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Citrefiteliss - Melisss efficitsalis

Citronmelissen ér littodlad. Antingen kdper man en firdig planta eller ocksd
drar man upp den frin fr6 pa vdren. Efter nigra ir brukar den breda ut sig en hel
del. Det dr bladen man anviinder och de kan skérdas under hela viixtsiéisongen.
Smaken ir bést fore blomningen.

Bladen kan anvindas firska, frysta eller torkade. Citronmeliss passar till t.ex.
kott, fagel, fisk, sdser, sallader och omeletter.

Citronmelisslikér

1 handfull citronmelissblad
3 dl konjak

125 g honung eller socker

Skélj och krossa melissbladen och lige dem i konjaken,

Lt blandningen std varmt en dag och sila sedan av bladen,
Tillsétt honung eller socker och rér om viil tills allt har 16st sig.
Hill pa flaska och tillslut viil.

Cirongrddde med citronmeliss
1 msk finhackade citronmelissblad
6 dl vispgriidde

Ya dl sétt vin

saft av 2 citroner

1 tsk florsocker

lite muskotnit

citronmelisskvistar som garnilyr

Vispa samman alla ingredienser, utom muskotndt, till en tjock smet.
Smaka av och tillsiitt mer socker om det behdévs.

Ldt std kallt ndgra timmar eller Gver natlen,

Skeda upp i higa frostade glas och pudra éver lite muskotnét.
Garnera med citronmelisskvistar.

Svalkande drink

Ligg en handfull citronmelissblad
2 msk socker

négra kryddnejlikér

saften och skalet av 1 citron

1 liter kokande vatten

Osorterade anteckningar sidan 2

Ligg ingredienserna i en skél och hill dver kokande vatten.
L4t allt dra i 2 timmar. Sila och kyl innan servering.

Mynta- och citronmeliss cooler
0,5 dl strosocker

1 kruka fdrsk mynta

1 kruka férsk citronmeliss

2 1 vatten

2 pressade lime

Koka upp vatinet med sockret, tag av kastrullen frén spisen och ligg i myntan
och citronmelissen (spara ndgra blad for dekoration). Lat vattnet st med
grtkryddorna i tills det svalnat.

Ta ur értkryddoma och pressa i limesaften och rér om. Servera med is och
dekorera med lime, mynta och citronmeliss.

Lugnande och avslappnande bad
50g torkade citronmelissblad far dra i 10 minuter i 1 liter kokande vatten. Sila
och hiill viitskan i badet.

Sémngivande te

2 tsk hackade firska blad fir dra, under lock, i en kaffekopp med kokande vatten
i 10 minuter.

Silas och sétas med honung efter smak. Dricks vid sdnggédende.

I5kpray - Alliaria pebielata

Léktraven anses av minga som en delikatess i mat. Den virldskiinda
restaurangen Noma i Képenhamn anvénder gdrna I6ktrav i sin matlagning.

Loktravens étliga delar bestar av de nedre, njurformade bladen som smakar mest
vitldk, de évre nissellika bladen som smakar mer senap, samt roten.

Bladen kan mixas ner i soppor, de njurformade bladen kan ldggas i sallad eller
hackas och blandas med smér till att aromsmr. Roten kan anvindas finriven
som pepparrot.

Léktravssmar
Fér 4 personer

1 niive ldktravsblad
1 msk citronsaft
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150 smor
salt

Lat smoret std framme tills det blivit ndstan rumstempererat.

Skélj 16ktraven och sld av vattnet ordentligt. Hacka Iéktraven fint.

Ror ner 16ktrav och citronsaft i sméret och arbeta runt den med slev nagra
minuter.

Smaka av med salt.

Servera, eller ligg sméret pa smérpapper och forma till en rulle, om du vill spara
det i kylen. D4 kan du enkelt skira skivor att servera.

Loktravssmér 2

100 g rumsvarmt smor

1-2 tsk pressad citron

2-3 msk hackade ISktravsblad
ortsalt

Skélj 16ktravsbladen och lat de rinna av ordentligt. Finhacka dem. Ror smoret
mjukt. Tillsétt pressad citron, ortsalt och hackade 15ktravsblad efter smak.
Servera smoret lite mjukt, upplagt i en skil. Eller ligg smoret pd smorpapper
och forma en rulle som sedan fir stelna i kylen. Skir sméret i skivor nir du
serverar det. Passar till kokta eller grillade gronsaker, grillat eller stekt kott/fisk
eller till bakad potatis.

Enkel potatissoppa med loktrav
1 port

2-3 potatisar, foretriidesvis sparrispotatis
1 morot

1 liten palsternacka

ca 10 cm purjolék

en stor ndve loktrav

rapsolja

ortsalt

svartpeppar

vatten (ev. gronsaksbuljong)

Strimla purjoléken och l6ktraven och fris i oljan en stund. Skiva moroten och
palsternackan och 1it &ven dem fridsa med lite i kastrullen tillsammans med.
Skrubba och putsa potatisen och skir den i mindre bitar. Hill pé vatten i
kastrullen och 14t koka upp. Vill du sa tillsitt lite gronsaksbuljong.

Krydda soppan med 6rtsalt och lite svartpeppar. Lét koka pa svag virme under
lock i ca 20-30 minuter eller tills potatisen ar fardig.
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Hill upp och servera soppan direkt. Garnera med négra I6ktravsblommor och
knapra gérna pa lite gott knéckebrad till.

Pesto pa lékirav och ndsslor

En knapp liter perfekta blad av 16ktrav
En liter spédda ndésslor

En golfbollsstor bit parmesanost

80g pinjendtter

Ungefir 2dl olivolja

Salt, vitpeppar

Forvill nisslorna genom att koka ca 5 minuter i littsaltat vatten, hill av och
spola med kallt vatten.

Skolj 16ktravsbladen noga. Riv parmesanosten.

Ligg 16ktrav, grovhackade nésslor, ost och nétter och 1dl olivolja i matberedare.
Pulsa och hill i olivolja till lagom konsistens, det skall inte bli en sis men heller
inte stabbigt.

Smaka av med salt och peppar.

Kirskgl - «Jrgopodivin podagraria

Skérda de unga ljusa bladskotten och koka som sparris. Anvind foretridvis de
yngre bladen eftersom de édldre kan vara beska. Kirskélen kan hackas och
anviindas i soppor, stuvningar och ugnsritter, men éven fdrsk i sallader. Kirskal
#r rik pa c-vitamin och jam.

Kirskdlspaj

Pajdeg:

2 dl dinkelsikt (eller vetemjol)

1/2 dl dinkel fullkomsmjsl, for en finare pajdeg, ta 2 1/2 dl siktat mj&l
50 g smor

1 dl kesella

Fyllning:

1 gul 16k, hackad

1 morot, riven (kan uteslutas, men pajen blir matigare med morot)
2 liter fiirsk kirskél eller motsvarande méngd fryst

&rtsalt, timjan eller basilika

2-3 dgg

ca 2 dl mjélk och gradde blandat

Srisalt, svartpeppar, timjan eller basilika

2 dl riven ost, gdma med lite smak
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Ugnstemperatur 200°C.

Hacka ihop ingredienserna till pajdegen. Lt girna degen vila svalt ca 30
minuter. Kli en pajform, pricka botten med en gaffel och férgridda skalet 10
minuter. Har du en pajdeg du brukar géra, kan du anvénda det receptet.

Hacka 18ken, fris varsamt i olja eller smér. Fris dven de rivna mor&tterna en
stund. Krydda med &rtsalt och timjan eller basilika. Rensa bort grova stjilkar
och fula blad frén kirskélen och skolj den. Koka upp vatten och forvill kirskélen
ndgon minut. Ar bladen grova behavs ldngre tid ca 10 minuter. Hill av vattnet
och krama ur de forvillda bladen ordentligt. Hacka dem.

Fyll det férgriddade pajskalet med 16k- och morotsblandningen. Ligg 6ver den
hackade kirskélen och krydda éven den med lite 6rtsalt. Blanda dgg och
mjdlk/gridde och lite av osten i en bunke. Krydda med &rtsalt, svartpeppar och
ev. timjan eller basilika. Vispa ihop dggstanningen och hill den Sver pajen.
Sprid ut riven ost. Gridda i 200°C i ca 30 minuter. At tillsammans med sallad.
Passar till dr rékt lax, tunna skivor av kalkon eller bénréra.

Kirskdls- och ndsselpaj

6 portioner

Pajdeg:

2,5 dl vetemjol

75 g smor, kylskapskallt
1 kesella kvarg

Fyllning:

5 dl kirskal, eller babyspenat
5 dl nasslor

1 schalottenlék

1 vitlsksklyfta

1 msk smor

1 tsk salt

2 krm nymald svartpeppar
3 dgg

3 dl mjslk

8 korsbirstomater

150 g getost

Tillagning:

Satt ugnen pé 200°. Hacka ihop mj6l och smér till en grynig blandning. Tillsétt
kvarg och arbeta snabbt ihop till en deg. Tryck ut i en pajform, ca 24 cm i
diameter, med l5stagbar kant. Nagga med en gaffel och 4t vila i frysen ca 20
min. Férgridda pajskalet mitt i ugnen i ca 10 min.
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S#nk vidrmen till 175°. Rensa och sk&lj kirskél och nésslor noggrant. Skala och
skiva schalottenldk och finhacka vitldk. Fris 16ken i sméret och tillsétt det
grona. Smaka av med hilften av saltet och pepparn.

Blanda #igg och mjslk och tillsétt resten av salt och peppar. Halvera tomaterna.
Ligg det gréna i pajskalet och smula ver getost. Ligg i tomater och hill Sver
dggstanning.

Griidda mitt i ugnen ca 45 min tills dggstanningen stannat.

Chwi namul - Marinerade gréna blad

Det hir receptet p4 marinerade grina blad (koreanska: F|LFHE, chwi namul,
ibland chu namul) kommer frin Stockholmsrestaurangen Arirangs kokbok
Koreansk mat (ISBN 9789127117617). Hér anviénds kirskal, men ménga andra
vilda viixter gar att marinera pi samma sitt. Det hdr receptet &r tinkt som en
smariitt bland flera.

4 — 6 personer

250 gram kirskal

2 vitlksklyftor

3 tsk pressad vitlok

Y2 msk

1,5 tsk salt

2 msk

0,3 dl

6 tsk sesamolja

2 msk hackad purjolok
matolja

Sklj kirskilen ordentligt. Koka upp léttsaltat vatten, och lat kirskélen koka
négra minuter.

Skolj kirskélen i kallt vatten, och krama ur den.

Stek kirskal, vitlok, salt, sesamolja och purjolék i lite matolja pd hég virme i
négra minuter.

Servera rétten ljummen eller kall.

Kirskélspesto med basilikagroddar och lime

1 dl macademiandtter

3-4 ndvar nysprungen kirskil (de allra minsta, glansiga bladen)
1/2-1 dl olja

Ett par skvittar limesaft

4-5 klipp basilikagroddar

En nypa salt
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Macademiandtterna males fint i en kaffekvarn eller matberedare. Hill Gver i
matberedare och tillsétt den mindre mingden kirskal, olja, lime och
basilikagroddar. Kér tills du fétt en pestoliknande smet och smaka sedan av.
Tillsétt eventuellt mer kirskal, lime, salt och valfria andra kryddor om det
behdvs.

Servera t ex till zucchini- och morotspasta.

Tips!

Basilikagroddar smakar inte riktigt som fullvuxna basilikablad, men sé klart &t
samma hall, sd du skulle kunna testa med sddana ifall du inte vill brika en vecka
med slemmiga basilikafrén, alternativt satsa pa andra orter, som t ex koriander
som ségs funka fint med kirskal.

Kirskdlpesto

1 liter kirskal

3 kvistar persilja
1 dl riven ost

5 droppar tabasco
flingsalt
svartpeppar

2 tsk olivolja

1-3 msk rapsolja
2 msk valnétter
2 msk sétmandel

Mixa allt utom rapsolja. Hill i lite rapsolja i taget tills den nétt 6nskad
konsistens. Smaka av och krydda eventuellt mer. Till mat eller snacks.

Kirskdlpesto med citron
1 liter kirskal

3 kvistar persilja

1 dl solrosfrén

0,5 dl valnoétter

1-2 dl rapsolja och/eller olivolja
0,5 dl riven ost

1 pressad vitloksklyfta

salt

peppar

1 citron, skal + lite saft

Mixa forst allt utom oljan. Hiill i lite olja i taget tills den nétt 6nskad konsistens.
Smaka av och krydda ev. mer.
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Peston #r ganska 18s och kan anviindas som sés eller att ticka Gver lax/kyckling
och tillaga i ugn.

Omelett med kirskdl och maskrossallad
2 portioner

3 kirskélsblad

3 dgg

smér till stekning

salt och svartpeppar
Sallad

1 morot

6—8 spdda maskrosblad
3—4 kirskdlsblommor
Dressing

1 msk dppelcidervinidger
2 msk rapsolja

salt och peppar

Tviitta kirskdlsbladen och ta bort skaften. Vispa dggen i en bunke. Hetta upp en
stekpanna och smdlt lite smdr. Hall i smeten och dra med en gaffel i omeletten
in mot mitten ndgra ganger. Sank vdrmen och ldgg pa bladen.

Nir ytan fortfarande dr krimig men kanterna dr fasta dr det dags att vika ihop
omeletten och ldgga upp pi en tallrik eller dela pd mitten och ldgga upp pé tva
tallrikar.

Skala moroten och fortsitt att skala av remsor av moroten med skalaren si langt
det gér. Skélj och torka bladen och blommorna noga. Légg allt i en skal.
Blanda vinéiger och olja och smaka av med salt och peppar. Sla viniégretten Sver
salladen, ldgg upp salladen bredvid omeletten,
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Vasary — Stellaria thedia

Hela viixten kan anvindas i sallader eller frédsas ldtt och serveras till fisk och
kétt. Kokt som gronsak, som stuvning eller som en ingrediens i soppa
tillsammans med potatis, tomat eller annat. Anviind sax och skérda den Gvre
delen av viixten, eftersom den nedre delen kan vara lite seg.

Watarv dr rik pé c-vitamin och jam. Vétarv &r mycket lik sldktingarna blektrav
och bokarv men ett sikert kiinnetecken dr den ensidigt hiriga stjilken.

Yoghurtsds med ogrds

Hacka spida blad av rolleka, vatarv, dngssyra eller harsyra fint. R6r ned i tjock
turkisk yoghurt. Tillsétt flingsalt och svartpeppar. L&t sdsen std svalt en stund
innan servering.

Bakad rédlok med vdtarv och ramjslk
4 portioner

2 stora fina rédldkar

salt

1 -+ 3 msk smér

2 msk éttika

2 dl rdmjolk

1 dl 16kblommor (eller 2 msk skuren grislk)
pulver pé torkade svarta vinbir (kan uteslutas)
vatarv eller ndgon annan mild 6rt (tex persilja)

Dela rédléken med skal pd mitten. Salta snittytan, tillsdtt 1/2 msk smor och
tryck ihop l6karna igen. Vira in dem i al-folie. Baka 16karma i ugn pé 200 grader
i 1 timme tills 18karna & mjuka. Ta ut 16ken ur sitt skal och lat svalna. Virm en
stekpanna och klicka i resten av sméret. Stek 16karna med snittytan nedét forst
vind dom och &s med smor. Tillsitt dttikan nér 16ken dr varm, och 6s den lite
till.

Virm ramjslken forsiktigt under omrdrning med slickepott eller trisked tills den
bérjar tjiockna. Ligg upp och garnera med 16kblommor, vinbérspulver och drter.

Har du ingen raimj6lk kan du servera med gridde som stitt framme dver natten
och som vispas litt fore servering.

Ogrissallad
Krussallad, grén och réd
Lite kirskal

Osorterade anteckningar sidan 6

Vitarv

Nigra spdda maskrosblad (grévre blir lédtt for beska)
Griésloksknoppar

Artgroddar

Gul paprika

Pumpafrén

Solrosfron

Eventuellt dressing

Riv, mixa och ev. dressa valfritt ogris.

Varm vild sallad
4 personer

3 1 t.ex. vatarv, kirskal, groblad, 16st packad

1 nypa réda kléverblommor

1 msk olivolja

1 tsk citronsaft, pressad

2 krm salt

0,5 dl pinjenétter, rostade

250 g cocktailtomater

2 msk balsamvinidger

1 msk honung

Tomater: Blanda balsamvindger och honung i en kastrull. Koka upp och lidgg i
tomaterna och lit dem brésera 2-3 min pd svag vérme tills de blir mjuka.

Rensa och skolj salladen. Rensa klévern. Slunga runt sallad och kléverblommor
hastigt i stekpanna med olivolja. Tillsitt citronsaft, salt och pinjenétter.

Dragtuseler — Urbics dieies

Brinnissla och etternéssla anviinds pa samma sétt. Av de spidda skotten som
kommer pé véren gors nisselsoppa. Nisslor kan ocksa anviindas i bréd och te.

Naésselgnocchi

4 portioner)

6 medelstora potatisar

1 dl férvillda och hackade brinnisslor (alternativt kirskdl, svinmalla eller
plister)

1 dgg
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ca 2-3 dl mjsl
1 nypa riven muskotndt
salt och peppar

Koka potatisen mjuk och mosa den. Skélj niisslorna noga och koka dem 5 min i
ldttsaltat vatten. Hill bort vattmet och hacka nésslorna fint. Mosa ihop potatis
och nisslor, tillsiitt dgg, muskot, salt och peppar.

Knéda i lite mjol i taget tills degen slutar klibba. Den ska vara mjuk och smidig.
Dela degen i fyra delar och rulla varje del till en 2 em tjock rulle. Skér skivor
och rulla varje skiva till en liten boll. Tryck till bollarna med tummen sé att det
bildas en liten grop.

Koka i saltat vatten tills gnocchin flyter upp, da ér den klar.

Servera med varm tomatsas eller kall yoghurtsis med ogris.

Ndsselbréd
Brodet far en grénaktig ton av nisslorna, som ocksa ger ett extra tillskott av
kalcium, C-vitamin och jarn.

2 brod

50 g jést

5 dl vatten, ljummet (37°)

2 msk brédsirap

0,5 dl olja

2 tsk salt

150 g nisslor, férvillda hackade
4 dl rdgmjsl, fint (200 g)

11-12 dl vetemjdl, (660-720 g)

1. Finfordela jisten i en bunke. ROr ut jésten i lite av vattnet. Tillsétt resten av
vattnet, sirap, olja, salt, nidsslor och nistan allt mjol.

2. Arbeta degen tills den kinns smidig och slépper bunken. Jis under bakduk ca
30 min.

3. Ta upp degen pa mjélat bakbord och baka ut den till tvi stora bréd.

4. Ligg bréden pa en plat med bakplatspapper. Skdra bréden och lat jésa ca 30
min. S&tt ugnen pd 200°.

5. Gridda bréden i nedre delen av ugnen ca 40 min.Lét bréden svalna utan
bakduk.

Grén energidrink
3-4 glas

1 dl nisslor, foérvillda (knappt 1 liter firska)
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300 gram melon

2 kiwi

dppeljuice av bra kvalité, eller vatten till spadning
pressad lime

1. Lagg nisslorna i en mixer.
2. Grép ur melonkdttet, skala och skir kiwikéttet i bitar och tillsétt det.
3. Mixa slétt och tillsétt dppeljuice eller vatten till 6nskad konsistens. Smaka av

Kosttillskett

il ypen Firska nypon ar fantastiskt rika pd c-vitamin. De innehéller mellan 40
och 50 ganger s mycket c-vitamin som apelsiner. Men &ven nir man har torkat
dem édr nypon vildigt rika pd vitaminer och mineraler. Alla nypon gér att
anvénda.

I 100 g torkade nypon finns det bland annat:
1600 mg kalium

310 mg kalcium

270 mg C-vitamin

240 mg magnesium

7000 mg karotinoider

1170 mg A-vitamin

Omega 3, 6 och 9

G6r s4 hir:

1. Borja med att torka nyponen i rumstemperatur tills de dr helt torra. Lat gédrna
kdmorna vara kvar, for de innehéller mycket omega 3 och omega 6.

2. Nér nyponen dr helt torra — mal dem till pulver i en mixer eller kaffekvam.
Kirnorna kan bli lite sega nér de torkas, och de ar littare att fi sénder i en kvarn
4n i mixer.

3. Hall upp pé en glasburk och férvara mérkt. Haller i ca ett &r.

4. Ta 1 tsk till nyponpulver varje dag pé filen, gréten eller i en smoothie. Om du
dr gravid eller sjuk kan du ta upp till 2 msk nyponpulver om dagen.
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BMSSI& Om nyponet dr var nyttigaste frukt dr néisslan vér allra
nyttigaste gronsak. Nisselpulver tycker jag ir ett hirligt sétt att férvandla ett
besvirligt ogris till ndgot valdigt nyttigt. Nisselpulver innehaller mycket jérn,
kalium, kalcium och magnesium, och #r sérskilt bra att ta om man trénar
mycket, 4r gravid eller bléder mycket under menstruationen.

100 g torkade niisslor innehéller bland annat:
6400 mg kalium

4940 mg kaleium

860 mg magnesium

1600 mg natrium

1260 mg fosfor

100 mg jarn

17 mg zink

1950 mg folsyra (vitamin B9)

Gor sii hir:

1. Plocka nisslor en torr och solig dag. Ta aldrig nésslor frin godsclstackar eller
komposthégar, eftersom de innehiller mycket nitrater.

2. Hiing upp eller bred ut niisslorna pd tork i rumstemperatur inomhus dér solen
inte kommer at dem.

3. Nir niisslorna ér torra, repa av bladen och ligg dem i en mixer.

4. Mixa tills bladen blivit ett fint pulver.

5. Hill upp pa en glasburk och férvara mérkt. Haller i ca ett dr.

6. Ta 1 tsk nisselpulver om dagen pa smérgdsen eller maten, eller blanda ner
det i en smoothie. Om du trdnar mycket, ir sjuk, gravid eller bléder mycket
under menstruationen kan du ta upp till 2 msk nisselpulver varje dag.

Nisselpulver ér ett bra alternativ till jirntabletter, eftersom man inte blir
forstoppad av det.

Blébil' Blébir har anvints mycket inom folkmedicinen, framfor allt for att
behandla magikommor och tarmsjukdomar. Den som lider av diarré kan #ta
nagra matskedar torkade blabir eller bldbirspulver, Bide firska, frysta och
torkade bl&bir dr vilgérande for tarmen och bra att dta varje dag for att lindra
symptomen vid IBS, IBD eller Chrons sjukdom. Det blé fargdmnet i bidren heter
antocyanin, och dr en antioxidant som stirker blodkirlen. Amnet anses ocksé
kunna motverka demenssjukdomar och ge bittre nattseende.

Gor sé hir:
1. Plocka bldbir och bred ut dem pé en plat med bakplétspapper.
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2. Torka i ugnen pd 40-50° i ca tvé dygn, tills béren ér krispiga och gér att
smula sonder med fingrarna.

3. Ldgg béren i en mixer och kor tills de blivit pulver.

4. Hill upp pé en glasburk och férvara morkt. Héller ca ett ar.

5. Anviind pulvret i smoothies eller rér ner i yoghurt tillsammans med lite
honung. 1-2 tsk om dagen ér lagom som kosttillskott.

SYremsaft

20 klasar lila bondsyrén

1 kg socker

1 1 vatten

30 g citronsyra

2 limefrukter (kan bytas mot en citron)

Skolj blomklasarna och rensa dem sé att bara blommorna blir kvar. Koka upp
vatten och socker och ror tills sockret 16st sig. R6r ner citronsyran. Tvitta och
skér limen i skivor och ldgg tillsammans med blommoma i en stor skdl med
lock. Hill &ver sockervattnet (medan det fortfarande ér hett) och 1at svalna under
lock. Férvara i kylen i 3 dagar och sila sedan genom silduk. Tappa pé rena
flaskor. Servera genom att spida en del saft med 4 delar vatten.

Amsdra ubliga vixber

Dahlia — Rotknélarna ér édtliga

Kaveldun — Basala delar av unga vixter kan édtas som sparris
Kndlklocka — Rotknélarna ats férr som rotfrukt

Krasse — Blommorna kan vara peppriga

Daglilja — Blommorna dr milda i smaken

Ros — Blombladen kan anviindas i sallad

Pumpa — Blommorna kan friteras

Syren — Blommorna kan anviindas till smakséttning



