Exempel pa flerariga gronsaker i matlagning

Jag lagar séllan mat efter recept utan mixar i det mesta i mina ratter utefter sdsong pa blad, skott,
blomknoppar och rotter. Alla bladgronsaker gar att anvdnda som spenat men en del (Gode Henriks
malla, strutbrdken, néssla) ska forvallas eller kokas innan anvandning. Det &r bara fantasin som satter
granser. Blanda blad och skott i wokade ratter, omelett, pannkakor, som tillbehér, i salad, pesto,
torkade, frysta som bollar eller mjolksyrade. Infér den har kursen har jag borjat skriva ner
proportionerna pa det jag lagar (recept i annat dokument). Nedan ger jag exempel pa vaxter och vilka
delar pa vaxten som kan anvéndas.

Kaltistel

Liknar inte tistel och har inga taggar. Den kan bli en meter hog nar den blommar men bladen skérdas
pa varen nar de ar spada. Angkoka bladen nagra minuter och servera med lite olja och salt. Passar
ocksa utmarkt att géra paj av bladen eller blanda in i wokade réatter.

Svartrot

De unga bladen, blomstjdlkarna och blomknopparna anvands farska i sallad eller mer milt smakande i
snabbstekta i wokratter. Bladen &r valdigt lika sallad i bade smak och konsistens och dven
blomstjalkarna ar séta och goda att dta raa. Det ar godast att skdrda de ovanjordiska
svartrotsdelarna pa forsommaren, darefter kan de bli lite trdiga i konsistensen.

Gode Henriks malla

Likt bréannasslan ar Gode Henriks malla den mest naringsrika grénsaken vi kan odla. Bade blad,
blomstallningar, unga skott och fron kan atas. Alla delar behéver kokas da de innehaller sma
mangder av bittra saponiner.

Bladen, som anvands som spenat, kan skdrdas under hela sdsongen. Blomstéllningarna anvands pa
samma satt som broccoli. Det &r bast att angkoka dem for att bevara deras nyttiga egenskaper. Sma
svarta fron som kan anvandas som quinoa.

Rankspenat
Goda att skorda fram till midsommar ungefar. Bade bladen och de unga skotten kan atas rae eller
tillagade.

Karleksort

Karleksortens skott ar godast och upplevs lite krispiga och latt syrliga. Gar dven att dta bladen och
passar farska i sallader eller i wokratter. Smaken skiljer sig ratt mycket mellan olika sorter. Star
karleksorten for torrt blir smaken latt besk.

Lindblad

Passar i sallader och pa pizza.

Fjallsyra / Skoldsyra
God hela sdsongen och anvands bast farsk i sallader eller pa groten. Bra vitamintillskott!

Strandkal

Skorda de unga bladen och skotten. Kan blekas for att bli &nnu godare. Bladen och skotten ar goda
farska eller som latt kokt delikatess med smor. Nar bladen bli storre kan man skérda dem och
anvanda som gronkal.



Myskmalva
Bladen goda i sallad innan blomning. Kan dven anvandas i risotto eller i potatismos.
Fortjockningsmedel i soppor. Dekorera med blommorna. Lang skérdesdsong.

Spenatskrappa
Goda i pajer och i wokade ratter.

Loparfetblad
Loparfetbladens ats farska i exempelvis sallader eller som paldgg pa smorgas, ungefar som artskott.
Kan lagras i kylskap upp till en vecka efter skord, utan att namnvart tappa krispighet.

Daggfunkia
Goda innan de slar ut och anvands som sparris. Nar bladen slar ut kan man gora funkiadolmar. Finns
dven recept pa sushi

Hassleklockan

De bl3 eller vita blommorna, i toppen pa stjalken, kan bli 5 cm djupa och de atbara bladen hela 15 cm
langa. Unga blad och skott kan &tas raa eller tillagade och ar rika pa C-vitamin. Blommorna forgyller
en sallad.



