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Grovkil

Denne uges rede grenkal kom-
mer fra Svanholm Gods, og de
skriver om grenkalen:

Helt op til slutningen af middel-
alderen var grenkal en af de
mest almindelige grentsager i
Europa, og pa vores breddegra-
der er grenkalen en af de fa
"grenne" grentsager, der er til-
gaengelige hele vinteren.

Da juletraeet i 1800-tallet be-
gyndte at blive udbredt i Dan-
mark, var det i mange hjem ikke
grantraeer, der blev danset om-
kring, men hgje kalplanter.

Grenkalen kan tilberedes pa
mange mader. Fx den klassiske
grenlangkal, eller ra, som en sa-
lat med, abler rosiner, ristede
mandler og flade. Grankal kan
ogsa anvendes i supper - fx i mi-
nestrone med bgnner.

Hvis du vil bruge den ra, kan den
knuges med salt for at gore den
lettere fordgjelig. Red grenkal
minder smagsmaessigt meget
om gren grgnkal. Damp kalen
let, hvis du vil bevare den rede
farve.

Grgnkalens hgje indhold af beta-
caroten, C-vitamin, K-vitamin og
Kalcium har uden tvivl vaeret
med til at fa mange nordboer til
at klare sig vinteren over.
(Svanholm)

SALAT wed GRAE SKAR, PERLEBYG 06 HYT T EOST

Graeskar kan anvendes pa et utal af mader! Her er den bagt i tern og i sel-

skab med kogt perlebyg, spred salat, hytteost, saftige sebler og de smukke

tallerkensmaekkere. Ideelt som tilbeher til aftensmaden eller til madpakken.

Indhold:

1 kg graeskar skaret i tern

200 g kogt perlebyg

1 bundt salat (radichio/endive)
250 g hytteost

1 stort eble i tern

Fremgangsmade:

Olie (raps eller oliven)
Salat og peber
Ableeddike
Honning/sukker
Tallerkensmackkere

1. Start med at kog perlebyg efter anvisning pa pakken og lad dem

kole helt af.

2. Skeer graeskar ud i store tern, vend i olie og salt/peber, evt ogsa
chilisovs hvis du kan lide, de far lidt kant.

3. Baggreeskarternene ved 200 grader og varmluftica. 15-20 min og

lad kale helt af.

4. Skyl salat og snit aeble i sma tern.

5. Vend de aftkglede graeskar sammen med perlebyg, hytteost, salat

og &ble.

6. Lav en dressing af lige dele olie, ableeddike og honning/sukker

og en knivspids salt. Vend dressingen i salat og pynt med tallerken-

smaekkere.

BAGT GRAE SKAR wed FAERE OG FRISK GEDEOST

Dette er en af mine klassiske retter (Ina), som jeg har lavet jeevnligti 15 ar.

1. Skeer graeskarret i skiver (ca. 1 cm). Det er ikke ngdvendigt at fjerne

skraellen.

2. Vend skiverne i olie + lidt chilisovs, sa de lige far lidt kant, men ikke

bliver breendende staerke.

3. Leeg dem pa en bradepande i et lag. Oven pa kommes lidt salt, styk-
ker af paere og stykker af Kirks friske gedeost.
4. Bagesiovnen ved 200 Cica. 20 minutter til det er mort.

Vend mig
—



T allerkensmakkere

Tallerkensmaekkere - eller blom-
sterkarse - er smuk og farverig.
Blomsten er orange eller gul, og
bladene er flade og grenne, og
begge dele kan spises. De er
ideelle til at pynte salater med
eller til at putte i sandwich for at
give et spradt og let bittert ind-
slag a la karse. Eller lav pesto af

dem sammen med persille

ﬁ[smaymém af T owat sovs
Tomaterne kan evt bruges til en
skan tomatsovs eller suppe.

Du kan fa en mere dyb og kom-
pleks smag ved at smage til
med lidt zebleeddike, som pas-
ser rigtig godt sammen med to-
mater. En smule sukker kan give
en fin balance, og tabasco (chili)
kan give lidt kant. Tamari tilfajer
mere umami. Og endelig kan
man evt runde af med lidt flede
eller creme fraiche (38%).

Garteriet Vidarslund

Tomater, salat og tallerken-
smaekkere kommer fra gartneriet
Vidarslund, som er en del af Mar-
jatta institutionen, der beskaefti-
ger udviklingsheemmede i Ru-
dolf Steiners and. Grentsagerne
herfra baerer Demeter-maerket,
dvs. de er biodynamiske, og det
betyder, at der er flere krav end
til gkologi. Biodynamik betyder
‘livskraft’, og biodynamisk jord-
brug bygger pa en holistisk for-
staelse, der bl.a. arbejder med at
styrke livskraefterne i natur og
landbrug. Dette sker bl.a ved
brug af nogle serlige praepara-
ter, fx udtraek af urter som rollike
Der skal desuden vaere husdyr
pa garden eller i et fast gard-
samarbejde, sa der kan leveres
gedning, og der ma ikke bruges
gylle fra konventionelle garde.

GRAE SKARSUFFE

Graeskarsuppe er nemt at lave og smager fremragende! Jeg (Maria) supple-
rede selv suppen med kylling, syltede redleg, ovnbagt romanescobroccoli

og lidt skyr.

Indhold:

1 kg graeskar 2 guleredder

1leg 2 fed hvidleg

1 spsk frisk ingefeer 1 spsk Garam Masala-krydderi
1 liter god bouillon/fond Salt/peber

Citronsaft 1 spsk olie

Fremgangsmade:

1. Skeer lag, hvidlag og graeskar i tern og steg i olie i en stor gryde.

2. Snit gulergdderne ud i sma stykker og steg med.

3. Tilseet Garam Masala og lad det kort stege med inden bouil-
lon/fond tilszettes.

4. Kogi25-30 min indtil greeskar og gulergdder er helt mgre og tilsaet
revet ingefeer.

5. Blend det hele og smag til med salt/peber, citronsaft og ekstra in-
gefeer eller Garam Masala.

6. Justér konsistensen med ekstra bouillon hvis suppen er for tyk.

Vend mig
e



