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Vitaw - _S)te[[a’zia meclia

Vatarven &r ett ogrds som ménga svér Sver i sin trad-

gérd. Den &r ettérig och gér l4tt att rensa bort, men
lamnar man den ifred férékar den sig med en mangd
frén som snabbt gror. Stjalken kan bilda rétter vilket
ocksa bidrar till att vaxten sprider sig och bildar stora
best&nd. Vatarven kinns igen p4 sin ensidigt hariga
stjalk. Den kommer tidigt p& véren och héller sig grén
tills snén kommer. Innehéllet av samtliga livsviktiga
aminosyror gér den till en bra proteinkilla.

Vatarven anvands framfo-
rallt som sallad, men dven
till soppor. Den fungerar
utmérkt som ersattning for
spenat. Den skordas bast
genom att klippa av de
dversta yngre delarna av
vaxten.
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Vétarvssallad (2 portioner)
1 stort knippe vatarv

3 matskedar fransk dressing
3 teskedar hackad, spansk kérvel
2 saftiga &pplen, térnade i kuber

Skelj vétarven och blanda den med &ppel-
bitarna. Blanda k&rvel och fransk dressing.
Hall dressingen &ver salladen och blanda
allt. Fardigt att servera!

Vétarvssoppa (6 portioner)

17 liter kycklingbuljong

6 salladslokar (fint skivade)

1 stor potatis, skalad och térnad

2 knippen vatarv, fint klippt (spara ndgra
kvistar att dekorera med)

salt

nymald peppar

3 dl grédde

Koka upp buljongen i en stor gryta. Sank
varmen och ldgg i 16k, potatis och vétarv.
L&t det sjuda i 10-15 minuter. Krydda efter
behag med salt och peppar. Kér allt utom
gradden i mixern. Hall tillbaka allt i grytan
och tillsétt gradden. Varm upp. Garnera
gérna med ett par kvistar vatarv.
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/gmnndssla _ Uhtica c[ioica

Brénnasslan har nog de flesta ett speciellt férhallande
till p& grund av brannhéren. Plocka den tidigt pa
v8ren, med handskar pa fér att undvika att bli brand.
Véxten innehéller en hel del viktiga mineraldmnen
bland annat jarn och plockas med férdel tidigt pa
v8ren. Dar man skérdat véxer det snart upp nya plan-
tor och pa s& satt kan man skérda spada nésslor hela
sommaren. Men bast &r de &ndd som v&rprimérer.

Brénnassla kan férvéxlas med vitplister. Denna
branns dock inte och férvaxlingen &r ofarlig d&
vitplistern ocksd fungerar som matvaxt. Vitplister
har vita blommor som smakar sétt, vilket gett véxten
smeknamnet sockernassla.

N4sslans vanligaste
anvandningsomrdde &r
till soppa, men véxten
fungerar ocksa torkad
och mald i bréd eller
som bladgrénsak i andra
ratter, t ex pajer och
suffléer.

3 Z
= Nasselsoppa (4 portioner) =
= 2liter férska nasslor E
E smor E
= 2mskvetemjsl =
E 1 liter vatten E
= 2 grénsaksbuljongtémingar z
E salt och vitpeppar E
E 1 stor gul lek E
E 1 vitlsksklyfta E
E 2 potatisar E
= 1'% d matlagningsgradde =
E Skeélj nésslorna i flera omgéngar vatten E
E och klipp bort stjalkarna. Lagg ner bladen i E
= kokande, saltat vatten. Koka i 5 minuter och =
= slasedan bort vattnet. Fras den gula lsken =
= ochvitloken i smoret. Koka upp buljongeni =
E en gryta med 1 liter vatten. Tillsatt nasslorna, E
= I8ken och potatisen. L&t koka i ca 15 minuter =
E eller tills potatisen &r fardig. Mixa allt och E
E tillsatt salt och peppar efter eget behag. E
E Réri gradden och servera varmt, garna E
E tillsammans med nybakat brad! E
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Ol)okt;za‘r) - _/4//[6{%[(1 petiO[ata _/4”955!/%(1 o /Qunlex acetosa LU RN

Angssyra och vinbirspaj

Léktl’avens blad Ska p|0ckas Och anvéndas innan \\\\\IIIIII|||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||l/,// Angssyran kénns igen pé den Syrliga Smaken OCh E =
véxten gar i blom. Om man gnider ett blad mellan E Dise E pa de spetsiga bladen som har tv& Gronsnibbslika E Pajdeg E
fingrarna ger den sig till kénna genom en karakteris- = , dF|J sme fraiche. arsddfil el isk - flikar vid basen. Vaxten ska atas med matta eftersom = 122 9SMOr =
s on il o pe Bl = creme fraiche, graddfil, eller turkis = = =
tisk I6kdoft. Smaken kommer bést till sin ratt farsk it - ) 9 - den innehgller oxalsyra som &r skadlig fér njurarna i = 3dlvetemjol =
ex en tomatsallad, till salt fisk och rokt eller saltat kétt. = y‘;‘if“: . = storre mingder. Angssyran kan anvandas i manga = 1dlsocker =
= N s . = 1dlfinhackad loktrav = ’ = =
Ska den anvandas i varma matrétter t ex som krydda i S - matréitter och & synnerligen god som krydda i olika z 1 msk vatten E
fan soppa, ska.den tillsattas sd sent som majligt for att - ke vitpeppar = fiskratter, men ocks& som smakséttning i séser, sal- - Fyllning -
inte den speciella I8ksmaken ska - . i . = lader och som paligg. - 20 st Farcka & blad -
g8 forlorad. = Experimentera gérna genom att tillséttaan- = = stfarska angssyrebla =
= drakryddor som basilika, chili eller paprika. = = 4dirodaeller svarta vinbar =
= = = 2dlsocker =
= Blanda créeme fraiche med Isktraven i en = = Blanda ihop ingredienserna till pajdegen =
= skdl. Blanda ner kryddor efter behag och = = ochtryckutien pajform. Férgraddai22s® =
= smaka av. - = ical0minuter tills pajdegen hardnar. Ta =
= Serv?ras m.ed stavarav m?rotter, gurka, = = utformen och hill pa fyllningen. Graddai =
= paprika, chips eller ostgratinerade natchos. = - ytterligare 20 minuter. Servera varm, gérna =
e s = med vispad gradde eller vaniljglass! =
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Saser som passax til[ [ax

Sés1 S&s2
Koka upp gradde, vispa i fisk- 1 dl matlagningsgréadde
buljong och klicka i kallt smér. 1dl créme fraiche

Rér i grovhackade och férvéllda dngssyrablad efter behag
&ngssyreblad. Krydda med salt, salt, peppar, citron

peppar och en aning saffran. Mixa ihop alla ingredienser.




_S)pansk ké’we[ = W/y’z’z/zis oclo’zata J(t’zska[ — Aegopoc/ium poc[agm’zia

Spansk kérvel |iknar Vld férsta anblicken ett OVanligt \\\\\\““||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||I///$ Kirskél iren béde hatad OCh alskad vaxt. Den ir ett \\\\\\““||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||I///$
grovt och buskigt hundkéx, men den starka doften E Spansk kirvelsoppa (4 portioner) E fruktat ogras men ocks8 en utsdkt matvéxt. Den E Kirskalspaj (4 portioner) E
av anis eller lakrits och de ljusgréna hériga bladen = Jliterbladav spansk korvel = trivs p& naringsrik mark och eftersom den sprider = =
avslajar den. E 20 ramsliksblad eller en stor gul 16k, E sig med rotskott &r den svér att bli av med. De stora E Pajdeg E
= hackade - bestanden gér den dock lattdtkomlig och tacksam = 3 dl vetemijo| =

Spansk kérvel &r en art som inférts fér odling och = msksmér - att skérda. De unga bladen kan ersatta spenat = 125gsmér =
som sedan férvildats. | Sverige har den funnits = sk vetemjo E i m&nga matratter. Under medeltiden fram till = 4 msk vatten =
dtminstone sedan 1600-talet. Se upp med dess dub- = ialiter buljong = 1700-talet odlades den flitigt och anvéndes férutom = Fyllning -
belgdngare, den mycket giftiga odorten. Den saknar = saltoch peppar - som foda &ven som lakevéxt da den ansdgs botaen = 3 liter kirsklsblad -
lakritsdoft och har réda flackar pa stjslken vilket skiljer = d vispgradde = speciell form av gikt i stortan som kallas podager - 1 stor qul sk -
den frén kérveln. Odbérten &r kdnd som ingrediens i - = eller portvinsta. E grénsaksbuliong -
giftdrycken som tog livet av Sakrates. = Forvallbladen av spansk kérvel. Spara = = . ) =
E vattnet. Mixa bladen. Smalt sméret i en E E A?gstanmng E

P& kérveln kan du ocksa = kastrull. Fras ramslsksbladen. Tillsatt bladen E E 5499 E
gdra en utsdkt gron = v spansk kérvel och buljongen. Lat koka = = 3 mjc,)lk E
snaps med behaglig - ndgon minut. Red av med vetemjslet = - 25 diiiveniost =
lakritssmak. Lagg E utblandat i lite vatten. Krydda och tillsatt till E E svartpeppar E
. S e = S . = = =
E?;;enr\]/ilnsicf] El;r);(j:at % sist ispgradden. \g E Blanda ingredienserna till pajdeg och tryck E
ljust i ca en vecka. LT T T E ut degen i en pajform. Férgradda i 250° 110 E
= minuter tills degen borjar f& farg. Skarloki =

= smabitar och fras i en kastrull. Forvall kir- E

= skdleni saltat vatten i 10 minuter. Hall bort E

= vattnet och finhacka bladen. Blanda med E

= leken ochtillsatt buljong. Fordela fyllningen =

= ipajskalet. Vispa ihop dgg och mjélk. Till- -

= satt ost och smaksatt med svartpeppar. Hall - =

= pafyliningen och gradda i 30 minuter. =
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/l/attenmynta = W/ent/za aquatica _S)vinmd//a = C/lenopoclium a/ um

Vattenmynta hlttar man pé Fuk“ga éngar, |éng$ \\\\\\““||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||I///$ Svinmé”a ir ett ettérigtogl’és som érvan“gti \\\\\\“ll||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||I///$
backar och p4 sjostrénder. Den kénns latt igen p& = Muffins med vattenmynta (12 st) = tradgdrdar och pé 8krar. Bladens farg varierar fran = Malla i paprika (4 portioner) =
mintdoften som kommer fram om man gnuggar = 2 msk torkade vattenmyntablad eller 4 msk = ljusgron till morkt grégrén, men de &r alltid vitmjsliga = 4 stora paprikor =
bladen mellan fingrarna. ER = p& undersidan. Blommorna mognar snabbt och bildar = e _— =
= farska blad = . ] = 2liter farska blad av svinmélla =
= . = sma frén som kan anvandas som mjél. = o =
) . ) = 50gsmér = = 2dlokokt réris =
Titta ocksé efter den fyrkantiga = ! = = : o =
ialk hd i = Vlsdimjslk = Det finns ménaa slaas = 1dltunt skivad purjolsk =
stjdlken och de parvis motsatta SR = ! ga slag = vitlokskivfe =
= = o TR = VItioKS a =
bladen. Viaxten anvands framst = , dlggt ssock = méllor. Alla &r &tliga och = . 4 =
= strésocker = . o = svartpeppar =
som krydda men ocks& som = 2 dl vetemid = har anvénts som foda i = e szp =
= vetemjé = : . = Oortkryddor =
ingrediens i m&nga matratter. = hikb kJ | = minst ett par tusen ar. S / . =
z ’ ks él' pu \k/er = Man har hittat malla i = fvenos =
Ortte = 2 tsk vaniljsocker = magen pé& tvitusendriga = Koka riset. Hal " 2 inad =
Laga gérna ett gott te p& z ) o = manniskolik. Bladen kan = ora rlset.“ avera pa“prl or.na“pa ang. en =
nagra stjalkar farsk mynta. = Sftt ugToenSpa 1|75 . S“att ut Eaﬁile'rsf?'rlr:ar = anvindas som spenat = (;?h t"a”ur l'<arn:)”rna. BFlranPulr.J.ilok od;w.tlok. S
Légg ner dem i kokande E an enp! a't.. malt smoret.oc ! all i mjolken, E men historiskt har man E orvai ?.mef an. blanda Ioken med riset E
vatten, tag bort kastrullen = 13t det b|.|. ﬁ-ngervarfnt:'Vmpa agg och = framst anvant den som = och t'|||satt mallan. Krydfﬂa efter lfeh.ag. Fyll =
frén plattan och I3t dra = socker posigt och tillsatt myntan. Om det - mislsurrogat genom - paprikorna med blandningen. Hall ver -
(5 minuter. Teet 5 bra = @ farsk m‘yn't.a |<a|'.1"den mlxasul dggbland- = att baka brad p mjo| = c?sten ochf_:;ranr.l.era i250° i 15 minuter eller =
for matsméltningen och = I’]IIjgeI’]. Tillsatt mjslk och smor. Bland? S fr&n frona. Vixten har = tills osten &r smalt. =
lindrar vid férkylning. = mjdl, bakpulver och vaniljsocker och rér ner = ett hégt néringsvérde. Z §
= detismeten. Klicka ut smeten i formarna. = Den ar ik p3 framfor allt : IS
= Gradda mitt i ugnen i ca 30 minuter. S kolhydrater och protein,
z = men innehéller &ven j&mn,
S kalcium och C-vitamin.




/Qams/ék - _/4//[LLI’1”L wrsinum

Ramsleken férekommer i lummiga I6vskogar i sédra
delen av Sverige. Blommorna har sex kronblad och
lyser som vita stjarnor. Ramslékens blad liknar lilje-
konvaljens, men férvaxlingsrisken &r liten. Du kénner
|5tt igen ramslsken p& dess starka doft och smak av
18k och vitlek.

Aven om ramslsken ar relativt ssllsynt s finns den
i véldigt stora bestdnd dar den vél trivs. Torkad
eller tillagad tappar den mycket av sin smak och
bor darfor helst anvandas s8 farsk som méjligt. | en
tomatsallad &r den delikat.

Ramslskssoppa (4 portioner) =
10 dI grénsaks- eller kycklingbuljong
dl grédde

40 blad ramslak

lite bladspenat

salt och peppar

150 g térnat sidflask

6 msk vispad gradde

saften av en halv citron

en aning salt

Koka upp buljongen med grédden. Ligg

i spenaten och ramsléksbladen och mixa
allt. Smaka av med salt och peppar. Stek
sidflasket och smaka av den vispade grad-
den med salt och citron. Hall upp soppan
i tallrikar och lagg dit en klick grédde. Strs
dver sidflasktarmingarna.

L R R R T R T T AR TR TR TR
i

//”||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||\\\\\\
U R T
= Ramslskspesto -
= 1buntramslok Lagg ramsléksbladen i mixern tillsammans -
= 25gpinjendtter med pinjenétter, salt och svartpeppar efter -
= sl smak. Tillsatt olivoljan. Mixa tills smeten -
E nymald svartpeppar  &r jamn. Spad eventuellt ut sdsen en aning E
E 1 dl olivolja med litet kokande vatten. Tillsatt E
= kokande vatten 50 g riven parmesanost. -
E 50 g parmesanost E
eSS

Bdcu)’zdsn’la - Ca’zc/amine amaia

Backbrasman &r en vacker véxt som trivs pd fuktig
mark, gérna i karr eller langs béckar. Det &r bladen
som anvands och de har en stark krassesmak som
passar bra i sallader, kanske bést till tomater, men

ocks8 som pélagg.

Texter: Karin Hjelmér, Hans Lindgwist
lllustrationer: Tryggve Edevik
Grafisk formgivning: Caroline Flindt
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Smérgés med backbrasma

ett stort knippe farska blad av backbrasma
en stor smorgas

ett par stora skivor rokt lax

ett par salladsblad

majonnas

stenbitsrom

Bre smér pd smérgésen och lagg pé ingre-
dienserna efter nskemél.
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/ﬂommo’z [ maten

For att gora vara matrétter till en fréjd

for 6gat kan vi anvinda blommor mer

i matlagningen. Det &r kanske framfér
allt sallader och tartor som kan bli &n

mer lockande genom att dekoreras

med &tliga blommor. Féljande vaxter
passar utmirkt som dekoration: Gékart,
luktviol, rédklver, oxtunga, rosor, bldeld,

myskmadra, cikoria, vitplister, gulplister.




