocker

Mixa solrosfröna med socker med 

mixerstav tills de blir finmalda. Skär av 

locken på bullarna, det ska vara ca ¼ av 

hela bullen. Gröp ur inkråmet med en 

gaffel, lämna ca 1 cm som ”vägg och 

golv”. Vispa grädden, inte alltför hårt. 

Blanda inkråmet med mjölk, solroshack 

och en klick av den vispade grädden. 

Fördela massan i bullarna, på med 

grädde, lock och pudra över florsocker. 

Variation: Ersätt solroshacket med 1 dl 

grovriven mandelmassa för ”vanliga” 

semlor. 


