
Laga mat med 
fleråriga 
grönsaker



Surdegspannkakor eller
Injera med lungrot, 
kirskål, rankspenat
eller nässlor







Rabarberkaka med spansk körvel



Misosoppa









Fjärilsranka                                         / Schisandra                                         





Örtsalt



Energibollar • Nötter, frön, havregryn, bovete, mandelmjöl, lakris, 
rosenkvitten, citron, blommor, spansk körvel, citronmellis



lungrotschips





pesto



Fröknäcke med nässla, 
lungrot, sköldsyra, svartrot, 
spenatskräppa, rankspenat



Samla blad och torka
till te och hukbad
• Blad är rika på mineraler

• Hallonblad

• Svarta vinbärsblad

• Nässla

• Citronmeliss

• Spansk körvel

• Fläder

• Smultornblad

• Kungsmynta

• Salvia

• Daggkåpa



Kombucha med hallon, 
svartvinbär, fläder, 
smultron, mynta, 

citronmellis





Höstmat med smak 
från matskogen!
Berberis, rosenkvitten, gröna blad, 
färska eller långstekta





Självsående växter
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Gruppövning
• Vilka växter äter du av 

och vilka skulle du 
kunna använda mer?

• Vilken rätt lagar du 
oftast när du använder
fleråriga grönsaker?

• Vilka är dina 10 bästa
fleråriga grönsaker?

• Recept? 


