Spiselige urter

Den danske natur byder pa et veeld af spiselige planter, og der venter badevig-
tige vitaminer og nye naturoplevelser, nar du gar pa jagt efter ravarer i naturen.

De spiselige urter finder du ogsa i byens granne omrader. De er sunde og
spaendende at bruge, og sa er det ogsa billigt. Det er faktisk helt gratis mad,
sa det kan kun anbefales at finde sine egen ravare i naturen. Og du skal ikke
veere bange for at bruge planter, der sta bynaert, bare sgrg for at skylle dem
grundigt.

Der findes utrolig mange muligheder for madlavning med de ingredienser du
finder i naturen. Nogle vilde urter kan man tarre og lave te af, andre kan bruges

som fyld, f.eks. i frikadellefarsen, suppen, den sammenkogte ret eller i bolledejen.

Tag bgrnene med pa jagten efter naturens granne urter — de vil elske det, og
det er en god made at lzere de forskellige planter at kende.

Mange af de spiselige planter kan man faktisk samle fra det tidlige forar til
sidst pa efteraret.

Sankeregler

Pa offentlige arealer ma man fylde en baerepose om dagen. Pa private om-
rader ma man kun samle de planter, som man kan na fra stierne. Generelt
ma man ikke grave planter op eller klippe grene af buske eller treeer.
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Velsmagende braandenalde-pesto

Breendeneaelder er kendt som ingrediens bade i suppe og te, men det er
ogsa muligt at lave en overordenligt velsmagende breendenzelde-pesto, der
ikke kun er velegnet i pastaretter, men kan spises direkte pa sommergrillens
flutes. Forarets nye, friske skud er de bedste, men saesonen kan forlaenges
ved at sla neeldebedet med le eller plaeneklipper.

Ingredienser:

« et par handfulde breendenaelder (brug de friske skud)
V2 fed hvidlag

* 1 spsk. parmesan-ost (efter smag og behag)

» 3-4 valngdder eller 1 spsk. ristede pinjekerner

* citronsaft efter behag

* olivenolie efter behag og @nsket konsistens

* lidt salt og peber

Sadan gor du:

Pluk de unge nzeldeskud (brug handsker). Skyl dem grundigt, og overheeld
dem med kogende vand og lad det sta i ca. 5 minutter, hvorefter vandet
heeldes fra.

Det hele blendes. Olie og citronsatft tilseettes lidt ad gangen, til pestoen har
en ensartet konsistens.

Pestoen kan med fordel bruges i stedet for smar pa madpakken eller som til-
behar til nye kartofter. God forngjelse og velbekomme.

Dej med naturens urter | oto:

Naturens grenne frikadeller

Det er sundt at prave noget nyt engang imellem, og nar nu naturen omkring
os bugner af planter, som kan udgare et smagsfyldt og sundt tilskud til malti-
det, sa er det bare om at komme afsted. Desuden er det ogsa sundt for bade
krop og sjeel at bevaege sig ud | naturen og indsamle spiselige planter, og i

grgnne frikadeller kan du bruge naesten alle.

Ingredienser:

1 kurvfuld forskellige, friske urter som f.eks. breendenaelder, vejbred, Iag-
karse, skvalderkal, maelkebatteblade, almindelig syre, fuglegraes, m.m.

2 hakkede lag

3 fed hakkede hvidlgg

* 2 &g

* 1,5 kop groft mel

» ganske lidt maelk

* salt og peber

* smagr til stegning

Sadan gor du:

De forskellige urter skylles godt, hakkes fint og blandes med Iag, meaelk og
aeg. Tilseet salt. Massen samles med mel, til den far en farsagtig konsistens.
Konsistensen skal veere ret fast. Frikadellerne formes i handen og steges
gyldne i smar pa en pande.

Frikadellerne kan bruges i madpakken, til sandwich, i pitabrad, m.m.

Pesto, brad og granne frikadeller. Foto: Sabine Jensen (2015)



