Nassla (Urtica
1 dioica), Lisen

Sundgrens favo-
rit, kan skordas hela
sdsongen och
anvandas i all mat-
lagning. Varfér inte i
hamburgare, rag-
bréd, lasagne och
pastarora? Mixa eller
hacka den fint, da
krossas brannharen
och den sticks inte!

Saknar du en flora i bokh}l/alh? Naturhistoriska i

Vatarv
2 (Stellaria
media) kallas

ocksé nate och trivs
i rabatter. En lang
ranka med vita smé
stjarnor till blommor
och luftiga rotter
som gor |att att
plocka. At den ra
med olivolja och
pinjendtter eller
anvand i wok.
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Svinmalla
3 (Chenopodium
album) plockas

nar den ar en deci-
meter hog. Har
morkgrona sagade
blad, smakar som
spenat och ar mycket
naringsrik. Du hittar
den bland annat i
rabatter och vid kom-
poster. At den ra i
sallader eller byt ut
spenaten mot malla.

Kirskal
4(Aegopodium
podagraria)

har en kraftig
aromatisk smak
som passar bra till
kott och rotfrukter.
Gar ocksa bra att
anvénda i pasta,
soppa och pesto.
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Maskros (lat.
5Taraxacum f.h.
wigg), anvand

bade blad och blom-
mor. Stekta maskros-
knoppar ar vackert att
dekorera maten med.

Anvand de spada, mjalla

bladen i salladen.
Langre in pa sasongen
kan man séatta en hink
dver maskrosodlingen
for att fa bladen riktigt
mjalla och langa.

virtuell f/b'ra: /innaéus.nrrl;v.ée/f/b

Akerfriken
6(Equisetum
arvense) hittas

i dikesrenar och
andra fuktiga marker.
Tidigt pa varen vaxer
ett kiselrikt skott upp
som ser ut som en
blek brunvit sparris.
Anga den och
anvand i risotto eller
som sidoratt.
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Vilda orter 1 maten

Farska orter till pastan, i peston och pa salladen ar frascht,
men leta inte i gronsaksdisken: anvand det naturen bjuder pa.
Fran maj till juli &r det hogsasong for vilda spada orter. De finns
narmare an du tror. Ga runt knuten och plockal
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itta, de forsta maskrosbladen

sticker upp ur grasmattan. Dags att

borja rensa ogris, tanker du. Gor det,

men spar ograset och anvind det i

maten. Det dr inte bara maskros

som rensas bort utan dven kirsk3l, nisslor,

vatarv och svinmdlla. S3 synd pa sd rara
artor; de dr riktiga lackerheter.

— Fore gronsaksdiskarnas tid, nar vi
efter en lang vinter med salt sill och potatis
sag de forsta spada nisselbladen skjuta upp
ut jorden, sprangfyllda med klorofyll, jarn,
mineraler och vitaminer, var det jubel i bus-
ken. Immunsvaret var lagt och alla ling-
tade efter ljus och viarme, berittar Lisen
Sundgren, herbalist och ortkdnnare pa
Rosendals tradgard pd Djurgarden i Stock-
holm.

DEN BASTA TIDEN att skorda vilda 6rter dr
maj till midsommar. D4 ar de som spadast
och mjillast. Nar du plockat dem vaxer det
dessutom snart upp nya, spada skott. P4 det
sattet kan skordetiden forlingas over hela
sommarsdsongen. Forvara orterna i plast-
pasar i kylskédpet. Dar haller de sig en vecka.
Det ultimata f6r smak och naringsinnehall
ir farska orter, men ett bra alternativ ir att
frysa in dem. Vilka ska man borja med som
nyborjare?

—Borja enkelt och gott. Valj ett par, tre

orter som vaxer i din narhet. Det kan vara
nisslor, kirskal och svinmélla. Anvand dem
i ratter som du redan gor, byt till exempel
ut spenaten mot malla eller gor en pesto pa
nisslor och kirskal istillet for basilika.

TA MED FLORAN Den som ger sig ut pa spa-
ning efter vilda orter for forsta gingen gor
klokt i att ta med floran. Precis som svamp-
plockaren ska du vara tvarsiker pa hur
orterna ser ut och var de vixer innan du
plockar dem.

—Trana dina sinnen. Lir dig kdnna igen
hur de ser ut, var de vixer, hur orterna luk-
tar, kdanns och smakar. Det hir ar gamma,
glomd kunskap. Vi behover bli pAminda
om att vi dr skapta for att leva i naturen och
ta vara pa vad den bjuder. Det ar ocksa bra
for vart valbefinnande.

Finliraren plockar orterna pa formid-
dagen fram till lunch. D4 4r de som bast
och fyllda med mest naring. Nar solen stiger
under dagen varmer den vixterna och vat-
ten och nidringsimnen dunstar ur bladen.
Precis som manniskor har dven vixter en
dygnsrytm. Gar du forbi ett fint stdnd med
spada maskrosblad pa eftermiddagen ska
du saklart plocka dem. De har andd mer
livskraft an salladen i gronsaksdisken. Tank
bara pa att inte plocka orter som vaxer nira
trafikerade vigar. &

f ; Gor ditt eget

Att plocka véxter i naturen kan vara lika
avstressande som ett skont bad. Varfér
inte ordna ditt eget Spa hemma i bad-
karet? Att sjunka ner i varmt

vatten blandat med badolja som l
innehéller eterisk olja &r s& otro-

ligt skont och enkelt. Efter en
stressig dag slappnar du av
och samtidigt skéter du om din
hud. Lyxa till det med levande
ljus, vacker musik och Sweet
Dreams badolja med doft av

lavendel och rosentrad. Cirka-
pris 99:- (125 ml).
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