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Vatarvssallad (2 portioner)
1 stort knippe vatarv

3 matskedar fransk dressing
3 teskedar hackad, spansk korvel
2 saftiga &pplen, tdrnade i kuber

Vatarven &r ett ogras som manga svar over i sin
tradgérd. Den &r ettarig och gar Iatt att rensa bort,
men ldmnar man den ifred forokar den sig med en
mangd frén som snabbt gror. Stjalken kan bilda
rétter vilket ocksa bidrar till att vaxten sprider sig
och bildar stora bestand. Vatarven kénns igen pa sin
ensidigt hariga stjalk. Den kommer tidigt pa varen
och haller sig gron tills snén kommer. Innehallet av
samtliga livsviktiga aminosyror gor den till en bra
proteinkélla.

Skolj vatarven och blanda den med &ppel-
bitarna. Blanda kdrvel och fransk dressing.
Hall dressingen &ver salladen och blanda
allt. Fardigt att serveral

Vatarvssoppa (6 portioner)

174 liter kycklingbuljong

6 salladslokar (fint skivade)

1 stor potatis, skalad och tarnad

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

Vatarven anvands

framforallt som sallad,
men aven till soppor. Den
fungerar utmarkt som
erséattning for spenat.

salt
Den §kordas ba?t genom nymald peppar
att klippa av de 6versta 3 dl grédde

yngre delarna av vaxten.

Koka upp buliongen i en stor gryta. Sank
varmen och lagg i 1ok, potatis och vatarv.
Lat det sjuda i 10-15 minuter. Krydda efter
behag med salt och peppar. Kor allt utom
gradden i mixern. Hall tillbaka allt i grytan
och tillsatt gradden. Varm upp. Garnera
gérna med ett par kvistar vatarv.
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Rrinnisofa — WUdtica dicica

Brannasslan har nog de flesta ett Speoiellt forhé|_ \\\\\IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII/,/
Ia?d? till pa grund av branneha"ren. Plockfa den t|q|gt E Nzsselsoppa (4 portioner) -
pa varen, med handskar pa for att undvika att bli = . . . =
) . o ) = 2 liter farska ndsslor =

brand. Véxten innehéller en hel del viktiga mineral- S amor =
amnen bland annat jarn och plockas med fordel = =
i L . rdlat vExer d = 2msk vetemjdl =
tidigt |pa t\/aren.h etr rr:an" ft ;)r at vaxe; ¢ Zt snaltl’tdupp E 1 liter vatten E
nya plantor och pa sa séatt kan man skorda sepa a = 2 gronsaksbuliongtarningar =
nasslor hela sommaren. Men bést &r de &nda som = ) =
L =  salt och vitpeppar =
varprimorer. = 1 stor gui ik E
= 1 vitlsksklyfta =

Brénnassla kan forvaxlas med vitplister. Denna SRS potatisar =
branns dock inte och forvaxlingen &r ofarlig da g 1,5 dl matlagningsgradde g
vitplistern ocksa fungerar som matvéxt. Vitplister har = =
vita blommor som smakar sétt, vilket gett vaxten E Skolj nasslorna i flera omgangar vatten g
smeknamnet sockernassla. = och Klipp bort stjlkarna. Lagg ner bladen -
= ikokande, saltat vatten. Koka i 5 minuter E

Nasslans vanligaste = och sla sedan bort vattnet. Frés den gula E
anvandningsomrade &r = I6ken och vitldken i smoret. Koka upp E
till soppa, men vaxten = buliongenien gryta med 1 liter vatten. E
fungerar ocksé torkad = Tills&tt nasslorna, I6ken och potatisen. E
och mald i bréd eller som = Latkokaica 15 minuter eller tills potatisen §
bladgrénsak i andra ratter, = éarférdig. Mixa allt och tillsatt salt och §
t ex pajer och suffléer. = peppar efter eget behag. Ror i grédden §
= och servera varmt, gérna tillsammans med E

= nybakat brod! -
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Loktravens blad ska plockas och anvandas innan AT,
vaxten gar i blom. Om man gnider ett blad mellan .
fi d ig till k& karakteri Dipsas
ingrarna ger den sig till kanna genom en karakteris- 3 dl creme fraiche, graddfil, eller turkisk
tisk 16kdoft. Smaken kommer bast till sin ratt farsk i yoghurt
t ex en tomatsallad, till salt fisk och rokt eller saltat 1 dl finhackad I6ktrav
kott. Ska den anvandas i varma matratter t ex som
Y2 tsk salt

krydda i en soppa, ska den tillséttas s& sent som
majligt for att inte den speciella Ibksmaken ska
ga forlorad.

1 krm vitpeppar

Experimentera garna genom att tillsatta
andra kryddor som basilika, chili eller
paprika.

Blanda creme fraiche med Ioktraven i en
skal. Blanda ner kryddor efter behag och
smaka av.

Serveras med stavar av morétter, gurka,
paprika, chips eller ostgratinerade natchos.
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i-'\ngssyra och vinbarspaj

Angssyran kanns igen pé den Pajdeg
syrliga smaken och pa de 125 g smor
spetsiga bladen som har tva 3 dl vetemjol
oronsnibbslika flikar vid basen. 1 dl socker

Véaxten ska dtas med matta 1 msk vatten
eftersom den innehéller oxalsyra
som &r skadlig for njurarna i
stérre méngder. Angssyran kan
anvandas i manga matratter och
ar synnerligen god som krydda

i olika fiskratter, men ocksa som
smakséttning i séser, sallader
och som palagg.

Fylining

20 st farska angssyreblad
4 dl réda eller svarta vinbar
2 dI socker

Blanda ihop ingredienserna till pajdegen
och tryck ut i en pajform. Forgradda i 225°
i ca 10 minuter tills pajdegen hardnar. Ta
ut formen och héll pa fyliningen. Gradda i
ytterligare 20 minuter. Servera varm, géarna
med vispad gradde eller vaniljglass!
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Sas 1 Sas 2
Koka upp gradde, vispa i fiskbuljong och 1 dl matlagningsgradde
klicka i kallt smor. Ror i grovhackade och 1 dl creme fraiche

forvéllda angssyreblad. Krydda med salt, angssyrablad efter behag
peppar och en aning saffran. salt, peppar, citron
Mixa ihop alla ingredienser.




(Sja/amo/[]c K/O/I/Q/Q/E = Wm odonala

Spansk korvel liknar vid forsta anblicken ett ovanligt NI,
grovt looh buskgt hundkaxT men den f;tgrka doften E Spansk kérvelsoppa (4 portioner) -
av anis eller lakrits och de ljusgréna hariga bladen = . N =
Bier o = 2liter blad av spansk korvel =
avsioarden. = 20 ramsloksblad eller en stor gul I6k, E
= hackade =

Spansk korvel &r en art som inforts for odling och = R =
= 1 msksmor =

som sedan forvildats. | Sverige har den funnits = =
o dan 1600-talet. S dd = 2msk vetemjdl =
atmlnstoone sedan -talet. . g upp med dess = 11/4liter buliong =
dubbelgangare, den mycket giftiga odorten, som = =
) o ) o =  salt och peppar =
finns att beskada i Fredriksdals nyttovaxttradgard i = . . =
= 1 dlvispgradde =

ruta 4B. Den saknar lakritsdoft och har réda flackar = =
E)a spalken V||.ket skl.ljer th fran korveln. OdorT.en E Férvall bladen av spansk kérvel. Spara g
ar ksans som ingrediens i giftdrycken som tog livet = vattnet. Mixa bladen. Smlt sméret i en E
av Sokrates. = Kastrull. Fras ramsloksbladen. Tillsétt bla- E
. = denav spansk korvel och buljongen. Lat =
Pa kdrveln kan du = o . =
KSA o5 Skt = kokanagon minut. Red av med vetemjolet =
ocksa gora en utso = utblandat | lite vatten. Krydda och tillsatt til =
gron snaps med = L N =
) . = sist vispgradden. =
behaglig lakritssmak. = =
Z &

N

Lagg vaxten i 32%_igt ZZN0 ey
okryddat brannvin
och lat sta ljustica

en vecka.



%@M — @qﬂzo?o/&i/um Jo/oéazg/w/u/a

Kirskal &r en bade hatad och alskad véxt. Den ar Kirskalspaj (4 portioner)
ett fruktat ogras men ocksa en utsokt matvaxt. Den Pajdeg
trivs pa& naringsrik mark och eftersom den sprider sig 3 dlI vetemjol
med rotskott ar den svar att bli av med. De stora be- 125 g smor
standen gor den dock lattatkomlig och tacksam att 4 msk vatten
skorda. De unga bladen kan ersétta spenat i manga
matrétter. Under medeltiden fram till 1700-talet odla- Fylning
des den flitigt och anvandes férutom som féda &ven 2 lter Kirskalsblad
som lakevaxt da den ansags bota en speciell form ! ?tor gul léll(
av gikt i stortan som kallas podager eller portvinsta. gronsaksbuljong
Aggstanning
3499
3 dI mjolk
2-3 dl riven ost
svartpeppar

Blanda ingredienserna till pajdeg och tryck
ut degen i en pajform. Forgradda i 250° i
10 minuter tills degen borjar fa farg. Skar
16k i smé bitar och fras i en kastrull. Forvall
kirskalen i saltat vatten i 10 minuter. Hall
bort vattnet och finhacka bladen. Blanda
med l6ken och tillsatt buliong. Férdela
fyllningen i pajskalet. Vispa ihop 4gg och
mjolk. Tillsatt ost och smaksatt med
svartpeppar. Hall p& fyliningen och gréadda
i 30 minuter.
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Vattenmynta hittar man pa fuktiga angar, langs
backar och pa sjostrander. Den kanns I&tt igen pa
mintdoften som kommer fram om man gnuggar

bladen mellan fingrarna.

Titta ocksa efter den fyrkantiga
stjalken och de parvis motsatta
bladen. Véaxten anvands framst
som krydda men ocksa som
ingrediens i manga matratter.

Ortte

Laga garna ett gott te
pa nagra stjalkar farsk
mynta. L&gg ner dem i
kokande vatten, tag bort
kastrullen fran plattan och
|&t dra i 5 minuter. Teet ar
bra for matsmaltningen
och lindrar vid férkylning.
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Muffins med vattenmynta (12 st)

2 msk torkade vattenmyntablad eller 4
msk farska blad

50 g smor

1% dl mjolk

2499

2 dl strésocker

3 dl vetemjol

172 tsk bakpulver

2 tsk vaniljsocker

Satt ugnen pa 175°. Sétt ut pappersfor-
mar pa en plat. Smalt smoret och hall i
mjolken, lat det bli fingervarmt. Vispa agg
och socker posigt och till satt myntan.
Om det ar farsk mynta kan den mixas i
aggblandningen. Tillsatt mjolk och smaor.
Blanda mjdl, bakpulver och vaniljsocker
och rér ner det i smeten. Klicka ut smeten
i formarna. Gradda mitt i ugnen i ca 30
minuter.
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(S«)im/wv&gga — @V\uuoj:wa/lm album

Svinmé”a ar ett etténgt Ogrés som ar Van”gt i \\\\\IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIlI/,/’
tradgérdar och pa akrar. Bladens farg varierar fran % Malla i paprika (4 portioner) E
ljusgront till morkt gragront, men de ar alltid vitmjo- = . =
i . ) = 4 stora paprikor =
I|ga pa un::ier"szldan. Blommorfwa mognar sr??bbt och S oliter farska blad av svinmélla E
bildar sma frén som kan anvandas som mjol. g 5 4l okokt réris E
Det finns ménga slags E 1 dl tunt skivad purjoldk g
méllor. Alla ar &tliga och har E 1 vitidksklyfta E
anvants som féda i minst E svartpeppar E
ett par tusen ar. Man har E értkryl/ddor E
hittat malla i magen pa E 1 diriven ost E
tvatusenariga manniskolik. E =
Bladen kan anvéndas som = Koka riset. Halvera parikorna pa langden E
spenat men historiskt har E och ta ur kérnorna. Fras purjoldk och E
man frémst anvant den E vitlok. Forvall svinmallan. Blanda I6ken E
som mjdlsurrogat genom E med riset och tillsatt mallan. Krydda efter E
att baka bréd p& misl fran E behag. Fyll paprikorna med blandningen. E
fréna. Viixten har ett hogt E Hall dver osten och gratinera i 250° i 15 E
néringsvéirde. Den &r rik E minuter eller tills osten &r smalt. E
pa framfor allt kolhydrater E// \;
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C-vitamin.




Ramslokssoppa (4 portioner)
10 dI gronsaks- eller kycklingbuliong
dl gradde

40 blad ramslok

lite bladspenat

salt och peppar

150 g tarnat sidflask

6 msk vispad gradde

saften av en halv citron

en aning salt

Ramsloken férekommer i lummiga I6vskogar i sddra
delen av Sverige. Blommorna har sex kronblad och
lyser som vita stjarnor. Ramsldékens blad liknar lilje-
konvaljens, men forvaxlingsrisken &r liten. Du kénner
|&tt igen ramsloken pa dess starka doft och smak av
16k och vitlok.

Aven om ramsldken &r relativt séllsynt s& finns den

i valdigt stora bestand dar den val trivs. Torkad eller
tillagad tappar den mycket av sin smak och boér
darfor helst anvandas sa farsk som majligt. | en
tomatsallad &r den delikat.

Koka upp buljongen med gradden. Lagg

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 l&agg dit en klick gradde. Stro
Over sidflasktarningarna.

e
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50 g parmesanost
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g Ramsldkspesto E
E 1 bunt ramslok Lagg ramsldksbladen i mixern tillsammans E
E 25 g pinjendtter med pinjendtter, salt och svartpeppar efter E
= salt smak. Tillsétt olivoljan. Mixa tills smeten & =
E nymald svartpeppar jamn. Spad eventuellt ut sédsen en aning E
= 1dolvolja med litet kokande vatten. Tills&tt -
= kokande vatten 50 g riven parmesanost. -
E/// =
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Backbrasman ar en vacker vaxt ST T i,
SEm trll\lls F|>a fUKtE_ rr;arkbg?r?a E Smorgas med backbrasma E
Hkarr elier langs backar. et ar = ett stort knippe farska blad av backbrasma =
bladen som anvéands och de = N =
=  en stor smorgas =

har en stark krassesmak som = . i =
. = ett par stora skivor rokt lax =

passar bra i sallader, kanske = =
) . = ett par salladsblad =

bést till tomater, men ocksa = S =
a1 = majonnas =

som paledg- = stenbitsrom =
E Bre smor pa smorgasen och lagg pa ingre- E

= dienserna efter dnskemél. -

g i TS

%Bo/m/m/O/L i malen

For att gora vara matratter till en fréjd for 6gat kan vi anvdnda blommor mer i
matlagningen. Det &r kanske framfor allt sallader och tartor som kan bli &n mer lockande
genom att dekoreras med atliga blommor. Féljande vaxter passar utméarkt som dekoration:

Gokart, luktviol, r6dkl6ver, oxtunga, rosor, blaeld, myskmadra, cikoria, vitplister, gulplister.
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