Recept pa flerariga gronsaker

Har foljer recept av flerariga gronsaker som kan bytas ut mot vilda ldkeorter.

Inlagda Groblads blommor

Samla blommor fran april till juli

Lagg blommorna i en skal

Stro 6ver salt och |3t det sta en dag, det tar en dag for blommorna att slappa taget
Lagg saltet at sidan

Lagg blommorna i en glasburk

Koka upp vinager, honung och kryddor i en kastrull

Honungen ska l6sas upp

Hall 6ver blandningen pa blommorna

Lat blandningen i kylskapet i ca 2 veckor innan du ater

Calzone pa surdeg — fyllda med flerariga gronsaker
4 stora pizzor med flerariga gronsaker som fyllning

Pizzadeg:

10 g jast

50 g vetesurdegsgrund
50 g ragsurdegsgrund
5 dl vatten

3 tsk salt

700 g vetemjol special

Fyllning:

Svartrot

Libbsticka

Kaltistel

Daggfunkia

Gode Henriks malla
Spenatskrappa

Nassla

Kirskal

Pipldk

Ev. 200 g riven ost

1 burk ananas

1 sats tomatsas (se nedan)
neutral olja

Tomatsas:

1 burk krossade tomater
1 finhackad gul 16k

1 finhackad vitloksklyfta
1 tsk salt

1 tsk rasocker



1 tsk svartpeppar
Ett knippe kungsmynta eller 2 tsk torkad oregano
Droppa i balsamvinadger

GOr pizzadegen pa kvillen. Blanda alla ingredienser utom salt i en bunke och arbeta med
degblandare i ca 5 minuter. Tillsatt saltet och arbeta ytterligare 5 minuter. Ldgg degen i en bunke
med lock och 13t sta kallt 6ver natten.

Nasta dag, nar det dr dags att férbereda lunch:

Blanda ingredienserna till tomatsasen i en bunke.

Finhacka de farska bladen, nassla kan laggas pa hel.

Varm ugnen till 250°C (225°C varmluft) och stall in en plat mitt i ugnen.

Dela degen i 4 bitar och kavla ut dem pa bakplatspapper pa en separat plat. Pensla med lite olja pa
pizzabotten.

Fordela tomatsas, alla bladen, riven ost och ananasbitar pa degbotten. Lat de yttersta delarna av
degen vara utan fyllning, sa att degen gar att klamma ihop.

Vik 6ver halva botten 6ver den andra. Klam ihop kanterna ordentligt, sa att fyllningen halls inne.

For over bakplatspappret pa den heta platen i ugnen. Gradda 2 pizzor at gangen i ca 10-12 minuter
tills pizzorna jast upp och fatt fin, farg.

Servera med en vitkalssallad, vitloks eller ramsloks sas och med rostade och saltade solroskarnor
med lite olja.

Mjolksyrejasning
De vanligaste flerariga gronsakerna att syra:

Ryssgubbe
Spenatskrappa
Spansk korvel

Gode Henriks malla

Mijolksyrning av flerariga gronsaker gors genom att finhacka stjalkar och blad och massera med salt.
Ingen vatska tillsatts. Bladmassan laggs att jasa i jasande krukor med vattenlas. Man kan lata det jasa
i ett svalt rum, for att processen inte ska ga for fort.

Pesto med |oktrav
Ingredienser:

30 gram loktrav

75 gram notter eller fron



50 gram parmesanost

1,5 dl kallpressad olja

salt och peppar

lite saft fran citron

GOr sa har:

Mixa samman |8ktrav, notter/fro och ost till en slat massa.
Strila ner oljan till 6nskad konsistens

Smaka av med salt, peppar och citronsaft

Omelett med nassla och daggfunkia (kan bytas ut mot andra blad eller skott)

6 agg

6 msk vatten

2 msk smor/kallpressad olja

4 dl daggfunkia

2 dl piplok

1 liter nassla (som ska forvallas)

116k

3 msk parmesanost

2 msk pumpafron (helst rostade)

2 msk solrosfron (helst rostade)

ortsalt

svartpeppar

ev. citronsaft eller tinad rosenkvittenjuice
GOr sa har:

Vispa ihop dgg och vatten. Riv osten.

Skar daggfunkia i mindre bitar och forvall nasslorna.

Stek 16k, nasslor och daggfunkia nagra minuter. Hall i de vispade dggen och Iat det stelna pa svag
varme. Klipp 6ver piplok, riven ost och frona ovanpa omeletten. Salta och peppra. Vid risk for att man
branner botten, kan man stélla in pannan i ugnen pa 150 grader och gradda klart omeletten dar.

Nar omeletten ar klar kan man droppa lite citronsaft eller juice fran rosenkvitten éver.



Surdegspannkakor/Injera med gode Henriks malla och nasslor
1,25 | vatten, ljummet

1 L vetemjdl eller en blandning med Olandsvete

2-3 dl surdeg

Ev. 4 agg

3 dl finhackade blad

GOr sa har:

Blanda vatten, surdeg och mjol, kvallen innan tillagning.

Lat smeten jasa ett dygn i rumstemperatur. R6r om da och da.
Smeten ska vara som en nagot tjockare pannkakssmet.
Tillsatt de fint hackade bladen/skotten.

Innan tillagning kan man knacka i aggen eller steka utan.
Varm en gjutjarnspanna sa att den blir het. Ldgg i en slev med smet.

Om man lagar utan agg graddar man bara pa ena sidan. Nar den nedatvanda sidan har borjat stelna,
lagg pa locket en kort stund.

Om man graddar med &gg gar det att vanda.

Sedan staplas pannkakorna pa en tallrik med en talrik 6ver. Man kan dta dem rumstempererade, latt
uppvarmda eller riktigt varma.

Goda att fylla med réror och goda tillbehor.

Chapati med olika tillbehor
Ritt 1

Wokade strutbraken
- Koka Strutbraken i 2 minuter och hall av vattnet.
- Woka sedan strutbraken i lite kallpressad olja tillsammans med vitlok och spiskummin

Ratt 2

Linsfars med piplok
- Skolj linserna och koka sedan med hel libbsticka
- Tillsatt iMat eller gradde tillsammans med piplok, paprika och tamari.

Ratt 3

Marinerade pumpor med kungsmynta och citronmeliss, I6ktrav och pepparrot
- Hacka kungsmynta och citronmeliss fint.
- Dela pumpan i lagom tjocka bitar
- GOr en olja med kungsmynta och citronmeliss och pensla 6ver pumpan.
- Graddaiugnenica 20-30 min pa 175 grader.



- Garnera med hackade pepparrotsblad och l6ktrav.
Ratt 4

Coleslaw med spenatskrdappa och morot
500 gram spenatskrappa

400 gram morotter

450 gram majonnas utan eller med agg

1 tsk salt

2 krm svartpeppar

1 msk honung

GOr sa har:

Strimla spenatskrappa och riv morotterna.

Blanda med salt, honung och svartpeppar i en skal.

Knada in kryddorna nagra minuter sa att saltet gor att bladen mjuknar. Tillsdtt majonnésen och ror
ihop till en rora.

Forvara i kylen till servering.

Chapati
Blanda 10 dl vetemjol med 2 tsk salt, 4 tsk olja och 4 dl ljummet vatten.

Dela degen i 20 delar och kavla ut till tunna runda bréd. Anvdand ev. mjél under sa bréden inte fastnar
i banken.

Stek broden i olja i en varm panna. Ca 1-2 minuter pa varje sida.

Strutbraken — ett tillbehor till manga ratter
Skotten du skordar bor vara max 15 cm langa. Eftersom strutbraken ar sa vackra passar en
okomplicerad tillagning, dar man ser de ihoprullade bladens form.

Koka i 7-8 minuter i lattsaltat vatten som du sen haller av. Darefter kan man woka, steka eller ha till
soppa, pasta eller bara med olja eller en klick smor och lite salt. Om man ska tillaga efter kokning
behover skotten bara kokas upp i cirka 2 minuter.

Soppa med flerariga gronsaker (inspirerad av Phillip Weiss)

2 gul lok

1 purjolok

3 pressade vitloksklyftor
2 morotter

4-6 potatisar

100 g smor eller 1 dl kallpressadolja



1 | vatten

Buljong

4 d| strutbraken

Kirskalsblad

Rankspenat

tva skott av libbsticka

3 dl kokosmijolk eller gradde

2 dl vitt vin eller torr dppelcider
Salt, peppar, muskot efter smak.

GOr sa har:
Grovhacka loken och pressa vitloken.

Skar moroten i bitar.

Hacka bladgronsakerna utom strutbraken.

Stek |6ken och vitléken i smoret/oljan. Tillsatt moroten och stek dem en stund.

Tillsatt potatisen, fyll pa med vattnet tillsatt buljong efter smak.

Lat koka i 10 minuter innan du tillsatter strutbrdkenskotten. Lat koka ytterligare 10 min.

Fiska upp skotten och hill i kokosmjolk/gradde och vinet/cidern. Mixa soppan sa att den blir kramig,
Iat den koka upp en gang och smaka av med salt, peppar och muskot. Tillsatt strutbrakskotten efter
soppan ar mixad.

Paj med flerariga gronsaker
Pajdeg:

1,5 dl Olandsvete

1,5 vetemjol

2 msk vatten

175 g smor eller neutral olja.
Fyllning:

500 g blandade flerariga gronsaker (svartrot, kaltistel, spenatskrappa, rankspenat, Gode Henriks
malla)

3 16k

3 klyftor vitlok

1 msk kallpressad olja

200 gram riven ost eller vegansk ost

200 g krossade tomater



2 dl hasselnotter eller valnotter

2 dl gradde eller iMat

0,5 tsk salt

Gor sa har:

Satt ugnen pa 175 grader.

Blanda pajdegen.

Hacka I6ken och finhacka vitldken.
Hacka alla bladgrénsaker.

Fras 16k och vitlok i ndgra minuter i olja. Tillsatt bladen och fras nagra minuter till. Hall pa tomatkross
och gradde och lat puttra en stund. Salta och stall at sidan.

Tryck ut pajdegen i en pajform. Gor hal i degen med en gaffel.
Gradda pajskalet i 10 minuter.

Hacka noétterna grovt och rosta dem nagra minuter i en stekpanna.
Lagg ut de frasta bladen med I6ken pa botten av pajdegen.
Fordela 6ver osten.

Sprid 6ver notterna.

Gradda pajen i ca 30-35 minuter.

Pesto pa flera olika blad
150 g blad, till exempel ramslok, kirskal, nassla (nassla forvalls forst)

200 g rostade fron, forslagsvis sesam, solros och pumpa
3 vitloksklyftor

100 g parmesanost

4,5 dl kallpressad olja

Salt och peppar

Lite saft fran 1 citron

GOr sa har:
Rosta fron eller notter (kan blandas)
Mixa alla i ingredienser i matberedaren

Tillsatt mer olja, beroende pa hur man vill ha konsistensen



Chokladbollar dekorerade med spansk korvel ca 15 stycken
1,5 dl rostade hasselnotter

1,5 dl valnotter

1 dl russin eller annan sot frukt

3 msk kakao

4 msk kokosfett

Lite vatten

Spansk korvel till garnering

GOr sa har:

Kor alla ingredienser i en mixer till en mjuk deg. Om smeten ar for torr tillsatts lite mer vatten.

GOr sma bollar och linda in spansk kérvel runt.

Frobollar med rosenkvitten
3 dl solrosfron eller valfria fron eller notter

12 dadlar

% tsk vaniljpulver

1 tsk ingefara

1 tsk kanel

1 tsk gurkmeja

Rivet skal fran % rosenkvitten

Saft fron 1 citron (kan dven anvanda citronskalet — rivet)
% dl kokos

1 msk kokosfett

GOr sa har:

Mixa fron och dadlar och tillsatt kryddor, skal och saft och rulla i kokos.

Spansk korvel- och lakritskola
15 dadlar

1,5 dl valn6tsmjol eller mandelmjol
1,5 msk kokosfett

1 tsk vanilpulver

2 tsk kakao

2 msk lakrispulver



1 tsk hackade fron fran spansk korvel

GOr sa har:

Mixa dadlar och mjol och tillsatt kryddor tills det blir en klump.
Lagg degen mellan tva bakplatspapper och platta ut.

Stro over lite lakritspulver och lite flingsalt.

Lagg i frysen nagra timmar och skar upp i bitar. Eller I3t den ligga i frysen och skar upp bitar efter
hand. Kolan ar godast om den ats kall.

Rabarberkaka med spansk korvel
(inspirerad av Farbror Gron)

Form ca 20 x25 cm

75 g smor eller kallpressad rapsolja

1,5 dl socker

1agg

1 tsk bakpulver

1 1/2 tsk sttt kardemumma

2 dl mjol

40 gr mork choklad

2 dl rabarber

2 dl spansk korvel

Lite salt

Vaniljsas, gradde eller glass till servering
GOr sa har:

Hacka rabarber och choklad i sma bitar.
Finhacka spansk korvel

Smalt smoret i en kastrull. Blanda ner socker, dgg, kardemumma, mjol, bakpulver och salt i kastrullen
med det smalta smoret. Blanda till en jamn smet.

Hall smeten i en form. Stro over rabarber, spansk kérvel och chokladbitar jamnt éver smeten och
tryck forsiktigt ner lite av bitarna i smeten.

Gradda i 175 grader i ca 20-25 minuter.



Lungrotschips
1| lungrots blad och skott

olivolja

2 krm farskpressad citron
Ortsalt

svartpeppar

citronsaft

Gor da har:

Klipp bort grova stjalkar och blanda bladen och toppar med olivolja, ortsalt, svartpeppar och pressad
citron direkt pa en plat med bakplatspapper.

Sprid ut bladen jamnt 6ver bakplatspappret.
Torka i ugnen, cirka 15—-20 minuter pa 100-150 grader eller tills de kdnns krispiga.

Tiden kan variera nagot beroende pa storleken pa bladen. Om man inte vill passa kan man stanga av
ugnen efter cirka 8 minuter och torka dem pa eftervarme.



