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Liten grönsakslåda
Morot (Elisabeth Hansson, Klippan), Sallad 

(Italien), Gurka (Italien), Zucchini (Italien), 

Tomat (Italien), Paprika (Italien)

Stor grönsakslåda
Gul lök (Tony Håkansson, Tygelsjö), Broccoli 

(Italien), Morot (Elisabeth Hansson, Klippan), 

Sallad (Italien), Gurka (Italien), Zucchini 

(Italien), Tomat (Italien), Paprika (Italien)

StorStor grönsakslåda
Citron (Italien), Vitlök (Italien), Avokado 

(Mexiko), Champinjon (Holland), Vitkål 

(Elisabeth Hansson, Klippan), Broccoli (Italien), 

Morot (Elisabeth Hansson, Klippan), Sallad 

(Italien), Gurka (Italien), Zucchini (Italien), 

Tomat (Italien), Paprika (Italien)

Singellåda
Morot (Elisabeth Hansson, Klippan), Sallad 

(Italien), Gurka (Italien), Gul lök (Tony 

Håkansson, Tygelsjö), Tomat (Italien), Äpple 

Santana (Dammstorp, Malmö), Päron Williams 

(Argentina), Banan (Dominikanska Republiken) 

Liten fruktlåda
Äpple Santana (Dammstorp, Malmö), Päron 

Williams (Argentina), Banan (Dom. Republiken)

Stor fruktlåda
Äpple Santana (Dammstorp, Malmö), Päron 

Williams (Argentina), Banan (Dominikanska 

Republiken), Kiwi (Italien)

Rotfruktslåda
Rödbeta (Rönneberga Rödbetor), Kålrabbi/ 

Selleri (Italien/Solmarka, Kalmar), Palsternacka 

(Mossagården), Jordärtskocka (Tony Håkansson, 

Tygelsjö), Fänkål (Italien)      

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

I Monsantos sköna nya värld

Kanske såg du dokumentären om företaget Monsanto för några 

månader sedan? Det här amerikanska biotechföretag började som ett 

kemibolag och har genom åren inte skytt några medel för att tjäna 

pengar. På deras tveksamma meritlista finns ogräsmedlet Roundup 

och sötningsämnet Aspartam, men även dödliga gifter som PCB och 

Agent Orange. 

Idag förknippas Monsanto främst med genmodifierade produkter. 

GMO:ns för- och nackdelar har ofta diskuterats och dess förespråkare 

pekar ofta på möjligheten att på genetisk väg göra en gröda resistent 

mot angrepp - genom att tillföra växtens DNA en viss egenskap. Och i 

teorin låter det ju bra. Tänk om ett enkelt tekniskt ingrepp kunde 

stoppa alla misskördar och hjälpa världens fattigaste bönder att kunna 

försörja sina familjer… Men det som låter för bra för att vara sant, är 

ju som bekant det också.

Det finns en massa frågetecken runt GMO-maten. Dess förespråkare 

har velat jämställa den med ”vanlig” korsning av växtarter. Men hur 

påverkar en artificiellt frammanipulerad art oss och andra organismer 

i det långa loppet? Vad innebär det för den biologiska mångfalden? 

Vad händer om de genmodifierade grödorna släpps lösa i kretsloppet 

och kanske – på grund av sin resistens – börjar slå ut de ursprungliga 

arterna? Monsantofilmen visade på skrämmande exempel, där just 

detta börjat ske. Mexikanska bönder har fått uppleva hur deras 

traditionella majsarter börjat mutera på grund av den oavsiktliga 

spridningen av genmodifierad majs. 

Vi vet fortfarande inte hur GMO-maten påverkar vår kropp, men 

studier visar att den kan leda till obalans i cellerna, vilket som bekant 

är ett första stadie till cancer. Än så länge är tyvärr märkningen 

mycket bristfällig. Vill man vara säker på att undvika GMO, är det 

ekologiskt som gäller. Här finns ett strikt förbud, men även en 

grundlig certifieringsprocess som kan garantera grödornas ursprung.

Det finns en enkel anledning till att KRAV-märkningen förbjuder 

förekomsten av genmodifierad mat: Försiktighetsprincipen. Det är 

omöjligt att förutse de långsiktiga effekterna av genmanipulerad mat. 

På så vis är det ekologiska valet ganska enkelt. Så omanipulerad mat 

som möjligt. Så nära ursprunget som möjligt.
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 Receptreceptreceptreceptreceptrece
Palt som hemma hos 
mamma
12-14 stycken

Tyskarna gör knödel, italienarna ravioli 

och kineserna dumplings. Denna vecka 

skrivs receptbladet från mitt föräldrahem 

i Dorotea i Lappland, och den norr-

ländska varianten av fyllda degknyten –

heter palt. Palten är en riktig nationalrätt 

som får sin karaktär av rå potatis och 

kornmjöl och mammas recept är så klart 

godast! Smarriga nykokta med lingonsylt 

och smält smör, men att tärna överblivna 

paltar och steka upp dem är nästan ännu 

godare!

1.5 kg rå skalad potatis

3-4 kokta potatisar

7 dl kornmjöl

2 dl vetemjöl

2 dl vetekli

2 tsk salt

400 g rimmat fläsk 

Till kokning: 3-4 liter vatten + 1 msk salt

Koka vetekli i lite vatten några minuter 

och häll av vätskan. Riv eller mal den råa 

potatisen och mosa den kokta. Arbeta 

ihop alla ingredienser utom fläsket till en 

jämn deg. Skär fläsket till tärningar. 

Koka upp vatten och salt i en stor gryta. 

Forma paltarna med vattensköljda 

händer genom att platta ut en knapp dl 

deg i taget i handflatan, lägga i lite tärnat 

fläsk och sedan trycka ihop degen till en 

boll så fläsket hamnar i mitten. Är degen 

svår att hantera, ta i mer mjöl! Lägg i 

paltarna i det kokande vattnet en i taget. 

Låt koka på ganska låg värme 45 

minuter. Ta upp dem med hålslev och 

servera med lingonsylt. 

Variation: Byt ut fläsket mot ett 

välkryddat ”fräs” av lök, morot och 

kikärtor eller svamp! 

Morotsbiffar med zucchini
4 port

En kund efterlyste mer ”barnvänliga” 

recept. Inte helt enkelt eftersom smaken 

även hos barn ju är precis så delad som 

baken. I form av biffar äter i alla fall en 

liten kille jag känner nästan vilka >>> 

>> grönsaker som helst – annars är det  

bara stora bitar av gurka som går ned. 

2 st små zucchini, grovrivna

2 medelstora morötter, grovrivna

2-3 kokta potatisar, mosade

1 dl havregryn

2 ägg

1 tsk salt 

½ dl vetemjöl

salt och peppar efter behag

rapsolja till stekning

Blanda de rivna grönsakerna med salt 

och havregryn och låt det stå och ”safta 

till sig ” lite. Blanda med ägg, vetemjöl, 

salt och peppar, samt smaksätt med 

pressad vitlök och örtkryddor om du vill. 

Ta i lite mjölk eller vatten om smeten är 

för torr. Forma biffar och stek i rapsolja 

på medelstark värme. Servera med 

potatismos och grönsallad.

Zucchinisallad med 
batavia och soltorkade 
tomater

Zucchinin innehåller mindre vatten än 

gurka och blir god att marinera i sallad.

2 st zucchini skurna i halvmånar el stavar

1-2 grovt rivna el. tunt skivade morötter 

1 pressad vitlöksklyfta

½ dl fint strimlade soltorkade tomater 

5-8 dl strimlad röd bataviasallad 

2-3 msk raps- eller olivolja

½ tsk salt

1 msk pressad citron eller vinäger

Är de soltorkade tomaterna av den torra 

typen, blötlägg dem först 5-10 minuter i 

lite (så det nätt och jämnt täcker) 

kokande vatten. Lite av vätskan kan du 

sedan använda i dressingen i stället för 

vinäger. Blanda alla ingredienser utom 

batavian i en skål. Låt marinera 10 

minuter. Blanda ned den strimlade 

batavian strax innan serveringen. Strö 

gärna över lite pinjenötter eller 

solrosfrön. 

Tips: Om du har marinerade soltorkade 

tomater kan du använda lite av oljan från 

dessa till dressingen.

Pastasås med zucchini och 
röda linser
4 port

En mycket god variation på ”vegetarisk 

köttfärssås”

2 zucchini, skivade och delade i ”kvartar” 

½ röd eller gul paprika

2-3 dl grovrivna morötter

1 medelstor gul lök, grovhackad

2 dl röda linser

1 tsk salt, 4-5 dl vatten

1 pkt krossade tomater 

lite färskmalen svartpeppar

1 tsk torkad basilika

1 vitlöks klyfta

Fräs lök, zucchini och paprika med i god 

olja tillsammans med salt på medelvärme 

några minuter tills de börjar få färg. 

Tillsätt linser och vatten och låt puttra 

under lock på svag värme tills linserna är 

nästan klara, ca 10 minuter. Rör ned 

morötter, basilika och tomat och låt allt 

puttra ytterligare några minuter. Pressa i 

en vitlöks klyfta och smaka av med salt 

och peppar. Servera till valfri pasta med 

sallad! 

Variation: pröva att runda av såsen med 

en skvätt rött eller vitt vin eller en klick 

créme fraiche.

Rättelse om bergamotten 

I förra veckans text om bergamotten 

hade det smugit sig med ett litet fel: 

Bergamotten kallas inte alls bergamott-

päron, som en uppmärksam kund hört av 

sig och påpekat, utan bergamottpäronet 

är precis som namnet säger just ett päron 

– en mycket gammal sort, som odlats i 

många länder. 

Sedan förra veckan har jag också fått lite 

fler tips om hur citrusbergamotten kan 

användas. Pröva tex. att använda lite skal 

och saft som smaksättning i en asiatisk 

wok, eller i en efterrätt som fruktsallad 

eller äppelpaj. En medarbetare på 

Mossagården fick också en mycket 

delikat äppelmos när hon av misstag 

smaksatte den med bergamott i stället för 

citron! 

Hälsar Ann-Sofi Eriksson


