TRADGARDSMAT

I min vardag har mat och tradgard alltid gatt hand
i hand, visserligen har jag inte alltid odlat gronsaker
i denna skala som jag gér nu. Men alltid lite kryddor
och tomater, men nu nér jag i mitt tycke har en jattelik
kokstradgard kan jag odla det mesta som jag dter. Och
det dr med stor tillfredstéllelse jag gar ut och hamtar
mina grodor aret om, vintertid dr det visserligen
begrénsat till kil och da framforallt olika slags bladkal
som kan skordas beroende pa hur mycket jag just da
behover. Ovriga sdsonger ér utbudet obegrinsat och
da dr det kokstradgarden som bestimmer vad jag dter.
Och dven om jag inte dr en renodlad vegetarian sa blir
det huvudsakligen 4nda mycket gronsaker.

Jag har plockat samman nagra favoritrecept som
passar fint till sommarens tridgardsfester men ocksa
en del som ger mat direkt ndr man uppticker att
klockan dr sent pa eftermiddagen och lunchen glém-
des av i tradgardsfortjusningen. Hoppas du tar dem
till dig och berikar din vardag med vélsmakande
gront, och sjdlvklart hoppas jag att du ocksa gillar
Det nya tridgardslandet.

Lat det val smaka!

NORSTEDTS




GRILLAD
SPARRISSALLAD

Vad kan man mer siga dn att varens enklaste dr drets
godaste. Den hdr ritten passar till alla tillfillen och jag
serverar den ofta som forrdtt. I det hir receptet anvinde jag
mig av pancetta som kan liknas med lufttorkat sidflisk. Det
Jfinns numera i de stora matkedjorna, men far du inte tag pd
pancetta sd priva med lufitorkad skinka, blir gott det med.
Ibland tar jag nagra ramsloksblad och mixar med olivolja,
salt och nymalen peppar; det blir sd vildigt gott till.

Ansa och skolj stjilkarna om det behévs, bryt av den
nedre trdiga stumpen. Klyv stjialkarna pa lingden,
har du tunn sparris kan de grillas hela. Ligg dem pa
en tallrik och sla pa lite olja, rulla stjdlkarna blanka
och fina i oljan.

Virm en grillpanna och fréis pancettan snabbt pa
bada sidor. Eftersom det ar mycket tunna skivor
gar det fort och de blir hérligt knapriga utan att bli
brianda.

Lagg sparrisstjdlkarna i pannan och grilla dem, och
se till att de far vackra rander pa snittytan. Firska
stjalkar har en tendens att boja sig i virmen, ldgg ett
lock pa dem i pannan sa ligger de still.

Lagg i tomathalvorna med snittytan nerat och
fras dem hastigt sa de blir lite varma, men inte
genomkokta.

Arrangera sparris, tomat och pancetta pa en tallrik.

Fras spenatbladen i pannan nagra sekunder och liagg
dem pa sparrisen. Garnera med persilja, hyvla 6ver
med parmesan och dra ett par tag med svartpeppar-
kvarnen, njut.

1P

2-3 grova grona
sparrisstjalkar

2 skivor pancetta,
eller lufttorkad
skinka

olja att grilla i
en nypa saltflingor

ca J cocktailtomater,
halverade

en nypa farska
spenathlad

lite hyvlad
parmesanost

nymald svartpeppar




4P

1 dl pumpakarnor
122 broceoli
1 dl grona artor

1 vitloksklyfta,
skalad

172 kruka basilika

ca 1 dl oliv- eller
rapsolja

ca 4 grona
sparrisstjalkar

4 skivor gott
brdd, rostade

salt och nymalen
svartpeppar

BRUSCHETTA
VERDE

En ljuvlig vitaminmacka som smakar savdl till bubbel som
rosé. Den dr litt att gora till manga och den ger en hdrlig
start pa festen.

Rosta pumpakérnorna hastigt i en torr stekpanna,
de ska inte brynas.

Bryt upp broccolin i sma buketter. Skala stocken och
skir den i mindre bitar. Bérja med att koka stocken

i saltat vatten nagon minut. Ldgg i buketterna och
koka dem néstan mjuka. Lagg drterna i koket en
minut innan broccolin &r klar. Sla av i ett durkslag
och spola med kallt vatten sa det slutar att koka.

Mixa broccoli, drter, vitlok, basilika, pumpakéarnor
och olja i en matberedare. Smaka av med salt och
peppar.

Om du vill kan du géra i ordning broccolin i férvig,

men den ska serveras rumstempererad.

Ro6r om ordentligt innan du serverar eftersom ytan
oxiderar och blir gragron.

Skar bort den tridiga delen av sparrisarna och skér
dem i mindre bitar. Stek dem hastigt i lite olja, salta.

Dela och rosta broden och bred pa broccoliréran.
Toppa med stekt sparris och servera genast.



BON- OCH
TOMATRORA

Alla kik behiover ndgra basriror som smakar bra till det
mesta eller dr goda i sig sjilva och fungerar som paligg pd
gott brod att ta med till stranden. Har far du min favorit
som jag anvinder pd olika vis hela sommaren. Den smakar
gott till grillat kott, stekt och kokt fisk men ocksa till kokta
eller stekta grimsaker. Jag gor ofta en stor portion eftersom
roran ocksd dr perfekt att ta fram Gl lunch nér tradgdrds-
arbetet gar pd hogvarv. Denna rora dr god om den dr lite
ljummen vid serveringen.

Hall av vattnet fran bénorna och mixa dem med
samtliga ingredienser forutom olivoljan. Tillsitt olja
lite i taget tills du far en hirlig konsistens. Smaka av
med salt och peppar.

Styrkan bestimmer du sjdlv, men det dr gott om
bonorna far en hetta som marks. Ibland anvéander jag
konserverade korsbarstomater, men da slar jag bort
vattnet forst.

Enklast blir det med fardigkokta bénor, men blot-
lagda vita bonor eller kikérter blir godast.

4P

4 portioner som
tillbehor

ca 400 g kokta vita
honor (alt. kikérter)

en kruka hasilika,
eller persilja,
finhackad

1/2 rod chili,
finskuren

23 vitloksklyftor,
finhackade

ca 6 korshérstomater,
halverade

ca 1 dl god olivolja

salt och nymalen
svartpeppar




4P

2 dl hondhdnor,
spritade

2 dl artor, spritade

172 kruka basilika,
finstrimlad

1 mozzarella
god olivolja

salt och nymalen
svartpeppar

BONDBONOR
MED ARTOR OCH
MOZZARELLA

Bondbonor dr ndstan det godaste jag vet. Visserligen dr det
inte manga bonor i de stora baljorna men dnda tillrickligt
for en liten festmaltid i all enkelhet. Det hir blir gott med
sojabonor ocksd. Ett annat sitt att servera bondbonor dr att
mosa dem lite grovt, hacka ner lite mynta. Salta och ringla
over lite olivolja. Bred roran pd en brodskiva och dra elt tag
med svartpepparkvarnen dver

Koka bondbénorna i 4 minuter. Spola dem i kallt
vatten och pilla bort det tunna skalet fran bénorna.

Koka upp drtorna i lattsaltat vatten under tiden som
bondbénorna gérs i ordning.

Lédgg bondbonorna och de varma drtorna i en skal
tillsammans med basilikan. Skvitt i lite olivolja och
r6r om. Artornas virme tillsammans med olivoljan
frigér smakerna ur basilikan.

Lagg upp pa fat och férdela mozzarellan 6ver, salta
och peppra. Servera med gott rostat brod.



BONSALLAD
MED ITALIENSK
INSPIRATION

Vilken solig sommardag som helst dilskar jag sallader som
denna med en blandning av stekta och rda gronsaker med
salta av kapris och oliver. Saltad kapris dr mycket god och
vanlig i sodra Italien. Den kan kopas via natet och i special-
butiker Blotligg kaprisen i ca 30 minuter innan den ska
anvindas. Men det gar bra med vanlig kapris ocksd. Bonor
blir godast om du blotligger dem vver natten och kokar dem
mjuka, men det krdver givetvis planering. Numera finns det
Jrysta sojabonor och dem anvinder jag néstan alltid, de dr
goda och blir vackra med som gronska i salladen.

Dela paprikorna, kdrna ur dem och ligg dem i en
oljad langpanna. Grilla dem i ugn tills de blir svarta
i skalet. Lagg dem sedan i en plastpase sa blir det
enkelt att skala dem nér de har svalnat. Ett snabbare
alternativ &r att skidra dem i tunna strimlor och frésa
dem med lite olja i en panna och strunta i att skala
dem, det handlar bara om en finess.

Halvera tomaterna och fris snittytan hastigt i lite olja
tills de har fatt lite farg men inte kokat sig mjuka.

Skiva fankal och rodlok tunt. Skolj bénorna i kallt
vatten och lat dem rinna av. Blanda gronsaker och
boénor, tillsétt oliver och kapris.

Ror ihop olja och vindger och vind ner dressingen i
salladen. Smaka av med salt och peppar.

Vind ner rucola och basilika precis vid serveringen.
Ett harligt brod och rosévin blir gott till ute i solen.

4P

3 rida paprikor

400 g
korsharstomater

2 fankalsstand
2 rodlokar

2 burkar (ca 800 g)
vita bonor

1 dI sojabdnor, tinade

ca 2 dl svarta
oliver med karnor

1 msk kapris,
om mojligt saltade

6 msk god olivolja

2 msk
rodvinsvinager

12 msk
balsamvindger

en handfull rucola
en handfull basilika

salt och nymalen
svartpeppar




4P

8 majrovor
2 palsternackor
12 vitloksklyfta

lite olivolja
att frisa i

1 1 vatten

1-2 tarningar
gronsakshuljong

500 g ricotta

1 knippa dillkvistar,
hackade

salt och nymalen
svartpeppar

SOMMARMILD
SOPPA AV
MAJROVA OCH
PALSTERNACKA
MED DILL

Med fettsnal ricotta och rovor ger den hdr soppan en kinsla
av dngamat. Beroende pd vad jag har tillgang till gor jag
liknande soppor av jorddrtskocka eller potatis. Just nu blev
det majrova med dill och palsternacka. Smakerna gar isir
ndr det galler buljong. Jag gillar mild buljong som smak-
Jond, andra gillar mer Du bestimmer om det ska vara

en eller tvd tdrningar Servera girna soppan med syrligt
kndckebrod bakat med mycket rag.

Virm en kastrull med lite olivolja, tillsitt vitloken
och lat den frisa tills den dr néstan brynt. Plocka
bort vitloken och kasta den. Still kastrullen &t sidan.

Skrubba palsternackorna och skala den vita delen
av majrovorna. Skir allt i mindre bitar och virm
vitloksoljan. Fris bitarna en liten stund i den tills de
blir lite rostade, men de ska inte bli hart brynta.

Sla pa vattnet och ligg i buljongtérning efter
smak. Lat koka tills gronsakerna blir mjuka.
Dra av kastrullen fran plattan och tillsitt ricottan.

Kor allt sldtt med en mixerstav. Smaka av med salt
och peppar. Varm soppan, men lat den inte koka.

Os upp den i en skal och stro 6ver hackad dill.
Servera genast och njut.



SOMMARPAJ
MED ZUCCHINI
OCH PARMESAN

Ah, som jag gillar denna paj med smak av spad gronska
och parmesan. Nar zucchinin mognar behiver man mdnga
varianter av recept. Och hdr kommer ett till. Om du odlar
och har zucchiniblommor blir det vackert om du garnerar
pajen med blommor som rivils i tunna strimlor

Virm ugnen till 200°.

PAJSKAL. Ligg smor, mjol och ricotta i en mat-
beredare och kor ihop till en slit deg. Alternativt
hackar du ihop degen fér hand.

Tryck ut degen i en rund form med lostagbar botten,
ca 24 cm i diameter. Jag gillar hoga ojamna kanter
som ger en rustik kdnsla, men det 4r en smaksak.

Lat vila kallt i 30 minuter. Férgradda pajskalet i
10 minuter, stall at sidan. Sank virmen till 175°.

FYLLNING. Riv zucchinin med skalet pa. Vispa ihop
dgg, gradde och parmesan. Blanda forsiktigt ner den
rivna zucchinin. Smaka av med salt och peppar.

Gridda mitt i ugnen i ca 85-40 minuter. Lat pajen
svalna nagot innan den serveras.

4P

PAJSKAL
15 g kallt smér
2% dl vetemjol

% dl ricotta
eller kvarg

FYLLNING
2 zucchini
4 agg
2dl gradde

3 dI parmesan,
finriven

salt och nymalen
svartpeppar




_~
=

M+
< -

|
¢

-

4p*

2—3 smé zucchini

2 dgg

ca Yz dl finriven
parmesan

3% dl strobrod
ev finhackad salvia

salt

raps- eller solrosolja
att fritera i

ZUCCHINI FRITES

Om du som jag dlskar frasigt friterat sd prova dessa delikata
zucchinistavar doppade i iigg, strobrod och parmesan. Jag
serverar dem oftast till aperitif ndr man samlas i koket, men
de kan ocksd vara ett hdrligt alternativ till vanlig pommes
frites. De blir ldtta, krispiga och saftiga.

Skar zucchinin pa lingden till tunna strimlor ungefar
som pommes.

Vispa dggen i en skal. Blanda ihop parmesan, stro-
bréd och salt i en annan skal. Om du vill blir det gott
med lite finhackad salvia i strobrédblandningen.

Doppa stavarna i 4gg och lat dem rinna av lite, rulla
dem sedan i strobrédblandningen.

Virm langsamt upp olja i en kastrull till 175°. Fritera
stavarna gyllene nér oljan blivit lagom varm. Fritera
lite i taget och lat rinna av pa hushéllspapper. Servera
direkt och gidrna som aptitretare.

Om du odlar pumpor eller zucchini kan du géra
samma sak med de gula blommorna och servera
samtidigt. Det ger ocksa ett festligt fras.



BRUSCHETTA
MED GRONKAL,
VITLOK OCH CHILI

Ett gudomligt gott septembermote mellan hetta och mjuk
ricotta, ndr dom forsta dpplena har mognat.

Repa gronkalsbladen fran stjilken. Koka upp saltat
vatten och forvill bladen ett par minuter. Héll av i ett
durkslag och lat svalna innan du kramar ur allt vatten.

Skér dpplena i klyftor och ta bort kidrnhuset. Dela
chilin och kirna ur den, skér till tunna strimlor.

Virm olivolja i en stekpanna och fris gronkal, applen,
chili och vitlok nagra minuter. Smaka av med salt och

peppar.
Vind ner basilikabladen precis pa slutet. Rosta brod-

skivorna och bred pa ricotta. Arrangera gronkalssteket
och stro 6ver det finrivna citronskalet, njut.

ca 250 g gronkal
12 farsk chili

1 vitloksklyfta,
finhackad

2 svenska dpplen

12 kruka basilika

4 skivor gott brod
4 msk ricotta

rivet skal
av en citron

salt och nymalen
svartpeppar




cad00g
karljohanssvamp,
andra soppar
eller ostronskivling

8 korsharstomater

1 vitloksklyfta,
finhackad

12 rod chili
eller mer, finskuren

olivolja att steka i

1 knippa persilja,
finhackad

1 tsk timjanblad,
repade

finhackad persilja
att garnera med

salt och nymalen
svartpeppar

STEKT
KARLJOHANS-
SVAMP MED
TOMAT, CHILI
OCH PERSILJA

Det dr sensationellt gott med stekt svamp tillsammans

med tomatsyra och lite hetta av chili. En bit brod att doppa
i sasen behovs ocksd. Har pa Langeland har jag dnnu inte
hittat svampskogarna, men det funkar med torkad svamp
med som forvdlls en stund i varmt vatten.

Rensa och borsta svampen om det behdvs. Skir den
i skivor. Skér tomaterna i skivor och darefter i sma
kuber, det ska vara sa smatt for att viatskan ska koka
in sa fort som mojligt.

Hetta upp oljan och bryn svampen, tillsitt vitloken
och chilin. Fris lite utan att vitloken bryns.

Tillsdtt tomat, persilja och timjan, héll pa lite mer
olja om det behovs. Blanda forsiktigt sa att inte
svampen gar sonder. Smaka av med salt och peppar.

Lat friasa i ca 5 minuter eller tills vatskan fran
tomaterna har kokat in. Stré 6ver med persilja och
servera direkt.



