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Mera rotfrukter

Det talas mycket om att vi bér dta mindre kott och mera rotfrukter bade for var halsa och for att
radda klimatet. Vad kan man gora for att fa goda gronsaker och rotfrukter pa matbordet?

Thomas Drejing har hallit en mycket valbesokt forelasning i Lund om hur man kan hantera
framfor allt rotfrukterna. Det blev manga praktiska rad om hur man kan gora och Thomas har
har delat med sig av sina recept.

Naturskyddsféreningen ar en ideell miljdorganisation med kraft att férandra. Vi sprider kunskap, kartlagger miljohot, skapar I6sningar
samt paverkar politiker och myndigheter saval nationellt som internationellt. Dessutom star vi bakom varldens tuffaste miljomarkning
Bra Miljoval. Klimat, hav, skog, miljogifter och jordbruk ar vara viktigaste arbetsomraden. Féreningen har éver 200 000 medlemmar
och finns i lokalféreningar och lansforbund 6ver hela landet. Valkommen att bli medlem, skéanka en gava eller bli féretagssponsor.
Ga in pa www.naturskyddsforeningen.se eller skénk en gava pa Pg 90 19 09-2.

Utgiven av Lunds Naturskyddsforening i februari 2016.
Recept: Thomas Drejing. Ovrig text, layout och foto: Tomas Bjérnsson
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Mera rotfrukter
Recept fran Thomas Drejing

Grunder

Det ar mycket latt att géra en egen buljong och
det luktar fantastiskt gott att komma in i ett kok
dar en buljong star och sjuder.

En egen buljong gor du utan salt. Det tillsétter du
istallet nar du ska anvéanda buljongen.

Ljus gronsaksbuljong

Selleri 100 g
Morot 200 g
Gul 16k 200 g
Vitlok 2 klyftor
Purjolok 50¢g
Fankal 100 g
Tomat 50g
Champinjon 100 g
Persiljestjalkar 20g
Lagerblad 1st
Timjan 1 kvist
Vitpeppar 5 korn
Vitt vin 2dl
Vatten 3L

Nér buljongen kokat stilla 3 timmar, silas och

reduceras till 1,2 liter.

Rodbeta

Morotter pa spisen

Nar man kokar olika ravaror i vatten sa avges
bade smak och naringsamnen i vattnet.

Detta gor att koka mordtter i saltat vatten ar den
tillagningsmetod som ger moroten minst rattvisa.

Ett battre satt &r att moroten tillagas med hjalp av
sin egen fuktighet.

Skar moroétterna i for andamalet lampliga bitar.
Varm upp en Kkastrull, pa medelgod varme, med
nagon knapp matsked god olja i. | med
morotshitarna och lite salt. Skaka runt, pa med
lock och sank varmen till svag, rotterna skall ju
inte ta farg. Nu bildas anga av mordtternas egen
fuktighet och mordtterna blir varsamt tillagade.
Skaka runt nagon gang emellanat tills de ar
fardiga.

Om du vill s& kan du ha med olika smaksattare i
kastrullen fran bérjan som exempelvis lite
grovskuren vitlok, citron, lime, ortkvistar,
kummin osv.

Metoden fungerar val pa de flesta rotfrukter och
gronsaker.

Polkabeta
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Rotfrukter i ugnen

Ett bekvamt satt att fa hdg arom pa rotfrukter.
Vita rotfrukter som exvis palsternacka,
jordéartsskockor, svartrot kan garna stekas i ugnen
tills de &r hérligt brunt karamelliserade runt om
och innanmétet ar helt mjukt. En riktig smakkick.

God varme pa ugnen, 220-240 grader.

Skar rotfrukterna i ej allt for sma bitar. Se till att
de ar sa jamnstora som mojligt. Om du blandar
olika sorter tank da pa att de har olika tillagnings-
tid, vilket innebér att de med kort tillagningstid &r

Mera rotfrukter
Recept fran Thomas Drejing

skurna i lite storre bitar an de med langre. Detta
for att fa allt sa jamnt tillagat som mojligt.

Ta bitarna pa en braspanna. Sla pa lite god olja
och salt. Vand runt vél. Det skall inte vara mer
olja &n att det bara blir lite pa ytan pa varje bit. In
i ugnen. Skaka och vand runt nagra ganger till de
ar fardiga. Var inte radd for hog varme och lat
dem ga en lite langre stund &n al dente sa far du
hdga runda smaker.

Om du vill sa kan du lata bitar av vitlok,
kryddkvistar, citrusskivor, l6kklyftor ga med
under stekningen.
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Palsternacka, persiljerot, kalrot

Ugnsbakade nackor med grént och
soya-choklad

Palsternackor 400 gr
Olivolja

Salt

Choklad ca 70% ca20gr
Kinesisk soya 1 msk
Honung 2 tsk
Gront exvis asiat eller 1 knippe
andra blad

Skér nackorna i klyftor, baka i ugn ca 220 grader
med olja och lite salt.

Varm soyan, smélt i choklad och honung.

Véand runt de bakade nackorna i soya-chokladen,
vand ner de grona bladen

Persiljerotspuré med persiljemarinad

Persiljerot 300 gr
Persilja, bredbladig 1 knippe
Schalottenlok 1 liten
God olja 5cl
Citronsaft eller 2cl

vitvinsvinager
Salt o peppar

Koka persiljeroten mjuk. Mixa till slat puré med
kokvatten och lite olja, smaka av.

Strimla persiljan fint, finhacka schalottenlok. Gor
en vinagrett pa olja, vinager/citron, l6ken och
persiljan.

Honungskalrot

4 personer
Kalrot 200 gr skalad
Honung 1/2 msk
Rosmarin, farsk 1/2 kvist
Citron saft - 1st
Smor 1/2 msk

Salt och peppar

Skala kalroten, skar skivor med ca 2 cm sida.
Bryn i lite av smoret, tillsatt pressad citronsatft,
honung och grovhackad rosmarin. Salta och
peppra. Lat puttra under lock pa lag varme, vand
runt kalroten da och da. Nar den mjuknat smaka
av. Om du har mycket vétska i pannan sa oka
varmen och koka ihop, i med resten av smoret,
smaka av.

Gott till alla former av stekt kott och fagel.

En annan variant &r tillsatta lite hummerbuljong i
braseringen och servera med halstrad hummer.

Persiljerot och palsternacka
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Morotter

Morotter innehaller manga nyttigheter, men for att
vi ska kunna tillgodogora oss dem, maste
mordétterna hettas upp.

Citron och salviabraserad morot
som tillbehor till exvis kyckling, stekt fisk, kott.

Mordtter, skalade 250 gr
Citron, saften 1/2 st
Honung 1 msk
Salvia 8 blad
Salt

Skar moroten i stora bitar, 1agg i kastrull, tillsatt
citronsaft, honung, salvia skuren i strimlor plus
lite salt.

Sétt pa medelgod varme, lock pa kastrullen, skaka
runt da o da.

Né&r morotterna borjar mjukna, ta av locket, 6ka
varmen o koka ihop spadet,

smaka av med salt.

Morotspanna
Passar till: Stekt fisk, kyckling, lamm, pasta

Morot 300 gr skalad
Rotselleri 100 gr skalad
Vitlok 3 klyftor
Raps/rybsolja 1 msk

Grona orter exvis persilja, 1dl
dragon, korvel, dill, salvia

Svarta oliver 10-15 st
Tarningar av ost som du 100 gr
gillar

Gradde 1dl

Salt och peppar

Skala och riv rotfrukterna grovt, finhacka
vitloksklyftor. Anvand ett stekjarn eller en

kastrull med Iaga kanter. Svetta vitloken i lite olja,
svag varme utan att den tar farg, tillsatt

rotfrukterna, ror runt da och da. Nér rotfrukterna
mjuknat tillsatt lite gradde, smaka av med salt och
peppar. Innan servering vander du i Orter, oliver
och ost. Serveras i stekpannan/kastrullen.

Morotsplattar med dill

Morotter kokta till puré 4dl
Vetemjol 2,5dl
Agg 3st
Filmjolk 2dl

Dill, hackad 1 knippa
Farsk ingefara

Smor 3 msk
Salt % tsk

Blanda mj6l och salt, vispa i filmjélken till slat
smet. ROr i morotspuré, &gg, dill, lite riven
ingefara och halften av smoret som du smélt. Ror
till en jAmn smet.

Plattarna steks i resterande smor.

Bacon, rokt fisk, spickeskinka &r saker som passar
till.
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Chilimorotter med koriander

Morot, garna olika farger 250 gr
Jalapeno chili, finhackad 1/4 st
Farsk koriander, grovhackad 1 msk
Lime, rivet skal o saft 1/2 st
Honung 1/2 msk
Rapsolja

Salt

Skar morotterna i 1anga smala klyftor,

Hetta upp en panna, tillsatt lite olja, i med chilin,
14t frasa lite, i med morotterna

Skaka runt, lat moroétterna mjukna och fa lite farg.

Tillsatt limesaft och honung. Lat koka in, smaka
av med salt, vand i limeskal och koriander.
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Timjansyltade morotter

Morotter 2-3 st
Attikslag:

strosocker 1dl

matlagningsattika 0,5 dl

vatten 1,5dl

lagerblad 1st

vitpepparkorn 5 st

1 kvist eller stjarnanis
eller kummin

farsk timjan

Skala morotterna. Tre olika sétt att skara moroten,
bara du skér tunt:

e Hyvla lévtunna langsgaende skivor med
potatisskalare.

e Strimla.

e Skaér tunna slantar.

Lagg i en skal.
Koka upp ingredienserna till lagen.
Halls varm éver mordtterna, lat sta 15 minuter.

Gott som tillbehor till exempelvis kallrokt lax,
flaskkott, stekt fisk eller tillsammans med farska
ostron.

Har du mojlighet att fa tag pa Grebbestadsostron
sa toppar du med lite syltad morot pa det farska
ostronet. En sadan gang kan du byta timjanen mot
stjarnanis.
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Morotsprovning

Likaval som man kan smaka pa ost eller
vin, kan man prova morétter. Lunds
Naturskyddsférening har flera hostar kopt
in mordGtter fran nagra lokala leverantorer
och stallt oss pa torget.

Var det ratt morot som vann? Alla ganger
har det varit en ekologisk morot som
odlats i ndrheten som vunnit och det ar en
av fa odlare som vet precis vad sorten
heter.

Mera rotfrukter
Recept fran Thomas Drejing

Vi skalar mordétterna, skar dem i slantar och lagger i
skalar och later folk prova. Varje skal har ett
nummer och sa far man rosta pa den morot man
tycker &r godast.
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Persiljekal

Vitkal 600 gr
Kruspersilja 1 stort knippe
Raps eller rybsolja

Salt

Vitpeppar

Strimla kalen, repa och grovhacka persiljan.

Lite olja i en kastrull pa medelvarme. | med kalen,
lat den svettas” under lock tills den mjuknat men
med lite tugg” kvar. I med persiljan, smaka av
med salt och nagot drag pa pepparkvarnen.

Libbsticka, basilika, dragon, oregano som
exempel gar ocksa utméarkt om du inte har persilja
hemma. Fungerar med lite yoghurt i om du ké&nner
for det.

Appelkdl med pepparot

Rodkal 400 gr

Apple med god syra 200 gr klyftor

Pepparrot, riven ta efter styrka och
ditt eget gillande

Vitlok, skivade klyftor 4 st

God olja

Salt o peppar

Rodkalsbladen lossas fran huvudet och rivs i stora
bitar med h&nderna som om du river ett pappers-
ark. Detta gor att du far vackert oregelbundna
bitar av kalbladen. Skar dpplena i klyftor med
skal, skar av kérnhuset. Allt svettas i en kastrull
tills kalen och applena mjuknar.

Stot sonder appelklyftorna latt, smaka av med salt
och peppar, pa med pepparrot vid servering.

Mera rotfrukter
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Gronkalsbuljong med apple
(Varm forratt)

6 personer

Repad blancherad gronkal 5dl

Syrligt apple, typ Aroma 1st
Rod chili, finhackad %
Vitloksklyfta, finhackad iz
Curry

Gul l6k, hackad YA
Gronfond 5dl
Smor, salt

Pressa ur all vatska och grovhacka den
blancherade gronkalen.

Svetta chili och vitlok i lite smor tillsatt applet
skuret i bitar och koka en puré som passeras.

Svetta |6k och curry i lite smor, i med buljongen.

Koka upp buljongen, mixa med smoér och
gronkal, smaka av med salt. Smoret skall runda av
den vassaste kalsmaken.

Arrangera &ppelpuré i varma sopptallrikar, fordela
grénkalsbuljongen.

Variation. Om du inte valjer vegetariskt. Fin
brunoise pa knaperstekt bacon stros Gver. Soppa
baserad pa hummerbuljong med halstrad hummer
och hummersmor.
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Kalsallad

5 portioner

Berdkna totalt ca 100 gram sallad till var gast
bestaende av foljande:

Vitkal

rodkal

savoykal

broccoli

brysselkal

blomkal

Broccoli och blomkal ansas i fina buketter.
Stockarna hyvlas tunt.

Rodkal och vitkal strimlas i 2-3 mm strimlor.
Savoykal i trekanter med 30 mm sida.
Brysselkalen plockas i blad.

Allt utom de hyvlade stockarna och brysselbladen
blancheras hastigt i latt saltat vatten med lite
olivolja.

Lat rinna av val pa handduk

Brysselkalsbladen rostas i varm ugn i minimalt
med olja.

Vid servering vands detta i en marinad gjord pa:

Reducerad apelsinsaft, ingeféra, jungfruolivolja
och lite syltad apelsin. Kan behdva lite citron eller
limesaft om apelsinen ar for sot.

Arrangera med hyvlade stockar och bryssel
overst.

Selleri med timjanaprikos

Rotselleri 250 gr
Vitlok, grovhackad 3 klyftor
Torkade aprikoser 50 gr
Vitvinsvinager 1/4 dl
Vatten 1/2 dl
Socker 1/2 msk
Timjan, farsk 1/2 kvist
Olivolja

Salt

Blotlagg aprikoserna i vatten, vinéger, timjan och
socker.

Mera rotfrukter
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Koka aprikoserna i lagen. Koka ihop lagen till en
sirap.

Skar de vita rotfrukterna i bitar. Vand runt dessa
med lite salt och olja plus den hackade vitloken.
Baka i ugn ca 220 grader till de far farg

Grovhacka aprikoserna, vand ihop med rotfrukter,
aprikossirap. Smaka av med salt.

Stekt rotselleri med syrat dragonmos

4 personer

Rotselleri 1 cm tjock 8 skivor

skiva

God olja

Mos:
Rotselleri, bitar 300 gr
Potatis, skalad 100 gr
Vitvinsvinager 0,5dl

Dragon, farsk ett par kvistar

Smor

Salt

Vitpeppar fran kvarn

Om sellerin inte &r for grov och jordig sa skrubbar
du den ren utan att skala den. Rotédnden skér du
loss da det oftast sitter mycket jord i vindlingarna.

Skar skivor och anvand andbitarna till mos.

Till moset kokas rotselleribitarna och potatisen i
bitar i vatten med vinagern.

Né&r mjukt, hall av kokspadet. Sparas att spada
moset med. ROr eller stampa till grovt mos tillsatt
lite smor och tillsatt kokspadet, moset skall vara
saftigt utan att flyta. Hackad dragon tillsatts,
smaka av med salt och peppar.

Selleriskivorna steks i olja, saltas o peppras, lat ga
en stund i ugn till de mjuknar.

Om du har formanen att kopa selleri med blast
kan du hastigt steka selleribladen, lagg pa papper
for att rinna av, salt. Krispigt gott till!

Skivorna arrangeras med moset. Ats som gronrétt
eller till allt fran fisk, kyckling till lamm, notkott
eller vilt.
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Betor och |6k

Pepparrotbeta med karamelliserat

apple

Betor
Pepparrot
Graddfil
Syrligt dpple
Smor

Socker

Salt o peppar

400 gr
40 gr
1dl
150 gr
40 gr
1 msk

Kokta betor i klyftor eller skivor, vands med
pepparot och graddfil. Smaka av med salt och

Gul appelbeta

Gulbetor 500 gr skalade
Appelmust 2dl

Applen, friska syrliga 100 gr klyftor
Salvia, farsk 5 blad

Salt och peppar

Koka betorna i lattsaltat vatten, skala nér de kokt
mjuka. Klyfta betorna. Koka betorna i 4ppelmust,
koka kraftigt sd att musten kokar ihop till en sirap.
Klyfta och karna ur dpplet, behall skalet. Lat
applena ga med de sista 3-4 minuterna
tillsammans med lite finskuren salvia. Smaka av

peppar. Serveras med &ppelklyftor som steks i
smor och socker.

Sirapspolka med grov senap

Polkabetor, sma 12 st (ca 3 cm i diameter)

med salt och peppar.

Bakad rodldk och persilje-kaprispure

RodI6k, jamnstora
Slatbladig persilja
Kapris

Creme fraiche
God olja

4 st

4 dl plockade blad
4 msk

1 msk

1 msk

Sirap, mork 1 msk

Attika 12% 1 msk
Senapscreme

God matolja 2 tsk

Grov senap, ej sot 1 msk

Creme fraiche 2 msk

Vitlok, hackad 1 klyfta

Schalottenlok, hackad

¥ st

Betorna kokas mjuka i saltat vatten, skalas och

halls varma.

Senapscréme

Svetta vitlok, schalottenldk i oljan utan att det tar
farg. | med senap och creme fraiche.

Koka upp och smaka av med salt och peppar.

Vid servering:

Glasera betorna med sirap och attika som du
kokat ihop, smaka av med salt.

10

Forvall persiljan i saltat vatten, kyl av och krama
ur vatskan.

Mixa persilja, kapris och creme fraiche till en
grov puré.

Skar av rotfastet pa lokarna, Skadat eller fult skal
avlagsnas. 1 6vrigt behall skalet pa.

Pensla olja i en eldfast form lagom stor for
I6karna, pensla lite olja pa skalen och sétt in i ugn,
ca 200 grader 20 — 30 minuter beroende pa
I6karnas storlek.

Vid servering:

Skar ett snitt genom halva I6ken fran topp till ta&/
rot, och pressa lite latt sa att inkramet blottas.

Arrangera loken pa varm tallrik och dra ett strak
med puré.
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Bruna bonor

Sallad pa bruna boénor Eller bara ingefarsbakade appelklyftor eller rokta

En variant av bonsallad. Se det som en bas som champinjoner eller........

kan varieras. Om man gor den som en matig sallad sa kan den
toppas med brodkrutonger, eller sa kan den

Nar du kokar blGtlagda bonor eller artor, koka upp fungera som tillbehor till andra anréttningar

i vatten med salt och kryddor som exempelvis
timjan, lagerblad, vitpeppar och smakséttare som

qul 16k, vitlok, Plattar pa bruna bonor
Nar bonorna kommit i kok, skumma och satt lock Utan mjol
pa kastrullen. Sétt in i ugn ca 100 grader. 15 sma plattar
Lat dem sta i ugnen ca 3-4 timmar. Pa det sattet
kan Idu ldmna bonkoket och du far ett jamnt BSnor 1,5 dl
resultat. Mijolk 1dl
De kokta varma bonorna blandas med marinad Agg 1st
som drar in i bénan nar den kyls ner. Rivet citronskal % tsk
Persiljemarinad Salt o ev socker
En god olja Mixas till fin smet, steks i smor i plattjarn.
Persilja
Vitlok Med mjol
Chili 15 sma plattar
Salt
Mixa rikligt med persilja, tillsatt finhackad vitlok, Bénor 1dl
chili och salt plus givetvis lite god olja. Mijolk 1dl
. Agg 1st
M maka av.
xa, sma ?av Vetemijol 1 msk
Senapsmarinad Rivet citronskal % tsk
Grov eller fin senap, Valj en efter din smakpalett Salt ev socker
vad galler s6tma, syra. Mixas till fin smet, steks i smor.
Senap Kan smaksattas med kanel, kardemumma.
En god olja
Vitlek Som dessert med honung, appelmos eller sylt,
Viniger eller med kryddgront i smeten som tillbehor till
Salt rokt fisk, stekt flask med yoghurtsas.

Mixa ingredienserna. Tillsétt lite vatten om
marinaden blir for tjock. Smaka av.

I de marinerade bénorna kan véandas i olika
gronsaker, rodlok, spenat, andra oOrter.

11
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Kocken

Thomas Drejing ar nestorn bland de ekologiska
kockarna i Sverige.

Redan 1984 6ppnade han restaurang Petri Pumpa i
Lund som blev mycket kand i matsverige.

Fran borjan letade Thomas upp sma odlare som
stravade efter hog kvalitet.

Thomas kan konsten att trolla med ravarorna.

Thomas Drejing. Foto: Anna Billing

Odla sjalv!

Det blir extra roligt att &ta rotfrukter och
gronsaker som man har odlat sjélv.

Prova dig fram!

Denna receptsamling har tillkommit genom ett samarbete

mellan Lunds Naturskyddsférening, Lunds Stadsbibliotek
samt Lunds Universitets Hallbarhetsforum. Den far ¢
LR distribueras fritt med angivande av kallan. LUNDS

—— UNIVERSITET
LUND
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