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Hei 
Vi i prosjektgruppa ønsket oss økologisk møtemat, men det var 
ikke alltid lett å få tak i. Det gjorde at vi tok initiativ til å lage 
dette hefte med økologiske supper. 
 
 

Suppe er godt, næringsrikt og billig.  
 
 
For å få de kommunale virksomhetene til å velge økologisk mat 
inn i sin hverdag, må vi motivere til å lage mat fra bunnen av. 
Den økologiske maten må heller ikke sprenger budsjettene. Det 
er derfor vi i prosjektgruppa bestemte oss for å utgi vårt eget 
lille suppehefte.  
 
Suppene vi har valgt ut er enkle, raske og billige å lage, slik at 
de kan bli et reelt alternativ til påsmurt kveldsmat på 
sykehjemmet, en god lunsj i barnehagen eller ”dagens” i 
personalkantina. 
 
Økologiske matvaner bør bygge på årstidens råvare, vi har 
derfor valgt å lage et hefte med 12 oppskrifter. En til hver 
måned.  
 
 
Lykke til med koking av økologiske supper! 
 
 
 
Hilsen fra oss i prosjektgruppa  
”Økoløft i Drammensregionen” 
Per Rønneberg-Hauge, Randi Larsen, Marit Fjelltun og  
Anita Larsen Panman 
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Om økoløft i Drammensregionen s.  20 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Foto og utarbeidelse ved Anita Larsen Panman, mars 2009 
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Vi har tatt utgangspunkt i råvarer som er tilgjenglig på det 
norske økologiske markedet i dag. Et marked som heldigvis er i 
sterk utvikling. Til våre suppeoppskrifter savner vi særlig 
økologisk fløte. For å kompensere for fløtemangelen har vi 
brukt smør og melk i noen av oppskriften, istedenfor olje og 
fløte.  
 
 
Dette bør du ha som basis i den ”økologiske hylla”  
før du setter i gang:  

·  Buljong 
·  Smør 
·  Olje 
·  Salt  
·  Pepper 

 
 
Alle suppeoppskriftene er beregnet på ti personer. 
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Purre og potetsuppe 
 
10 personer 
 
100 g smør 
2 løk, hakket 
5 purrer, i skiver. Litt av det grønne hakkes fint og brukes til 
garnityr 
500 g poteter, i skiver  
2 l grønnsakbuljong 
Salt 
Pepper 
 
Garnityr 
Rømme 
Fin hakket purre 
 
Smelt smøret, tilsett løk, purre og poteter. Surr grønnsakene 
over svak varme i ca 3 minutter. Grønnsakene skal ikke få 
farge, bare bli myke. Tilsett buljong og kok opp, la suppen 
småkoke i 15 minutter. 
 
Ta kokekaret av platen. Bruk stavmikser for å mose 
grønnsakene. 
 
Varm opp suppen igjen og smak til med salt og pepper. 
 
Øs opp suppe i serveringskåler, legg på ei skje med rømme og 
dryss over litt fin hakket purre.
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Gulrot og ingefærsuppe 
 
10 personer 
 
1 kg gulrøtter, grovt revet 
5 løk, hakket 
1 ss reven ingefær 
100 g smør 
1,6 l hønsebuljong 
5 dl melk 
Salt etter behov 
 
Garnityr 
Rømme 
1 ss reven ingefær 
 
 
Smelt smøret, surr løk, gulrøtter og ingefær forsiktig til det er 
mørt. Grønnsakene moses med en stavmikser til en glatt 
suppe. Tilsett hønsebuljong og kok opp. Tilsett melk og kok opp 
igjen. Smak til med salt.  
 
Øs opp suppe i serveringskåler, legg på ei skje med rømme og 
dryss over litt reven ingefær.
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Løksuppe 
 
10 personer 
 
10 løk i tynne skiver 
6 ss olje 
2,5 l vann eller svak grønnsakbuljong 
Salt 
Pepper 
1 ts timian 
 
Garnityr 
6 dl revet ost 
 
 
Varm oljen, surr løken over svak varme, under omrøring i ca 15 
minutter. Den skal ikke få farge, bare bli myk. Tilsett vann, salt 
og eventuelt buljong og kok opp. Krydre med pepper, salt og 
timian. La suppen småkoke under lokk i 25 minutter.  
 
Øs opp suppa i serveringsskåler og la osten smelte på toppen 
av suppa før servering. Hvis ønskelig kan suppa gratineres 
med osten før servering. 
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Sellerirotsuppe 
 
10 personer 
 
50 g smør 
2 løk, hakket 
4 purre, hakket 
1,5 kg sellerirot i treninger  
2 poteter, i terninger 
2 gulrøtter, hakkes fint 
2,5 l vann 
¼ ts tørket merian 
2 laurbærblader 
Muskat 
Salt  
Pepper 
 
Garnityr 
Selleriblader til pynt  
 
Smelt smør, surr løk og purre til de er så vidt myke. Ha i 
sellerirot, potet, gulrot, vann, merian, laurbærblad og salt. Kok 
opp og la det små koke i 25 minutter. Fjern laurbærbladene. 
 
Avkjøl suppe litt, sil eventuelt av kokevæske og mos 
grønnsakene med en stavmikser til en glatt og jevn masse. Hell 
alt over i kjelen igjen, rør godt til alt er blandet. Smak til med 
salt, pepper og muskat. 
 
Øs opp i serveringsskåler, pynt med et selleriblad. 
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Neslesuppe 
 
10 personer 
 
4 l små nesle eller toppskudd av nesle  
2,5 l grønnsakbuljong  
100 g smør 
1dl hvetemel 
2 dl melk 
 
Garnityr 
Gressløk  
Kokte egg 
 
 
Skyll neslen godt, ta vekk eventuelt grove stilker. Kok neslen i 
vann i ca 10 minutter. Sil av neslekraften og sett til side. Avkjøl 
neslen og klem kraften ut av den. Hakk neslen fint.  
 
Bland romtemperert smør og mel til en kule. Kok opp 
neslekraften og ha i buljongterninger: Bland i smør- og 
melkulen, rør om og la suppa koke i 3-5 minutter. Tilsett hakket 
nesle og melken.  
 
Øs opp suppa i serveringskåler og legg et halvt kokt egg med 
litt finhakket gressløk på toppen. 
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Spinatsuppe 
 
10 personer 
 
2 ss olje  
2 løk, hakket 
2 purre, hakket 
2 poteter i terninger 
2,5 dl vann 
½ ts tørket merian 
½ ts tørket timian 
 

2 laurbærblader 
2,5 l vann 
Salt   
Pepper 
1 kg spinat 
Muskat 
 

 
Varm oljen, surr løk og purre til de er så vidt myke. Ha i poteter, 
vann, merian, timian laurbærblad og salt. Kok opp og la det 
små koke i 25 minutter. Fjern laurbærbladene. 
 
Tilsett spinaten og la den trekke i 3-4 minutter under hyppig 
omrøring. Avkjøl suppe litt, sil eventuelt av kokevæske og mos 
grønnsakene med en stavmikser. Kjør de til en glatt og jevn 
masse. Ha alt over i kjelen igjen rør godt til alt er blandet, smak 
til med salt, pepper og riklig med muskat. 
 
Øst opp i serveringsskåler. 
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Squashsuppe 
 
10 personer 
 
2,5 kg squash grov hakket uten kjernene (hvis squashen er stor 
bør den skrelles) ta av en del som skjæres i ”halvmåner” 
5 nyløk 
100g smør 
2 l svak grønnsakbuljong 
1 ts salt 
½ ts timian 
2,5 dl melk 
Litt pepper 
 
Garnityr 
2,5 dl hakket persille 
 
 
Smelt smøret, surr løken over svak varme. Tilsett squashen, 
grønnsaksbuljongen, salt og timian. La suppen småkoke i 20 
minutter, under lokk. Rør godt slik at grønnsakene blir litt most. 
Bland i ”halvmåneskivene” og gi et oppkok på et par minutter. 
Bland inn melken og smak til med salat og pepper.  
 
Øs opp suppa og dryss over rikelig med persille. 
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Blomkålsuppe 
 
10 personer 
 
2 store blomkål 
2 l grønnsakbuljong 
100g smør 
4 ss hvetemel 
5 dl melk  
Salt  
Pepper 
 
 
Skjær av blader og grove stilker på blomkålen, kok dette godt i 
grønnsaksbuljongen i 15 minutter. Resten av blomkålen deles i 
små buketter. Ta blader og stilker opp av buljongen.  
 
Smelt smøret og tilsett mel. Spe med blomkålvannet, litt om 
gangen. Rør godt og tilsett blomkålbukettene, la det små koke i 
3 minutter. Tilsett melk og smak til med salt og pepper. Gi 
suppa et oppkok før servering. 
 
Blomkålen kan erstattes med brokkoli. 
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Tomatsuppe 
 
10 personer 
 
2 løk, hakkes 
2 gulrøtter i terninger 
2 poter i terninger 
1,5 kg tomater hakkes eller 3 bokser hakkede hermetiske 
tomater 
3 ss olje 
4- 5 fedd hvitløk, presses 
2,5 l grønnsakbuljong 
3 ss tomatpurre 
1,5 ss sukker 
Salt 
Pepper 
3 ts tørket eller frisk basilikum 
 
Garnityr  
Frisk basilikum 
 
 
Varm oljen i kjelen, surr løken til den er gyllen. Rør inn 
gulrøtter, poteter, tomater og hvitløk. Tilsett 
grønnsaksbuljongen, tomatpurre, sukker og litt salt og pepper. 
La blandingen småkoke i 20 minutter. Tilsett basilikum. 
 
Øs opp suppen i suppeskåler og legg på et par friske 
basilikumblader. 
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Grønnsaksuppe 
 
10 personer 
 
Bruk totalt ca 3 l grønnsaker 
Løk  
Gulrøtter  
Poter  
Purre  
Pastinakk 
Kålrot 
Bønner 
Sukkererter 
Blomkål  
Brokkoli 
 
2 l grønnsakbuljong 
 
 
Skjær opp grønnsaken i terninger eller strimler og kok dem i 
grønnsakbuljong. Det er lett å variere grønnsaksuppa, etter hva 
som er tilgjenglig av grønnsaker. Eksperimenter og kom frem til 
din egen ”favoritt blanding”. Prøv også med litt pasta som 
variasjon. 
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Gresskarsuppe 
 
10 personer 
 
2 kg renset gresskar i terninger 
600 g løk, hakkes 
1 kg gulrøtter i terninger 
1 kg poteter i terninger 
2 l grønnsakbuljong 
Chili etter smak 
½ l melk 
Salt  
Pepper 
 
 
Kok alle grønnsakene i grønnsaksbuljongen til de er møre.  
 
Avkjøl suppe litt, sil eventuelt av kokevæsken og mos 
grønnsakene med en stavmikser. Ha alt over i kjelen igjen rør 
godt til alt er blandet. Ha i melk og smak til med salt og pepper. 
 
Server gjerne suppen i det uthulte gresskaret. 
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Rødbetsuppe ”Julesuppe” 
 
10 personer 
 
3 løk, hakkes 
3 store hvitløkfedd, presses 
2 ss smør 
2 gulrøtter i tynne skiver 
500 g hodekål i fine strimler 
5 poteter i strimler 
10 rå rødbeter i strimler 
3-4 ss vineddik eller presset sitron 
Salt  
Pepper 
 
Garnityr 
Rømme 
 
 
Varm opp smøret og surr løk og hvitløk. Hel på kraft eller 
oksebuljong og ha i gulrøtter, hodekål, poteter og rødbeter. Kok 
under lokk til alle grønnsakene er møre.  
 
Smak suppen først til med eddik eller sitron og så med salt og 
pepper. 
 
Øs opp suppen i suppeskåler og legg på ei skje med rømme. 
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Focaccia 
 
1 stort brød 
 
30 g gjær 
2 ss honning 
6 dl lunket vann 
1 kg siktet spelt 
1 ss salt 
1 dl olivenolje 
1 ss havsalt 
1 ss tørket eller fersk rosmarin 
100 g sorte oliven uten stein 
 
 
Rør ut gjær og honning i lunket vann. Tilstett mel og salt og 
arbeid deigen godt sammen. La deigen heve under plast på et 
lunt sted i ca en time. 
 
Ha deigen i en smurt liten langpanne. Hell over oljen, dryss på 
havsalt, rosmarin og oliven. 
 
La brødet etterheve i ca 30 minutter. 
Stekes ved 200 C i 15-20 minutter. 
Avkjøles på rist. 
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Speltbrød 
 
2 store brød 
 
25 g gjær 
1 dl appelsinsaft 
9 dl lunket vann 
3 ts salt 
1 kg siktet spelt 
500 g sammalt spelt 
2 dl havregryn 
1 dl sesamfrø 
 
 
Rør ut gjæren i lunket vann, tilsett appelsinsaft. Ha i resten av 
ingrediensene og elt deigen godt sammen gjerne i en 
kjøkkenmaskin. La deigen heve under plast på et lunt sted i ca 
to timer. 
 
Del deigen i to og form til brød, legg brødene i smurte former 
strø med litt sesamfrø på toppen.  
 
Dekk til, og la brødene etterheve i ca 30 minutter. 
Stekes ved 200 C i 50-60 minutter. 
Avkjøles på rist. 
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Økoløft i kommuner  er et samarbeid mellom Landbruks- og 
matdepartementet og Kommunal- og regionaldepartementet. 
Dette er et tiltak for å nå regjeringens målsetting om at 15 % av 
matproduksjonen og matforbruket skal være økologisk i 2015. 
Det er 52 kommuner som deltar i dette toårig fellesprosjektet.  
 
I Økoløft er sammenhengen mellom lokal produksjon og 
forbruk, og samarbeid i verdikjeden sentrale elementer. 
Kommunene kan spille en viktig rolle i å etterspørre mer 
økologisk mat. Meningen med Økoløft er å inspirere kommuner 
til å vise vei, satse nytt og trekke med seg andre.   
 
I Drammensregionen samarbeider Hurum, Røyken, Lier, 
Drammen, Nedre Eiker, Sande og Svelvik kommune, 
Fylkesmennene i Buskerud og Vestfold og Buskerud 
fylkeskommunen om Økoløft. Samarbeidet er ledet av Rådet for 
Drammensregionen. 
 

”Økologiske” nettsider 
www.fylkesmannen.no 
www.sfl.dep.no 
www.kjokkenokologi.no 
www.bioforsk.no 
www.agropub.no 
www.debio.no 
www.okologibuskerud.no 
www.drammensregionen.no 
 
 
Ønsker du informasjon om Økoløft i Drammensregionen kan du kontakte: 
Prosjektleder Anita Larsen Panman 
E-post: anita.panman@drammensregionen.no 
Telefon: 32 82 30 00 


