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Liten grönsakslåda
Jordärtskocka ( Tony Håkansson, Tygelsjö), 

Ruccola (Italien), Fänkål (Italien), Vårlök 

(Italien), Böngroddar (Munkagrodden), 

Bergamoth (Italien)

Stor grönsakslåda
Sallad (Italien), Broccoli (Italien), Bergamoth 

(Italien), Jordärtskocka ( Tony Håkansson, 

Tygelsjö), Ruccola (Italien), Fänkål (Italien), 

Vårlök (Italien), Böngroddar (Munkagrodden)

StorStor grönsakslåda
Morot (Mariannes),  Rödlök (Holland), 

Avokado (Mexiko), Vitlök (Italien), Sallad 

(Italien), Broccoli (Italien), Jordärtskocka 

(Tony Håkansson, Tygelsjö), Ruccola (Italien), 

Fänkål (Italien), Vårlök (Italien), Böngroddar 

(Munkagrodden), Bergamoth (Italien)

Singellåda
Ruccola (Italien), Fänkål (Italien), Vårlök 

(Italien), Bergamoth (Italien), Äpple Santana 

(Dammstorp, Malmö), Apelsin (Italien), Kiwi 

(Italien), Vitlök (Italien)

Liten fruktlåda
Äpple Santana (Dammstorp, Malmö), Apelsin 

(Italien), Banan (Dominikanska Republiken), Kiwi 

(Italien)

Stor fruktlåda
Äpple Santana (Dammstorp, Malmö), Apelsin 

(Italien), Banan (Dominikanska Republiken), Kiwi 

(Italien), Grapefrukt (Italien)

Rotfruktslåda
Rödbeta (Rönneberga Rödbetor), Kålrabbi 

(Italien), Selleri (Solmarka, Vassmolösa), Gul lök 

(Tony Håkansson, Tygelsjö), Morot (Mariannes) 

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

Blåklockan lever med årstiderna 

Anna Paulsson jobbar på förskolan Blåklockan i Helsingborg, som 

även är ett av Mossagårdens utlämningsställen. Här finns 4 

barngrupper och sammanlagt 36 barn. Förskolan bygger på 

Waldorfpedagogiken, som strävar efter att varje barn ska utveckla sin 

"särart och individualitet i ett socialt sammanhang", med mycket 

utomhuslek och få och enkla leksaker. Anna förklarar vad det innebär:

- Vi brukar säga att vi värnar om barndomen. Därför är inga datorer 

tillåtna i undervisningen. Vi försöker jobba konstnärligt istället, 

barnen får sjunga, måla och modellera. Vi använder oss av muntligt 

berättade sagor och ser till att prata mycket med barnen. Möten 

mellan barn och vuxna är väldigt viktigt, liksom att barnen möter 

varandra och blir kreativa genom den fria leken. 

På Blåklockan äter man mat som är lagad på plats, med ekologiska 

råvaror. Här lever barnen starkt med i årstidernas skiftningar. 

-Vi försöker se varje årstids "färg" - även när det gäller maten, berättar 

Anna. Därför passar Mossagårdens utbud väl in här, eftersom man 

kan tillaga rotfrukter på hösten och t ex sallader under 

sommarhalvåret. Blåklockan serverar endast lakto-vegetarisk kost, 

alltså inget kött eller fisk, och barngrupperna är delaktiga i 

matlagningen. 

Waldorfpedagogiken har nära kopplingar till antroposofin, där bland 

annat biodynamisk odling ingår – föregångaren till dagens KRAV. För 

Blåklockan är det viktigt att barnen får bra mat. Målsättningen är att 

köpa in ekologisk mat i den mån det går, vilket idag innebär hela 90-

95%. Med sina stora volymer ekogrönt och dyra frakter blev det 

billigare att beställa från Mossagården och få leveranser varje fredag. 

På Blåklockans egna utlämningsställe hämtar flera andra familjer 

också sina lådor, speciellt förskolebarnens föräldrar. Det har visat sig 

vara väldigt praktiskt att hämta lådorna samtidigt som barnen!

- Anledningen till att vi ville starta ett utlämningsställe var dels för vår 

egen skull, eftersom det är viktigt för oss att ha kravmärkt mat. Sen 

ville vi gärna tillgodose föräldrarna till barnen på Waldorfförskolan. Vi 

vill inspirera till nyttig och bra kost. Därför anordnar vi ibland 

matlagningskvällar, där vi exempelvis lagar surkål. Föräldrarna 

hjälper till med att hyvla och stampa vitkålen. Det blir prisvärd svensk 

husmanskost, avslutar Anna.

Anna Wagner, Mossagården
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 Receptreceptreceptreceptreceptrece
Bjud på en kärleksdryck i 
helgen! 

Denna vecka hittar ni en citrusfrukt i 

lådan som ni garanterat smakat många 

gånger men förmodligen aldrig sett. 

Bergamotten, även kallad bergamott-

päron, är en korsning mellan storcitron 

och pomerans och används framför allt 

för framställning av eterisk olja. Oljan i 

sin tur används främst inom parfym-

tillverkning, men mest känd är den nog 

för att ge den karaktäristiska smaken till 

Earl Grey-te. Dessutom används den till 

smaksättning av bl.a. Generalsnus! I 

asiatisk matlagning använder man ibland 

bladen från bergamott-trädet, ungefär på 

samma sätt som lime-blad. Inom magin 

anses bergamotten ha förmåga att 

framkalla kärlek, medan själva 

fruktköttet har en frisk och syrlig smak. 

Pröva tex. att använda lite rivet skal och 

pressad saft för annorlunda smaksättning 

av salladen, lägg några tunna skivor i 

bordsvattnet, eller varför inte ge en 

spännande touch till en gin och tonic? 

Vem vet, kanske fungerar det som 

kärleksdryck om du bjuder din älskade 

på den!

Fänkålssallad med ruccola 
och böngroddar

Inte alla gillar fänkålens lakris-smak, 

men jag tycker den är fantastiskt god i  

sallad!

½-1 fänkålsstånd

1 äpple i fina bitar

1-2 grovrivna morötter 

1-2 fint skivade vårlökar

2 dl böngroddar

½ tråg ruccolasallad

2-3 msk raps- eller olivolja

skal och saft av ½ citron – eller 

bergamott om du gillar den lite mer 

exotiska smaken

½ tsk salt

Skär fänkål i tunna skivor. Blanda äpple, 

lök, morot och fänkål med dressingen i 

en skål. Vänd ner groddar och grönsallad 

strax innan serveringen och garnera 

gärna med grovhackade nötter.

Pasta med fänkåls- och 
jordärtskocksfräs
4 port

400 g valfri pasta, gärna fullkorn

½ stånd fänkål, strimlad

2-3 dl skalad strimlad jordärtskocka

1 rödlök eller 2-3 vårlökar, tunt skivade

2 dl färdigkokta kikärtor eller vita bönor

god olja till stekningen

½ tsk salt

½ dl vitt vin

1 dl grädde

1 klick smör 

lite färskmalen svartpeppar

1 vitlöksklyfta

Koka pastan enligt anvisningarna på 

paketet. Fräs lök och grönsaker 

tillsammans med kikärtor/bönor och salt 

på medelvärme ca 5 minuter tills de 

börjar få lite färg. Häll i vinet och låt koka 

ihop ytterligare en minut. Tillsätt grädde 

och ev. en smörklick och låt allt puttra en 

minut till. Pressa i en vitlöksklyfta och 

smaka av med salt och peppar. Servera 

med sallad!

Baconwok till raggmunk 
eller bruna bönor

När baljväxter ingår i svensk husmans-

kost är det oftast som huvudingrediens 

tillsammans med kött, tex. bruna bönor 

och ärtsoppa. Att detta är hårdsmält är 

inte svårt att förstå. Snällare mot 

magen blir det om en del av 

bönorna/ärtorna byts mot grönsaker. 

Kött behövs ju eg. inte eftersom bönorna 

innehåller massor av protein, men vill  

du ha smaken, pröva denna wok.

1 paket bacon el en bit tärnat salt sidfläsk

1 medelstor morot, i ”wok-stavar”

1 gul eller röd lök, skivad

1 palsternacka el ½ stånd strimlad fänkål

några dl strimlad vitkål

olja till stekning 

Börja med att steka bacon/fläsk en stund 

så en del av fettet kommer ut. Tillsätt de 

strimlade grönsakerna och woka under 

omrörning några minuter. Tillsätt ½ dl 

vatten och låt efterkoka några minuter 

till. Smaka av med salt och peppar.

Tomatsoppa med fänkål
4 port

Fänkålens smak blir mildare i sällskap 

med tomater.

½-1 fänkålsstånd, strimlat

1 medelstor gul lök, grovhackad 

2 medelstora morötter, grovrivna

1 burk krossade tomater och 1 burk 

passerade tomater

2 msk olja

2-3 dl vatten 

1 tsk salt 

1 tsk torkad basilika

färskmalen svartpeppar

Bryn lök och fänkål i olja några minuter 

tills de börjar få färg. Lägg i morötterna 

och låt dem bryna med tills de är varma. 

Tillsätt salt och vatten och koka ihop 

tomater, basilika, och koka på låg värme 

under lock 5-10 minuter. Mixa om du vill 

till slät konsistens. Smaka av med 

basilika, salt och peppar och servera med 

créme fraiche och brödkrutonger. 

Variation: Tärna ett paket sej eller 
alaska pollock och låt koka med de 
sista minuterna och vips har du en 
god fisksoppa istället! Eller uteslut 
ena tomat-burken och hälften av 
vattnet och servera som pastasås.

Raggmunk med 
jordärtskocka
4 port

2 dl vetemjöl

1 tsk salt

5 dl mjölk

2 ägg

4 stora vinterpotatisar

4-8 jordärtskocksknölar

olja eller smör till stekning 

Börja med att vispa ihop pannkaks-

smeten. Skala potatis och skockor och riv 

dem fint. Blanda ned dem i smeten 

allteftersom så de inte mörknar. Stek 

smeten som pannkakor eller plättar tills 

svagt bruna på båda sidor och servera 

tex. med med baconwoken nedan eller 

curryfrästa kikärtor och sallad samt ev. 

lingonsylt.


