Matupplevelser — metod och idéer

Hela kroppen behbvs

Ogon kan se och 6ron kan héra

Men hénder vet bést hur det kdnns att réra.
Huden vet béast nér nagon &r néra.

Hela kroppen behévs fér att lara.

Hjérnan kan tdnka och kanske forsta,
Men benen vet bést hur det ar att ga.
Ryggen vet bast hur det kdnns att béra.
Hela kroppen behévs for att lara.

Om vi skall lara oss ndgot om var jord,
sa réacker det inte med bara ord.

Vi maste fa komma néra;

Hela kroppen behévs fér att lara.
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Soppa pa brannasslan — nyttigast av alla

Nésslor

Nésslorna kan kokas till ndsselssoppa. De
spédda nésslorna &r godast och néringsrikast.
Enligt folktron sa ger avkok pa &rten glans at
nytvéttat har och skyddar mot mjéll, klada och
héravfall. Fréknar pastas férsvinna om man
tvéttar sig i ndsselvatten!! Torkade nésslor
anvéndes till foder at f&r och héns men dven
att blanda i bréd. De langa stjdlkarna beredes
som lin for att sedan vévas till tyg (nettelduk)
eller till rep. Nésslan &r vard at nasselfjérilen
som lagger sina &gg under bladen och pa
stjalken.

Nasselssoppa
Lagas pa stormkok

Ingredienser till soppan:

1 liter farska nasslor

1 liter vatten

1 buljongtarning

2 msk smor

1 msk mjol

vatten (kanske lite matlagningsgradde)
skogslok

Lagg nasslorna i lite vatten och lat det koka upp. Sla av spadet, hacka nasslorna.
Smalt smdret i en kastrull, rér i mjdlet och spad med buljongen. Sla i nasslorna och
|at soppan koka upp. Tillsatt finklippt skogslok.

Sedan ar den fardig att avnjutas, men krydda da med salt och peppar och lite muskot
efter smak.

Lycka till!!!
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Jarnaldersbrod

Recept jarnaldersbrod:
e 3 dl ragmjol

e 1,5dl vetemjol

e 0,5 dI kruskakli

e 0,5 tsk bakpulver

e 1 tsksalt

e 2 tsk brodkryddor

e 0,5dlolja

e 1,5dlvatten

Graddas tunt pa stormkdkets stekpanna eller pa en Morika.
Till detta ska det vara kesoréra som palagg.

Kesorora

e keso

e rodldk finhackad

e skogslok finhackad
e salt

Detta rors ihop och laggs pa det graddade brodet.

Lycka till!!!
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Reflektorugn

Bakning av muffins i reflektorugn

Vi bakar muffins med appleklyftor i bakformar. Vi anvander oss av ett vanligt
sockerkaksrecept.

Applen skalas och klyftas.
Graddtiden ar ca 15 minuter.

Lycka till!!!

Anmarkning: Reflektorugnar kan bestéllas fran Svante Fridén.
Telefonnummer 0511-17963. Kostnad ca 220 kr.
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Morika

Morikapytt

Potatis
Morrotter
Purjolok
Broccoli
Kassler
Rapsolja

Skala och skar ingredienserna i sma bitar. Hall i olja i morikan nar den ar varm och
stek allt tillsammans. Salta och peppra efter smak.

Lycka till!!!
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Forslag pa teer och atliga orter

Goda blad

Blad kan anvandas till te. De torkas och smulas
sonder. Manga vaxter ar fina till det: Bjork, ronn,
hagtorn, smultron, lingon, mjélkort och alggras. |
tradgarden vaxer svarta vinbar, hallon, jordgubbar,
apple och paron. Gran och tallbarr kan ocksa ge ett
gott te, men d& anvander man farska blad som stots
i mortel.

Algort

Vanlig i hela landet aven i fjalltrakterna. Vaxer pa
fuktiga marker i skogen och vis strander. Vaxten blir
ca 1 m hog. Blommorna &r sméa och vita. Bladen ar
sammansatta av mindre blad. Karaktaristiskt for
algorten ar de sma bladliknande bildningarna pa
bladskaften. Bladen ar gravita pa undersidan.
Bladen och blommorna luktar starkt som mentol om
du gnuggar sénder dem mellan fingrarna. | tata
bestand av alggras kanns denna doft aven i luften.

Atlig del:

Blommor och blad: Pa dessa kan du goéra ett mycket
gott te. Tag ¥z nave blommor eller blad per liter
vatten. Lat koka i 10 minuter. C-vitaminrika i maj
men kan anvandas hela sommaren anda tills de
vissnar.

Alm

Alm — Under ett par korta sommarveckor ar almens
frukter mogna. Smakar bra i gronsalladen.
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Gasort - vaxer pa strander. Bladen (de spada ar
bast) ats direkt eller Iaggs pa salladen.

Makros

Maskros — blad som vaxt i mérker (t.ex. under en
gammal planka) ar riktigt lackra.

Mallor — manga olika arter. Forr odlades de, numera
har mallvéxten spenat ersatt dem.

Rélleka

Rélleka — de sma finflikiga bladen kan anvandas
som en lite besk krydda som strds i maten.

Stensota

Stensota — vaxer ibland frikostigt pa stenar. Roten
smakar lakrits.
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