


Vilda gronsaker

fréin skog och mark

Det finns olika orsaker till att vilda gronsaker ir vilda,
istillet for att som t.ex. morot finnas i fréhandeln varje
véar. Nagra av orsakerna till att de vilda grénsakerna kallas
ogris och inte odlas 4r att de ir sé livskraftiga, de sprider
sig okontrollerat och kommer upp dir man inte nédvin-
digtvis vill ha dem.

Niisslan, springfylld av nyttigheter, skulle garante-
rat odlas som bladgronsak 6verallt om den inte hade si
besvirligt kliande har.

Maskrosen skulle prisas hogt mer dn cikorian (och
vanlig plocksallad) om den inte vore s& besk. Den skulle
ocksa odlas som blomma i tridgirden om den inte var sd
bra pé act komma upp dir den inte dr 6nskad.

Kirskélen skulle odlas om den inte vore ett sidant
otroligt livskraftigt ogris - som det dr har den glomts bort
som gronsak av de flesta.

Nate ir en fin mineralbomb, men de flesta vill inte ha
nate i t.ex. potatislandet.

En del vilda gronsaker odlas faktiskt. Den fina japanska
odlade rotsaken Gobo ir en kardborre. Den vilda pal-
sternackan kan till och med vara godare in den odlade.

En del mallor odlas bide for sina blad (lungrot, Kung
Henriks maélla) och f6r sina fron (mjélmalla, quinoa).
Och svinmallan klar faktiskt spenaten pd alla fronter.

Plockregler

Kinn din vixt. Den viktigaste regeln ir att kinna igen
vixten du skall plocka. Lir dig skillnaden mellan maskros
och kilmolke (= mjolktistel), se pa vilket sitt nisslor
skiljer sig fran vitplister, och kolla framfér allt hur kirskal
skiljer sig frin den giftiga springdrten. Det ir inte svart,
men det kriver en viss kinsla for detaljer.

Allemansritt. Du fir plocka drter for eget behov i skog
och mark. Botaniskt dr en ért en vixt som inte har en

vedartad stam. Be markigaren om lov om du vill plocka

lavar, blommor och blad frin buskar och trid. Be ocksé
om lov om du vill grava upp rétter. Plocka inte om du ser
hus om du inte forst frigat dem som bor dir om lov.

Fridlyst. Plocka inte sillsynta eller fridlysta vixter och
plocka inte i nationalparker eller naturskyddsomréiden.

Ren plats. Plocka inte i hagar dir histar, kor, svin,
far, getter, etc. har hallic till under det senaste dret, dir
finns avféringsbakterier som inte fir komma i maten.
Plocka inte heller vid ladugérdar, stall, svinstior eller
utedass om de har varit i anvindning under det senaste
dret. Hall avstdnd till fabriker och stora vigar. Regeln
om att inte dta gul sn6 kan vara bra att komma ihag
nir du ser lockande nisslor i parker i staden. Kolla in
hur gul snén blir pa vintern vid parkviger och trottoar-
kanter. Sen nir du plockar vet du att ga lite lingre in
i sndren in hundarna brukar.

Anvind ditt sunda fornuft: folk odlar bide sallad och
potatis pa sina kolonilotter mitt i staden. Det gir bra att
plocka nisslor, maskros, kirskdl och liknande bladgrén-
saker ocksd i stider — t.ex. bredvid kolonilotter och pa
liknande ndgorlunda rena stillen.

Plocka med matta. Plocka si att du kan komma tillbaka
till samma plats och plocka varje 4r, i minga ar framover.

Stida efter dig. Forsok att f3 det att se ut som om

ingen har varit och plockat nagot dir du varit.

L&dng sdsong

De flesta spida, vilda bladgronsakerna hittar du pé for-
sommaren. D4 finns det frischt gront i skog och mark, pd
ing och strand, i diken - och i tridgarden. Sisongen kan
forlingas nagot genom att kapa bestinden av t.ex. nisslor
och kirskal omkring midsommar och en del gront (t.ex.
skiror) borjar vixa forst i borjan av juli. P4 hdsten kan du
griva upp rotter och ta for dig av frukter och efter vinterns

forsta frost borjar natagris (= vatarv) ge nytt fint gront.
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Skorden

Rensa samma dag. Vilda gronsaker ir lika 6mtaliga som
firsk fisk eller svamp. De skall rensas samma dag som de
plockas; om du stiller korgen i ett svalt horn och tinker
"det dir tar jag hand om imorgon" blir det tyvirr ofta si
att korgens innehdll om en vecka ir pa komposten.
Rensa redan i skogen. Om du inte ir klidd fér vidret,
eller om det finns fér paflugna bromsar och myggor i
skogen, kan det vara enklast att bara plocka si fort som
mojligt. Men om det ir fint viider och flygfina inte ir for
storande dr det bist att ta bort bruna och svarta blad, blad
ddr faglar har limnat sina visitkort och t.ex. blad med
sniglar eller spindelbon pd genast nir du ser dem. D4 gor
du det lattare for dig nér du vl star i kéket med skorden.
Ligg i kallt vatten. Oberoende hur fint du har rensat
dr det anda bist att stjilpa korgens (eller papperspasens)
innehill i en diskho fylld med kallt vatten och eventuellt

Plockkalender

litet salt. Om det finns insekeer eller spindlar bland bladen
kryper de upp pa kanten av diskhon inom cirka 10 minuter.

Anvind. Sedan ir det bara att riva i bitar, finhacka,
eller forvilla ditt kap och servera! Du kan frysa ner sidant
vilt gront som du har tinkt ha till stuvningar, soppor

och dylikt.

Vitaminer, sp&rdmnen, mineraler

Generellt ger vilda gronsaker mycket mera vitaminer,
flavonoider, spdrimnen och mineraler in motsvarande
odlade gronsaker. Vilda vixter finns pa fér dem optimala
platser: dir omstindigheterna inte ir optimala blir de

for klena for att klara sig i konkurrensen om en plats i
solen. Nir marken blir utarmad pa sddant som just dessa
vixter behéver dor de, eller flyttar sig genom att sinda ut
rotskott &t olika hall.

Férsommar

Hogsommar

Sensommar

Nassla smé skott stora, fina skoft fopparna innan sista foppar innan blomning
blomning pd skuggiga stéllen

Kirskal unga blad unga blad blad éldre blad

Mislkart unga skott unga blad blad, toppar

blommor

Maskros blomknoppar blommor blad blad rotter

bladrosetter rotter blad

Svinmélla unga skott blad blad

Daggkéapa unga blad unga blad blad

Korvelkdx unga blad blad rotter

Prastkrage blad, blommor blad, blommor blad

Skéror unga skott toppar

Vétary skott skott skott

Kummin blad blad frén

Kardborre étter rotter

Palsternacka rotter dtter
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Ndsslo

Urtica dioica, nokkonen

Anvandning: Spenat, stuvning, gronpulver, te, paj

Anvind firska eller frysta férvillda, finhackade nisslor
som spenat eller ror ner dem i olika ritter: omelettsmet,
bréddeg, soppor, stuvningar osv. Torkade nisslor kan
anvindas som mineraltillskott i samma ritter, eller i

gronpulver eller som ortte.

Kdnnetecken

Nisslan brinns. Blommorna ir gréna prickar pa upp till
5 cm langa, tunna tradar som gar rake utdt frin bladveck-
en. Nir trddarna hinger nerdt 4r frona mogna. Roten ir
gul, oftast 3-4 mm men ibland t.o.m. 1 cm tjock och gar
sidledes nagra centimeter under marken.

Nisslan férekommer i ritt stora bestind. Om du hittar
en liten enstaka nissla med lite rundare blad har du etter-
nisslan, Urtica urens, i din hand. Den brinner virre 4n

brinnisslan.

Dubbelgéngare

Ingen av nisslans dubbelgingare brinns. Det kan vara
svart att mirka det, om du redan har prévat nagra vixter

och hittat riktiga nisslor med "det brinns" metoden.

Vitplister, Lamium album,
valkopeippi: fyrkantig stjilk, stora
vita blommor i krans i bladvecken.

Flenért, Scrophularia nodosa,
syyldjuuri: bladen luktar alldeles
vimjeligt. Smé bruna oansenliga
blommor i toppen.

Stinksyska, Stachys sylvatica,
lehtopihkidmo : bladen luktar illa,

fina réda blommor i toppen.

Brannhdren

Nisslan brinner eftersom den ir ticke av sma ihéliga rér
som ir fyllda med ndgot som liknar myrsyra. Réren har
mycket vassa kanter nir de bryts av. Det gor att syran gar
rakt in i skinnet och bérjar irritera. Nisslan slutar brinna
om den ir ordentligt férvilld. Du kan ocksa fa sonder
brinnharen genom att pressa torkad, krossad nissla ge-
nom en sil. Det ricker inte att bara torka nisslan - torkad

nissla brinns dnnu.

Plocka ndssla

Du kan plocka 5 cm hoga nisslor nir snén har smultit,
men den late vintar ndgra veckor och plockar stora ming-
der unga, fina ca 20-30 cm héga nisslor pd nolltid. Ta

av 6rten under det nedersta fina bladparet med kniv, sax,
eller fingernaglar.

Nir nisslorna dr 40-50 cm héga borjar stjilkarna bli
sega: nisslan dr en fibervixt, sa stjilken blir verkligt seg
mot hésten. Da kan du dnnu plocka de dversta 3-5 blad-
paren, helst med kniv eller sax. Om du tar till naglarna
far du ofta hela vixten inklusive rot i din hand.

Pa frodiga platser (t.ex. pa komposten eller i hagen dir
histar har gite for nagra ar sedan) finns det mingder av
nitrater i ndsslorna. Nitrater anses vara skadliga for hil-
san. Nisslan anvinder bort sina nitrater om den far sol, sa
det gér bra att plocka ocksa frodiga nisslor: plocka dem
da nir solen har skinit i 2-3 dagar.

Plocka inte stora gamla blad fran nisslor som ir sa
gamla att de har borjat frositta sig: problemet 4r att gamla
nisselblad kan innehélla kalsiumkarbonatkristaller som
kan irritera njurarna. Om du far ryggvirk av nisslor har
du plockat f6r gamla nisslor: anviind den satsen till fotbad

och plocka lite yngre exemplar i fortsittningen.



Kirsk®

Aegopodium podagraria, vuohenputki

Anvéandning: Paj, grénpulver, sallad, te

Plocka unga blad sa linge de dnnu ir glansiga. Sitt ndgra
ndvar unga blad i sallader, soppor, stuvningar, omeletter
eller t.ex. pajer. Aldre blad kan torkas och anvindas som
bladkrydda eller i gronpulver. De dldre bladen smakar
lite som persilja, selleri eller libbsticka. Unga blad har

en aning anis i smaken.

Kannetecken

Kirskal r ett besvirligt ogris i tridgirden. Den vixer
ocksé i diken och vid skogsbryn. Den kan kinnas igen
pa att den gor stora bestdnd: en kirskél som vixer helt for
sig sjdlv dr ingen kirskél. Den forokar sig mycket frodigt
genom rotskott. Rotterna ir vita och 16per bara nagon cm
under markytan.

Kirskilens blad har nistan alltid 3 + 3 + 3 smablad.
Ibland dr smibladen hopvixta si att det blir 2+3+2 blad,
men du kan dnnu se att det borde vara 3. Och ibland har
kirskilen 5+5+5 smablad (som da kan bli 4+5+4). Helt
vita blomklasar svajar hégt ovanfér bladen, men nir kir-

skalen blommar ir bladsdsongen sedan linge forbi.

Dubbelgéngare

Springort, Cicuta virosa,
myrkkykeiso. Vixer i
vatten, bladen ir mera
flikiga och mérkare grona,
enstaka vixter, palrot.
Dédligt giftig.

Odort, Conium macula-
tum, myrkkykatko. Bla-
den liknar ormbunkens,
stjilk rodflickig, enstaka
vixter, plrot. Dédligt
giftig.

Stritta, Angelica syl-
vestris, karhunputki. Flera
flikar i bladen, enstaka
vixter, palrot, blommorna
gulakrige vita. Atlig men
inte speciellt god.

Korvelkix, nista vixt.

Palsternacka, nist-

nista vaxt.

Sprangort

Stratta

Korvelkdx

Anthriscus sylvestris, koiranputki

Anvéndning: Bladkrydda, sallad,
stuvning, paij, rofsak, grénpulver

Frischa, unga blad kan anvindas som bladkrydda (smakar
lite som persilja) eller sittas i sallader, stuvningar, soppor,
osv. Torkade blad kan malas till grénpulver.

Roten ir itlig, men korvelkix 4r méngarig och ildre
vixters rotter dr trdiga och smakar dessutom som alldeles
for starka palsternackor. Unga kérvelkixplantor borde ha

goda rotter, men det dr svire att hitta sddana.

Kdannetecken

Korvelkixens blad liknar ormbunkens. Blomklasarna ir
vita. Fastin det rér sig om enstaka vixter (med pélrot,
liksom moroten) kan kérvelkix ta dver hela dngar och
dikesrenar. Den syns speciellt nir den blommar,

omkring midsommar.

Dubbelgangare: se kirskal, foregdende vaxt.

Palsternacko

Pastinaca sativa, palsternakka

Anvandning: rotsak

Prova palsternackor som ugnsstekta klyftor med lite olja

och rosmarin pa.

Kdnnetecken

Palsternackan har blad med parvisa, ritt grova sméblad
och gulgrona blomklasar. Den vixer allmint lings dikes-
renar och vigkanter. Palsternackan vi koper i butiken 4r
forddlad frin den vilda palsternackan. Den vildvixande

arten har krokigare rotter, men ir helc 4clig.

Dubbelgangare
Bjornloka, Heracleum sphondylium, ukonputki.

Vita blommor.
Ovriga dubbelgingare: se kirskal, vixten fore

foregdende vixt.

Plocka

Griv upp palsternackan som morot, dvs. pd hosten.
Ta inga vixter med blomstjilkar — igen liksom morot —
eftersom palsternackan, liksom moroten, ir tvadrig.
Nir blomstjilken har vixt till sig 4r roten ett forvedat
ankare, och nir fréna bérjar mogna bérjar roten dé.
Obs! Anvind linga drmar om solen skiner nir du
skordar palsternacka. Annars kan du fa brinnskador av
palsternackans saft. Den vilda palsternackan kan vara
lika stor i rot som den odlade. Smaken kan vara krafti-
gare: skalet brukar vara nagot starkare i smak, och den

inre delen brukar vara nagot sotare.



Maskros

Taraxacum officinale, voikukka

Anvandning

Bladen i paj, gronpulver, sallad, te. Blomknoppar och
blommor i sallad, inlagda som kapris, i stuvningar, brod-
deg, omelett, osv. Roten kokt eller stekt som en rotsak
eller till maskroskaffe

Kdnnetecken

Maskrosen har flikiga blad med mjslksaft och en pélrot.
Alla blad och blomstjilkar kommer frin samma rot. De
ihiliga blomstjilkarna har endast en blomma, och inga

blad. Frébollen ir rund och ca 4 cm i diameter.

Dubbelgangare
Tussilago

Tussilago, Tussilago farfara, les-
kenlehti. Mindre blommor, fjill pd
blomstjilken, blommar fore bladen
kommer. Innehéller leverskadliga
pyrrolitzidine -alkaloider: anses
inte lingre vara itlig.

Mjélktistel, kalmolke, Sonchus
oleraceus, kaalivalvatti. Manga
blommor och blad p4 blomstjil-
karna. Atlig, litet mildare i smaken
in maskros.

Angshaverrot, Tragopogon pra-
tensis, pukinparta. Manga blom-
mor och blad p4 blomstjilkarna.
Mycket stora och fina frobollar.

Angshaverrot Atlig, griv forsta arets rot till en
fin rotsak, och it unga blad som
bladgrént.

Héstfibbla, Leontodon autumnalis, syysmaitiainen. Blom-
mar frin sensommaren till hosten. Kan likna en mager

maskros, men blomstjilkarna ir inte ihdliga.

Plocka

Anviind inte finbyxorna eller finskjortan nir du plockar
maskros eller griver upp maskrosens rétter. Maskrosens
vita saft limnar odterkalleliga bruna flickar pa ljust tyg.
Som ensamritt ir maskrosen vildigt stark i smaken.
Beskheten kan mildras med ndgot surt, t.ex. citronsaft
eller viniger.

Maskrosens blad och rétter ir mycket diuretiska,
vitskedrivande. Om du har lagt blodtryck kan en diet

med maskrosblad eller -rétter (eller maskroskafte) ge dig

svindel eller till och med fa dig att svimma. Problemet 4r
att du redan har fér lite vitska i kroppen och maskrosen
driver ut det ytterligare. Undvik i s3 fall maskrosen, eller
anvind mera salt om du viljer att regelbundet dta maskros
(salt dr inte skadligt f6r dem som har ligt blodtryck).
Maskros innehéller kalium, si maskrosens urindrivande

effeke dr inte farlig for t.ex. hjirtsjuka.

Maskroskalendern

Vir. Griv upp maskrosens rotter. Rotterna dr beskare pa
varen dn de var pd hésten, men de ir fulle dtlig. Tvitta
(skalet behdver inte tas bort), skir bort toppens gréna och
bruna delar, skiva och stek med t.ex. bacon, eller koka
som rotsak.

Med de forsta spida grona maskrosbladen kommer
ocksd maskrosens blomknoppar. Dem kan du ita i sal-
lader, steka med t.ex. brodtirningar och 1k, eller ligga in
som kapris.

Férsommar. Plocka mingder av blommor. Eftersom
det brukar krylla av sma svarta skalbaggar pd de knall-
gula blommorna ir det bra att breda ut blommorna pé en
skuggig plats pa ett gammalt lakan eller en gammal hand-
dukica 1 timme. D4 ger skalbaggarna sig av.

Anvind blommorna t.ex. i sallader, bide som dekora-
tion och som en av huvudingredienserna. Eller koka sirap
pa dem: blommornas grona delar behéver inte tas bort;
om du kokar sirap gér de inte sirapen beskare, och de ir
hilsosamma i sallad.

Det kan finnas sm3 larver i blombottnarna, om det stor
kan du vrida ur maskrosorna. Ta ett stadigt grepp om
blombottnen, greppa en tova av de gula delarna av blom-
man, och vrid dem ur blombottnen. Resten av de gula
blommorna fir du i nista nypa.

De gula maskrosblommorna, rensade pa sina grona
delar, 4r inte alls beska. Anvind till sallader, stuvningar,
bréddeg, fruktsallader, omelett, osv.

Forsommar, sommar, sensommar: Plocka maskrosens
blad. De mindre beska brukar ha mindre flikiga blad.
Den som vinjer sig vid maskrosens beska smak brukar
tycka om den.

Hést: Griv upp maskrosens rotter. Nu dr de som
tjockast och sotast och kan innehélla upp till 40 %
inulin. Inulin dr en sockerart som vi inte kan metabolisera
men som hjilper vir tarmflora. Inulin har ingenting med
insulin att gora.

Obs! Aven om rétterna ir sotare ir de fortfarande beska.
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Miolkort

mjdlke, duntrav, rallarros, Epilobium angustifolium,

maitohorsma, rentun ruusu.

Anvand: Sallad, grénpulver, paj, stuvning,
som sparris, te

Kdnnetecken

Mjélkortens blad vixer spiralformat uppfor stjilken.
Vixten dr inte harig. Bladens mittnerv ir oftast ljusare 4n
resten av bladet. Blommorna ir ljusréda (ibland vita) och

redan knopparna har fjun i sina fortjockade blomstjilkar.

Dubbelgéngare

Strandlysing, Lysimachia vulga-
ris, ranta-alpi: 3-4 blad i krans
(ibland parvis motsatta blad),
gula blommor

Topplésa, Lysimachia thyrsi-
flora, terttualpi: motsatta blad,
gula blommor

Flockfibbla, Hieracium um-
bellatum, sarjakeltano: flikiga
blad, gula blommor

Det finns flera vixter som lik-

nar mjdlkért, men de som kan

forvixlas pa viren, innan blommorna kommer, brukar ha
bladen motsatta eller i kransar.
Andra arter av Epilobium kan anvindas pd samma sitt

som mjolkdrten.

Plocka

P3 varen. Mjolkértens unga skott (upp till ca 25 cm
héga) kan kokas som sparris. Klicka smér eller en god sis
(bearnaise eller hollandaise) éver de rykande varma skot-
ten - gott! Skotten dr godare om bladkvasten i toppen tas
bort. Kvasten kan t.ex. anvindas i sallader och stuvningar
eller torkas till gronpulver.

P4 sommaren. Anvind unga blad frin toppen av vixter
som vixt i skugga i sallader och varma ritter. Plocka
blommorna (utan frékapslar) som dekoration och till
sallader. Torka blommor eller blad till 6reteer. Aldre blad
anvinds fermenterade t.ex. i Kaporie-te som serverades
i St. Petersburg fér 100 &r sedan. Ocksa pa vanligt sitt
torkade grona blad av mjélkére ger ett fine rtte.

Obs! Om du torkar ildre vixters blad skall du vara
noggrann med att inga blommor kommer med. Nir de
torkade blommornas frokapslar exploderar fylls luften

med mycket litta vita fjun.

Svinmd

a, lergras

Chenopodium album, jauhosavikka, saviheing.

Anvand: Som spenat, fill paj, stuvning, efc.

Kdnnetecken

Svinmalla 4r ettdrig. Den har brett spjutformade
blad med en mjélig beliggning pa undersidan.
Blad-, blom- och fréstillningar i vixtens topp har
ocksé vitt "mjol” pé ovansidan. Blommorna ir
mycket sma och fréna finns i sma grona bollar i
toppen av vixten, mot sensommaren och hésten.
Svinmilla trivs ypperligt pa nyss inkord jord.
Dir ar det ldce ate plocka den och dnnu littare ate
rensa skorden, svinmallan kan ticka hela omridet

och limnar d4 inget rum for andra arter.

Dubbelgangare

Olika mallor (Chenopodium -arter) och strand-
méllor (Atriplex -arter). Spenat.

Dessa kan anvindas pa samma sitt som svin-
mélla. Smaka pa ett blad innan du plockar: en
stark smak innebir att det du tillreder, stuvningen
eller "vildspenat"soppan kommer att smaka lika

starkt.

Plocka

Plocka unga skott (innan blomningen) och bladen
fran ildre vixter. Blom- och frobollarna ir dtliga
men knastrar otrevligt mellan tinderna. Du kan
dra upp hela vixter och klippa bort roten, eller si
kan du klippa av vixten lite ovanfér de understa
fina bladen.

Svinmélla brukar inte ha éverlopps proteiner
(spindlar, larver, osv.), men det kan dnd4 vara bra
att ligga rubb och stubb (utan rocter) i kalle vatten
i ca 10 minuter.

For sallader ska du tvitta bladen lite noggranna-
re, speciellt om du stors av den vita beliggningen
pa bladen. Annars ir det bara att sitta finhackade
blad i sallader och olika varmritter. Du kan ocksa
frysa forvillda, finhackade blad for vintern.

Svinmallans smak dr nira nog identisk med

riktig spenat.




Daggkdpo
Alchemilla spp., poimulehti

Anvdnd: Sallader, grénpulver, stuvning, Srite

Kdnnetecken

Daggkapans unga blad liknar ett hopvike paraply. Fullvuxna blad har
ofta en daggdroppe mitt pé bladet, fastin daggen redan har avdunstat

fran dngens ovriga vixter. Blommorna ir oansenliga och grongula.

Plocka

Plocka unga blad sé linge de @nnu ir hopvikta och anvind i sal-
lader. Eller finhacka bladen och anvind i stuvningar. Torkade éldre

blad ger ett fint 6rtte, och kan malas till gronpulver.

Skaror

Bidens -arter, rusokki

Anvand: Stuvningar och sallad

Kdnnetecken

Gronskira, Bidens radiata, siderusokki, brunskira, Bidens tripar-
tita, tummarusokki och nickskira, Bidens cernua, nuokkurusokki
ar rite vanliga pd dngar, fast nir du vill plocka dem ir de nirapa
osynliga. De bérjar vixa forst nir sisongen for andra vilda gronsa-
ker redan ir éver, de férsta skirorna kommer férst i bérjan av juli.
Skirorna har mycket karakeeristiska toppar. De grongula blom-
morna (utan kronblad) i mitten, bladen nistan som kronblad forst
utbredda till héger och vinster, och dirunder i mindre format
uppét och nerdt. Alla hundigare kinner till skdrorna: de har
mérkbruna avlinga platta frén med tv4 krokar pé vardera sidan

i ena indan.

Dubbelgéngare

Finns inga.

Plocka

Plocka unga skott och blad. Du kan 4ta dem i sallader men smaken
kan vara for stark.

Skirorna blir goda om du frst férviller dem i ca 10 minuter
och direfter steker dem, t.ex. med vitlok i ndgra minuter till. Om
smaken ir for stark kan du ldta de forvillda bladen std i kylskdpet i

nagra timmar - de blir mildare da.
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Prastkrage

leucanthemum wulgare, paivankakkara

Anvand: Sallader och stuvningar

Kdnnetecken

Pristkragen har gula blommor med vita kronblad, och
hela, négot nupna blad. Blommorna ir placerade var for

sig i topparna av blomstjilkarna.

Dubbelgéngare

Kamomill, Matricaria recutita, kamomillasaunio: flikiga
blad, mindre, doftande, ihiliga blommor.

Baldersbra, Tripleurospermum perforatum, saunakukka,
peltosaunio: flikiga blad, frodigare, betydligt flera blom-

mor per vaxt.

Plocka

Plocka unga, dnnu platta blommor av pristkrage och
it dem som sidana, eller anvind i sallader. Aldre blom-
mor kan plockas om de inte har bruna prickar i den
gula blomskivan: prickarna berdttar att det finns larver
i blombottnen.

Plocka hela fina blad under hela vixtperioden och
anvind i sallader eller stuvningar.

Smaken ir frisch, neutral, och god.

Vétarv, natagras

Stellaria media, pihatahtimé, vesiheina

Anvand: Sallader och stuvningar

Kdnnetecken

Smé dynor av frischt ljusgrona blad med enstaka smd vita
blommor som du mirker bara om du undersoker vixten
nirmare. En rad av korta hér lings stjilken. De finaste
vatarvsbestdnden hittar du pa frodig jord i lagom skugga

— eller i grénsakslandet.

Dubbelgéngare

Andra Stellaria -arter.

Plocka

Det ar ldtt att riva upp en tuva natagris, men inte sd lcc
att rensa den tuvan pa alla bruna blad och jordbitar som
foljer med. Ge tuvorna at hénor, de ilskar vatarv.

For dina sallader och stuvningar har du littare om du
plockar stjilkar en och en, och samtidigt tar bort eventu-
ella bruna eller gula blad, och jordklumpar. Finhacka din
skord (stjdlkarna ir sega, speciellt nir vatarven bérjar sitta
fron) och anvind i sallader eller stuvningar.

Vitarven gor nya skott efter forsta snon — plocka frascht
gront da!

Obs! Sallad eller stuvning pé enbart vitarv kan ge samma
slags beliggning pa tinderna som du fir av ria bananer.

Det 4r bist att blanda ut vixten med nagot annat.



Bockrof ®

Kummin

Carum carvi, kumina

Anvéand: Bladkrydda, stuvningar, sallad

Kdnnetecken

Kummin ir en tvddrig flockblomstrig vixt med finflikiga
blad (likt dillens) och smé vita blommor i flockar i toppen
av blomstjilkarna. Frona anvinds som krydda. Blommor-
na smakar svagt kummin, bladens smak liknar persiljans.
Kummin blommar kring midsommar. Den ir bara ca
40-50 cm hog i griset lings vigkanter. I tridgarden blir

den bade storre och frodigare.

Dubbelgéngare

Bockrot, Pimpinella saxifraga, pukinjuuri: runda blad
i bladrosetten vid roten, finflikiga blad endast upptill.

Varken blommor eller fron smakar kummin.

Rolleka, Achillea millefolium, siankirsimé: bladen
grovre, blommorna i titare blomstillningar, ingen pal-

rot, bade blommors och bladens smak starkt aromatisk

och besk.

Plocka

Plocka unga blad och hela bladrosetter till kumminsoppa
eller anvind som bladkrydda. Kumminblad 4r goda t.ex.
i ortpiligg eller som krydda i stuvningar och soppor. I
paliggen smakar kumminbladen som persilja forsta dagen
och nir blandningen har sttt i kylsképet éver natten
bérjar den smaka kummin.

Plocka fréna till frokrydda nir blomstjilkarna haller
pa att bli bruna och torka dem t.ex. utbredda pé papper
eller ett gammalt lakan. Nir stjilkarna dr bruna har frona
oftast redan fallit.

Rolleka

Kardborre

Arctium sp., takiainen

Anvand: Rotsak

Kardborreroten ir en av vira bista vilda rotsaker. Tvitta
rotterna, skir av den oversta delen med bladrester, skir
roten i bitar och koka med litet salt p samma sitt som du

kokar potatis.

Kdnnetecken

Kardborren ir en tvdarig vixt med stora, ritt mjuka blad
(utan taggar) och stora blad. Blomstjilken vixer under
den andra sommaren, och blommorna ir bollar som
fastnar i kldder, speciellt yllejumprar. Den vanligaste
kardborren har gra knoppar (ullig kardborre, Arctium
tomentosum, seittitakiainen), de hos oss mera sillsynta ar-
ternas knoppar ir grona. Frin dessa runda bollar kommer

de rod-lila blommorna.

Dubbelgéngare

Tussilago, Tussilago farfara, leskenlehti: ingen pélrot,
bladen gulare grona, det vita luddet pé bladens ovansida

lossnar litt, och bladen ser ut som om ndgon har bitit i

kanterna. Tussilago innehaller leverskadliga pyrrolizidine
-alkaloider; anvind inte den som vild gronsak eller likeort.
Diverse tistlar: har taggar, vilket kardborren inte har.

Tistlarna har ocksa itliga rotter.

Plocka

Griv upp rétterna innan blomningen, antingen pa
hésten efter vixtens forsta sommar eller pd viren innan
blomstjilken borjar spira. Kardborrar med blomstjilk 4r
forvedade och inte alls goda. Om kardborren redan gor
frén haller roten (och vixten) pd att d6. Grav inte kard-
borrerdtter under frostjilkar.

Tyvirr trivs kardborrar i stenig jord sd grivandet dr
hart arbete. Den som vill gora saken litt for sig odlar
kardborre t.ex. bredvid moroten i sitt gronsaksland. Da
blir rotterna raka, stora, och framférallt vixer de d4 utan
stenar, s du kan f& upp mera 4n ca 20 cm av rotterna,
med betydligt mindre svett och muskelvirk.

Till odling duger vilda kardborrars fron lika bra som
Gobo, som ir en foridlad japansk sort av stora kardbor-

ren Arctium lappa.

£388E3
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Forvalining

Ligg bladgront i ett ambar fylle med kallt vatten (med 1
tsk salt) i ca 10 minuter, for att ldta olika smakryp ge sig
av. Det dr viktigt, om du glémmer kan det hinda att du
hittar en halv larv pa din gaffel nir du iter, och maste
undra vart den andra halvan férsvann.

Hill vatten i en kastrull, koka upp, tillsicr lite salt.
Ligg i dina vilda gronsaker och lat koka tills de har bytt
firg helt och/eller vissnat. Lyft upp det grona med en tri-
slev och ligg pé et skirbride for att rinna av och svalna
litet. Fortsitt koka mera vilda gréonsaker tills alla har blivit
ordentligt forvillda.

Finhacka dina orter nir de har svalnat. Om du vill kan
du ta bort stérre stjilkar som ir for sega for att finhacka.

Anvind forvillda orter t.ex. i omeletter, risotto, soppor,
bréddeg eller som spenat. Alternativt kan du frysa ner
dem i sma pésar eller frysaskar fér sensommarens och
vinterns behov.

En stor korg rensade vilda bladgronsaker ger ca 2 liter

forvillt finhackat gront

Torkning

Hing lingre skott i buketter pa ett skuggigt, luftigt stille
inomhus och ta ner efter 7-10 dagar, nir vixterna har
blivit kruttorra, dvs. de tjockaste stjilkarna bryts, de bojs
inte lingre.

Alternativt kan du breda ut din skord i ett tunt skike pa
tidningspapper med lakan utanpé och réra om med nigra
dagars mellanrum. Lt torka tills vixterna ir kruttorra,
dvs. de jockaste stjilkarna bryts istillet for att bojas.

Riv allt fran stjilkarna och sitt bladen i en tit glasburk
med etikett pd: "Rallarrosblad, juli 2010". De tunnaste
stjdlkarna kan bra fi komma med bladen i burken.

Forvara burken pa ett morke stille i rumstemperatur.

Sallad

Blanda ca 200 g finhackade eller rivna milda bladgrén-
saker, om du inte har tillrickligt med vilda gronsaker

kan du blanda dem du har i vanlig bladsallad.

Gor en god salladssés och blanda i, eller servera separat.

Salladsdressing

Mommos special

dl matolia (anvéind gérna en enkel basolja)
dl sojasés

]

]

1 msk honung (eller T msk socker)

1 tsk cayennepulver (eller 10-20 droppar tabasco)
1

=5 vildksklyftor, eller 1 tsk torkad vitlek

Blanda. Ta ca 3—4 matskedar av blandningen till en
normalstor sallad.

God sds som gor att ocksd den mest trikiga sallad, som t.ex.
vanlig gron sallad med tomat, gurka och fetaost, forsvinner.

Aioli

1 &gg

1 msk vingger
1-4 vitlsksklyfror
1 dl rybsolja

Ev. lite salt

Rér ihop dgg, vindger och pressade vitlsksklyftor. Hall i
oljan droppvis. Salta enligt smak och tycke. Om alla ingredi-
enser har samma temperatur ir risken mindre att aiolin skir
sig. Om det ind4 hinder dr det bara ta ett nytt dgg och bérja
om frin bérjan.

Loksés

1 finhackad I8k
1 hardkokt égg
4 msk matolia
2 msk vindger
Salt, peppar
Dill, persilia

Blanda och servera.
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Graddfilssas

1 burk graddfil

Va tsk salt

Ev. 1-2 msk finhackade &rter, t.ex. persilia,
svartvinbarsblad eller graslok

Blanda och servera.

Senapssds

1 msk senap
1-2 msk Sppelvindger
2-3 msk matolja

Salt, socker, vitpeppar

Blanda och servera.

Vinaigrette

3 msk matolja
1 msk vinager
(vatten)

Salt, socker, vitpeppar

Blanda och servera.

Sirap

Blommor av maskrosor [eller t.ex. granskott)
Vatten
Socker

Fyll en halv liten kastrull med maskrosblommor, tick med
vatten. Lat koka i ca 20 minuter, sila. Om du vill ha starkare
sirap kan du sitta nya maskrosblommor i samma vatten och
igen lata koka i ca 20 minuter, och sila.

Mit upp vitskan i mitbigare och skélj kastrullen. Hill 2 dI
av vitskan tillbaka i kastrullen och ligg till 420 g socker.
Lit sockret smilta i den varma vitskan. Lat inte blandningen
koka, d4 avdunstar fér mycket vatten och sirapen kan kristal-
liseras i sin burk.

Nir sockret har smilt kan du hilla den firdiga sirapen pi
burk. Sitt pd en etikett, t.ex. "Maskrossirap juni 2010". For-
vara sirapen i kylskdp. Anvind t.ex. till glass eller pannkakor.

Maskrossirap smakar lite vanilj och lite nétter.
Granskottssirap smakar skog.
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Spenat pd& ndsslor

(och annat gront)

En klick smor

2-3 finhackade I8kar

villdk enligt smak (1-3 klyftor)

250 g férska unga nésselskott eller nésseltoppar
250 g férska blad eller toppar av t.ex. svinmdlla,
kirskal, korvelkéx eller mera ndsslor

(100 g férska maskrosblad)

2 dl grédde

Salt, peppar, riven muskotnét

Smilt sméret i en kastrull, ligg i den finhackade loken och
eventuellt vitlsk. Lat smaputtra tills Ioken dr mjuk. Férvill
nisslorna, lat dem rinna av och klipp dem grovt. Finhacka

dem sedan i matberedaren. Tillsitt de finhackade niisslorna
och eventuellt grovt hackat annat gront. Tillsitt gridden och
lit koka i ca 10 minuter. Krydda och servera.

Ndsselchai

1-2 msk torkade nasselblad (eller 2-3 msk farska)
5 dI vatten

1-2 dl mislk

1 krm kardemumma

1 krm kanel

1 tsk vaniljsocker eller socker

Hill kokande vatten 6ver nisselbladen och kryddorna, lat
dra i ca 10 minuter, sila. Tillsitt mjolk och socker. Njut.

Nésselsoppa

1 kg potatis

2 | vatten

1 stiglk libbsticka eller

1 msk grénsaksbuljongpulver
2 8kar

200-300 g nésselblad

1-2 tsk salt

1 krm muskotndt

Y2 tsk svartpeppar

1 msk smor

Koka potatis, 16k och libbsticka tills de dr mjuka. Kor till
puré med stavmixer eller i matberedare. Hill soppan tillbaka
i kastrullen. Férvill nisslorna, lat rinna av, klipp dem grovt
och finhacka i matberedaren. Hill blandningen i soppan.

Lat koka i ytterligare 10 minuter. Justera vitskemingden
Smaksitt och servera.

Maskroskapris

50 g vl skélida maskrosknoppar (1-2 dl)
V2 tsk havssalt

2 Yo dl vinager

grovt havssalf

Sitt knopparna i en glasburk, hill i salt och vindger. Lat sta

i kylskdp 1-2 veckor. Sila bort vinigern, lit knopparna torka
lite p4 hushéllspapper.

Sdtt 1 cm havssalt i en glasburk, varva sedan 1 cm knoppar
med 1 cm havssalt. Lit std i rumstemperatur i 3 ménader.
Anvind som kapris.

£388E3
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Stekt maskrosrot

Rétter av maskros

Mislk

Skorpmiél, salt, peppar, (libbsticka, timjan eller persilial
(Bacon, brédiamingar)

Smor

Citronsaft

Skrubba rétterna, vind dem i mjslk och sedan i kryddat
skorpmjol. Stek i smor (med bacon och/eller brodtirningar)
tills de har face firg (eller tills brédtdrningarna ér frasiga).
Tillsdtt lite citronsaft och servera. Utan citronsaften ir mask-
rosen beskare.

Om ritten ir for besk kan du nista ging koka rétterna i lite
vatten forst och hilla bort vattnet innan du steker dem.

Stekta maskrosknoppar

med bacon och brédiamingar

Maskrosknoppar
Bacon
Brodidrningar
Smor

Citronsaft

Salt och peppar

Stek maskrosknoppar med bacon och brédtirningar tills
brédet dr frasigt. Sice till lite citronsaft, servera. Utan
citronsaften ir maskrosen beskare.

24

Gron paj

Pajdeg
150 g smér

3 dl vetemjel
2 msk vatten

1 nypa salt

Knada ihop till en deg. Bred ut degen i en pajform
och still formen kalltica 1 timme.
Gridda utan fyllning i 225 grader i ca 10 minuter.

Fyllning

2 | farska nasslor, kirskal eller annat gront
leller ca 2 dI forvallda finhackade nésslor)
2 |8kar

2 viloksklyftor

4 4gg

3 dl gradde

1 msk vetemjél

1 tsk salt

1 krm svartpeppar

1 krm riven muskotnét

(Graslok)

2 msk smér eller olja

Forvill nisslorna, lat svalna lite, och hacka dem sedan fint.

Hacka eventuellt 6vrigt gront grovt. Fris 16ken mjuk i fet-
tet, utan att den tar firg. Vispa ihop dgg, mjol och gridde.
Blanda ner nisslorna (med s lite vitska som méjligt) och
l6ken samt vitloken i dggblandningen. Krydda. Hill fyll-
ningen i pajformen. Gridda pajen ytterligare ca 30 minuter
200 grader, tills fyllningen har stelnat.

Gron omelett

Vo=1 | farska blad av t.ex. kirskal, korvelkax,
maskros och/eller rallarros (eller 1-2 dI forvallda
finhackade ndsslor)

4 &gg

Va tsk salt

4-8 msk vatten

1-2 msk smor

Lét de firska bladen ligga i kallt vatten en stund, hacka

dem sedan grovt. Hill i kokande vatten och lat puttra i

2-5 minuter. Blanda ihop idgg, vatten och salt. Smilt smér

pa hog virme i en stekpanna, hill i 4ggblandningen. Lyft
smeten forsiktigt med en gaffel diir den har bérjat stelna, si
att ri smet kan rinna ner. Fortsitt tills all smet ir stekt. Hill
forsiktigt dver omeletten pd tallrik, bred ut dina gronsaker pa
ytan och vik omeletten 6ver det grona. Servera genast.

Gron dressing
eller dippsds

2 > dl olivolia

Saften av 1 citron

(1 tsk honung)

5 dl farsk, rensad vétary, kdrvelkéax,
maskrosblad, svinmélla, eller annat grént
2 vildksklyftor

1 kokt potatis

Salt, peppar

Vatten

Blanda ihop ingredienserna. Tillsitt en stérre méingd vatten
om du vill ha en 18sare blandning till dressing eller en mindre
mingd vatten om du vill anvinda blandningen som péligg
eller dippsis.




Gronpulver Vild pesto Vild sallao

Grénpulver ger dig ett tillskott av mineraler, spdrimnen, 1-2 dI finhackade férska bladgrénsaker 5 dl blad av t.ex. svinmdlla, rallarros,
flavonoider och vitaminer. (rex. kirskal, korvelkax, miélkért, svinmélla eller maskros) maskros, korvelkéx, och/eller kirskal
) ) eller 1-2 dl finhackade férvallda bladgrénsaker 2 sm& gurkor
Torka olika blad och mal dem till pulver. Sdtt 1-2 tsk eller . o
. . o (t.ex. nassla eller kirskal) 2 tomater
1 msk pa maten varje dag, eller blanda t.ex. i bréddeg
eller grot. 1 dl nétter, t.ex. mandlar, cashew-, 2 finhackade |6kar
eller pinjenstter 100 g fefaost
Grént som kan anvéndas i 1 dl ost, t.ex. svartstémplad emmental, 1 finhackad vitlsksklyfia
.. . . gouda, mozzarella eller parmesan Oliver
gronpulver inkluderar:
3-4 vitloksklyfror Oregano
Nsslor 2 dl rybsolia
Mislkert 1 nypa salt Finhacka gronsakerna, blanda i spida blad av svinmaélla
Kirskal Svartoennar (eller andra salladsvixter). Ror ihop dressingen men
Kervelkéx pepp blanda i den precis innan servering. Servera t.ex. med
Blad av svarfa vinbér Sice alle i matberedare och kor till en slit pesto. Servera till en frasig baguette.
Blad av daggkapa pasta eller pd smorgds, som salladsdressing, pa potatis eller

Blad av r6d- eller vitklaver ris, eller t.ex. till svamp, fisk eller kott.

Maskros Obs! Férvara peston i kylskdp och anvind den inom tre da- KO kTO Vl | d O rOH-er

Persilia . . . .
| gar, sen méste du kasta bort den. Det finns bade firskt gront

Bi(‘jrk . o . Tlers . . .
o (= vatter.l) och olja f_ syreldst tillstind) i pes'to, vilket .gc?r att Rétler av t.ex. kardborre, palsteracka,
roblad anacrobiska bakterier (t.ex. den mycket farliga Clostridium o ) )
botulinum) LaE kérvelkax, maskros, @ngshaverrot, kvickrot
Ta mest av vixter med mild smak, (Potatis)
t.ex. nisslor och mjolkort. (Morot)

Salt, peppar

Smoér eller olja

Koka rotterna tills ocksa de hardaste har mjuknat.
Tillsice lite vinidger eller citronsaft om blandningen ir
for besk. Smaken blir mildare om du tillsitter morot
eller potatis. Du kan ocksa koka upp rétterna med den
starkaste smaken och hilla bort kokvattnet, och sedan
blanda dem med de andra rotsakerna och koka vidare.
Krydda, sitt «ill lite fett enligt smak.

Stuvning

1-2 msk smér

1-3 I6kar

200-300 g finhackade vilda grénsaker
(1 dl vatten eller mjslk|

Salt, peppar

Smiilt sméret i en kastrull, site till hackad 16k, lat puttra
i ca 5 minuter. Ligg till de finhackade grénsakerna och
eventuellt lite vatten eller mjslk, lat smakoka i 10-20
minuter (minst s linge att nisslorna, om du inklude-
rade nisslor, dr genomkokta). Krydda och servera.
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Ortpalagg

De finaste vilda érterna for péligg dr kumminblad, blad av
kérvelkix, grislok (vild lings kusten) eller blad av svarta
vinbir (vild bl.a. lings strinder). Bland odlade orter ir
dessutom bl.a. libbsticka och persilja goda som enskilda
orter i orepéligg.

Ett enkelt paligg far du genom att blanda 2 dl griddfil
(11 % fett) eller turkisk yoghurt (10 % fett) med 2 msk
finhackat gront. Blanda dnnu i en nypa salt och servera.

Det overligset godaste péligget fir du med smetana
(42 % fett), men det kan du tréttna pa om du iter det
for ofta. Creme fraiche (28 % fett) funkar ocksa.

Lagfettvarianter smakar nagot forst nir du tillsiteer fett och/
eller socker. Det dr med andra ord ingen idé att laga ett eget
paligg av t.ex. ligfettsyoghurt (maste fa rinna av), kvarg

(0,3 % fetv), eller graddfil med lig fettprocent (23,5 % fett).

Orthummus

2 dl kokia kikérter

1 dlI skslida och blstlagda sesamfrén
Saffen av en citron

2 vildksklyftor

1 tsk spiskummin

1 1sk salf

2 msk finhackade kryddiga bladérter

Kor till slit mos i en matberedare och servera.
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Fermenterat Ortte

Fermentering férindrar firg och smak. Svart te 4r fermente-
rat gront te. Du kan fermentera blad av hallon, mjslkért eller
t.ex. ronn.

Tanken ir att fa fram bladens saft, att krossa s ménga blad-
celler man kan. Den &verligset bista metoden ir att kora
bladen genom en spagettimaskin pd minsta mojliga install-
ning. Om du inte har en spagettimaskin kan du rulla ihop
ca 10 blad till ett slags smd cigarrer, och skira dessa rullar

i 1 cm breda bitar. Du kan ocksé rulla ihop bladen ett och
ett, och samtidigt trycka pd dem s3 hart att saften kommer
fram. Men fingrarna blir ritt fort trotta av rullandet och
tryckandet.

Sitt dina séndrade blad i en glasburk och still burken i ca
50 grader 6ver natten. Lagom varma stillen ir t.ex. langt
bak uppe pé frysen dir varmluften kommer upp, eller pa
virmeelementet, i bastun efter bastubadet, eller t.ex. pa den
svalare sidan av vedspisen. Ugnen gar bra, bara temperaturen
halls kring 50 grader, det kan du testa genom att stilla en
kottermometer i ett vattenglas med ugnen pd 50 grader forst.

Pa morgonen har bladen blivit bruna. Ta ut dem frin burken
och bred ut dem att torka. Nir de ir kruttorra kan du sitta
dem i en burk med etikett pa, t.ex. "Fermenterade Rénnblad,
Juli 2010". Anvind som vanligt te.




Den finlandssvenska
matkulturdagen

Den finlandssvenska matkulturdagen instiftades pa ini-
tiativ av Finlands svenska Marthaférbund och firas sedan
ar 1992 arligen den 9 oktober. Avsikten med dagen ir
att uppmirksamma och bevara de unika finlandssvenska
mattraditionerna.

Varje &r har ett tema, tidigare ar har vi bl.a. lyft fram
rotsaker, ost, brod, svamp, kryddaérter, kil, etc. Arets tema

ir Vilda vixter.

Finlands svenska

Marthaférbund

Marthaférbundet dr med sina 10000 medlemmar Finlands
storsta svensksprikiga kvinnoorganisation. Vi har i over
110 ar arbetat for att forbitera kvinnans stillning och
livsvillkor i samhillet. En av véra viktigaste uppgifter ir
att sprida kunskap och fungera som radgivare inom olika
omréden som berér kvinnans liv. Vi arbetar for en héllbar
livsstil genom medvetna val.

Vi har kvinnoenergi, visioner och engagemang. Vi star
for balans och héllbarhet i vardagen. Vi jobbar med frigor
som star dig och din vardag nira — mat, miljé, ekonomi,

relationer, ma bra och gér sjilv.

liten ordlista

Svenska Finska
VAXT

besk kitkerci

ett blad lehti

en blomklase kukkaterttu
en blomning kukinto

ett bréinnhér poltinkarva
en beldggning pinnoite
dubbelgéngare matkija

ett fro siemen
giftig myrkyllinen
en knopp silmu, nuppu
ett kronblad terclehti

ett kéinnetecken tunnusmerkki
en lav Jakala
ogrds, -et rikkaruoho
en rot (-en, rétter/nal) juuri

ett rotskott juuriverso
ett skal kuori

ett skott Verso, vesa
en stiailk kasvin varsi
en topp latva

en trad rihma

en vaxt kasvi

atlig syBtava

Svenska nu

Svenska nu arbetar for att 6ka sprikkunskaperna, kultur-
kinnedomen och studiemotivationen. Nitverket stoder
sprakundervisningen, férmedlar svensk ungdomskultur
och levande méten med det svenska spriket i Finland och
uppmuntrar finsksprikiga unga att lira sig och anvinda sig
av sina kunskaper i svenska dven i vardagssammanhang.
Med det hir materialet vill Svenska nu inspirera elever och
larare till act anvinda svenskan i hushéllsundervisningen
och till act Kocka pé svenska! Marthaforbundet samarbetar
med Svenska nu bl.a. genom att sprida information och

ordna seminarier och kurser.

|déer for sprakundervisningen

Har ni funderat pa att g ut i naturen tillsammans pa
svenska? Skogen, vixterna och triden erbjuder ett under-
bart klassrum och sporrar till att ldra sig mera om vira
vilda och nyttiga vixter. Samtidigt lir du dig namnen pa
trid och vixter pd svenska. Kocka tillsammans och Kocka
pa svenska!

Svenska nu har utarbetat lektionstips och vningar till
Marthaforbundets material for att inspirera sprak- och
hushillsldrare till samarbete. Undervisningsmaterialet
innehéller mangsidiga idéer for grupparbeten och diskus-
sioner i klassrummet samt uppgifter i olika svirighetsgra-
der: trina ordforrid, textforstielse och grammatik — och
kocka smakliga matritter! Pa vir webbplats finns mera tips
och lektionsforslag same ett gediget undervisningsmaterial.

hetp://www.svenskanu.fi/pedagogik/index.php

Svenska Finska
ANVANDNING

blanda sekoittaa
frysa pakastaa
forvalla rydpétd
gréva kaivaa
hacka silputa
krossa murskata, rouhia
krydda mausfe
odla viliella
plocka poimia
rensa puhdistaa
skdra leikata
torka kuivata

allemansrétt jokamiehenoikeus

fridlyst rauhoitettu
sdisong kausi
skérd sato, elonkorjuu
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