INVENTERING AV ATLIGA VAXTER TIVOLIT 2




Vi pé Peab varnar om mangfald, miljé, manniska och vara vaxter. Att fa vara med och sprida kunskap och
inspiration &r vi otroligt stolta och glada for.

Var tradgardsmastare Love Sosa har inventerat vaxterna hos er, fotat era exemplar av arten och skrivit ihop
lite olika recept for att skapa inspiration och férhoppningsvis bidrar det till en nyfikenhet kring véxterna
runt omkring oss.

Ett tips &r att alltid ha en flora tillhands ndr ni &r ute i naturen, det &r ett bra sétt att lara sig mer om véxterna
men aven att vaxten ni soker verkligen ar véxten ni har framfor er.

Lycka till och valkommen till nya kulinariska &ventyr!

Karta éver Brf Tivolit 2.

& = Krusbar



Flader Sambucus nigra. Forvéxlings vaxter. Sommarflader Sambucus ebulus och druvflader Sambucus
racemosa.



Atliga delar: Blommor och baren.

Recept pa, Fladerblomssaft

30 fladerblommaor
1 ekologisk citron
3 ekologiska lime
1,5 liter vatten

1 kg strosocker.
30 g citronsyra.

1. Skolj blommorna val i kallt vatten. Godast blir det om det ar sa fa gréna kvistar med som mojligt och
mestadels sjalva blommorna kvar. Lagg dem i en kastrull/kruka som &r liten nog att fa plats i kylskapet.

2. Skolj och skala eller riv skalet av de ekologiska citrusfrukterna (varfor det bor vara ekologiska ar for att
de konventionellt framtagna frukterna ofta har bekdmpningsmedel pa sitt skal. Ju mindre av vitan som
foljer med pa skalen desto godare blir det, den fruktiga smaken sitter pa de fargglada delarna av skalet.
Lagg skalet tillsammans med blommorna.

3. Tillsatt sockret och citronsyran i kastrullen/krukan.

4. Fyll pa med kokande vatten och ror om val tills sockret har 16st ut sig. Blommorna kommer att bli bruna
nar de blir varma. Det &r sa de ska bli.

5. Sétt pa ett lock nar den har svalnat och stéll in den i kylen i mellan 3-5 dygn (langden avgor styrkan pa
saften).

6. Sista steget &r att sila bort fladerblommorna och tappa upp saften i rena flaskor eller frysa in. Saften ar nu
redo att avnjutas.



H&gg Prunus padus



Atliga delar: Blommorna

Smaken ér lite lik fladerblomssaft men drar mer at bittermandel och marsipan. Tips &r att byta ut
sockerlagen i en gin och tonic med haggblomssaft for att fa en fantastisk smak. Annars kan man anvéanda
det till sorbet eller gelé.

Recept pa Haggblomssaft:

100 st. haggblomsklasar (ju mindre kvistar och annat &n blommor, dessto godare bor det bli).
2 ekologiska citronen (ekologiska for skalet ska anvéndas).

1 ekologisk lime (ekologisk for skalet ska anvéndas).

2 kg strosocker

50 g citronsyra.

2 liter vatten.

1. Skolj Haggbloms klasarna och ta bort s& mycket som mojligt av Haggbloms klasarna som inte ar
blommor. Lagg de i en finmaskig sil och skolj garna av igen for att fa bort avvikande material, om
det later sig goras. Lagg i en metalbunke eller kastrull (den kommer att st i kylen sedan sa vélj
passande storlek).

2. Tvatta och skala eller riv av det gula pa citronen och det gréna pa limen. Undvik det vita skiktet da
det drar ner smaken. Potatisskalare, osthylen och rivjérn ar bra for att ta av skalet. Om
potatisskalare eller osthylen anvints, finhacka gérna skalet ocksa. Lagg skalen i kastrullen eller
bunken. Pressa ner fruktsaften i blandningen.

3. Lé&ggi 2 kg strosocker samt citronsyran i bunken.

4. Hall pa 2 liter kokande vatten i bunken kastrullen och rér om tills sockret har 16st upp sig. Lagg pa
ett lock (om kastrull) eller plastfolie (om bunke). Lat det svalna lite innan plastfolien laggs pa om

du valjer det.

5. Lat behallaren svalna, lagg sedan in den i kylskapet for att std och dra 4 till 5 dygn. R6r garna om
en gang per dag.

6. Sila av saften och fyll upp i flaska eller frys in i kuber.

7. Hall upp och blanda ut med vatten till 6nskad styrka.



Ros Rosa sp.



Atliga delar: Nyponen

Recept pa Nyponsoppa:

8 dI farska nypon eller 5 dI torkade nypon.
1,5 liter vatten.

1,3 dI strgsocker.

1,5 matskedar potatismjol.

1. Ta bort bladféstet (den gréna bladmassan vid anden av nyponet). Skélj nyponen val. Hacka dem for hand
eller mixa garna med en stavmixer eller matberedare. Jag tycker de blir godast om de ar vél finférdelade.

2. Lagg nyponen i en kastrull tillsammans med vattnet och koka upp. Lat koka i ca 20 minuter. Finfordela
nyponen igen med en potatisstot, matberedare eller mixerstav om du inte ar nojd med storleken pa bitarna.

3. Sila nyponen genom en silduk, sil eller durkslag. I nésta steg mats 1,5 liters nyponsoppa mot 2 dl
strosocker.

4. Gor en redning av potatismjol och vatten, 4 matskedar potatismjol till 0,5 dl vatten. Varm nyponsoppan
under omrorning och blanda i redningen tills 6nskad tjocklek har uppnatts. Lat den inte borja koka i det har
skedet. Lat den svalna och sedan &r den redo att avnjutas.

Tips. Om du véljer att anvanda svarta nypon av Pimpinellros Rosa spinnossima sa far nyponsoppan en djup
morklila till bla farg. Rosa spinnossima &r rosen pa bilden.



Hassel Corylus avellana



Atliga delar: nétterna.

Recept pa torkade hasselnotter

1. Plocka hasselnétterna fran busken nar ni marker att busken har borjat slappa nagra nétter. De andra bor
da vara fardiga for skord och risken att de ska borja bli tna pa av andra organismer &r mindre.

2. Lagg de plockade nétterna i ett vattenbad. Om de ar dugliga ar de tunga och sjunker till botten. Om de
flyter sa har larver atit upp innanmaétet och det ar troligen tomma latta skal som guppar vid ytan. Kasta de
notter som flyter.

3. Lagg de notter som ar kvar pa tidningspapper att torka. De ska sta torrt, morkt och svalt, inte den lattaste
kombinationen att uppna, men se till att nétterna ar helt torra fran vattenbadet innan de stalls undan sa
forbattras chanserna att det blir ratt forutsattningar for lyckad torkning. Det tar ofta 4 till 6 veckor for att far
torkningen av nétterna ska vara klar.

4. Knéck dem och t efter 4 till 6 veckor. Proteinrikt och bildar tillsammans med sédesslag fullvérdigt
protein.
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R&nn Sorbus aucuparia
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Atliga delar: Bren.

Recept pa ronnbérssaft, Obs, beskt men gott!

Jag tycker att ronnbérs saft ar gott men det jag brukar gora for egen del ar utan socker sa det haller kortare
tid och beskheten liknar lite den av grapefruit. Jag bifogar hér ett recept med tillsatt socker.

1. Skorda baren nar de har en fin farg. Ta bort s& mycket pinnar och blad som ni vill. Forbattrar smaken om
det bara &r bér. Skolj.

2. (frivilligt) Lagg baren i en pase i frysen nagra timmar om ni vill ha en sétare smak. Kylan gor att
sockerhalten okar i baren nér fibrer omvandlas till snabba kolhydrater. Personligen tycker jag om den beska
smaken sa jag avstar ofta det har momentet.

3. Lagg béren i en kastrull och koka till de har mjuknat. Det kan ta mellan 25- 45 minuter. Mixa géarna
massan med en mixerstav eller en matberedare. Ju finare bitarna blir desto battre.

4. Nar baren har mjuknat och finfordelats sa satt pa ett lock pa kastrullen och Iat den svalna i sin egen takt i
ca 2-3 timmar.

5. Sila rénnbaren genom en saftsil, silduk eller durkslag med en kékshandduk i. Pressa massan genom
duken om det behdvs.

6. Mat upp saften och tillsatt halften socker till rénnbarsjuice (eller avsta om du gillar det beskt,
héllbarheten minskar dock da). Koka saften med sockret i 10 minuter, rér om och skumma val for att fa
bort svarnedbrytbara kolhydrater.

7. Kyl gérna ner kastrullen snabbt genom att l&gga det i ett vattenbad med kallt vatten for att minska risken
for mikrobbildning.

8. Fyll pa den kalla saften i flaskor for forvaring eller frys in i iskubsformer t.ex.
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Korsbar Prunus avium.
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Atliga delar: Baren.
Recept pa korsharsmarmelad:

Sterilisera burkarna i ugnen innan anvandning sa haller marmeladen langre. Stall ugnen pa 100 grader
och lat burkarna och locken vara i ugnen i ungefar 10 minuter.

1. Skolj béaren och rensa dem sedan. Lagg fruktkottet i en kastrull tillsammans med syltsocker. Socker och
fruktmangden regleras efter smak och tycke, men 1 del frukt och ¥ sylt socker &r vanligast. (For sott for
mig dock). Att minska mangden syltsocker minskar hallbarheten pa marmeladen.

2. Koka massan i ca 5 minuter. Ror ut sockret ordentligt. Skumma av svarnedbrytbar kolhydrater vid
behov.

3. Hall upp marmeladen i burkarna och forslut val. Stall garna burkarna upp och ner nér dem svalnar for att
minska majligheten att luft kommer in. Forvara i skafferi sedan.

4. Oppnad marmeladburk har slappt in syre och nedbrytning har borjat. For att forlanga hallbarheten pa
marmeladen sa forvaras den bést i kylen.
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Haggmispel Amelanchier sp.

15



Atliga delar: Baren.

Héaggmispel ar en delikates enligt mig som anvants for séllan. Baren ar valdigt goda att ata som dem 4ar,
men jag kan tdnka mig att de fungerar val tillsammans med fil och musli, i pajer, som sylt och som saft.

Recept pa haggmispelsylt

500 g haggmispelbar, skoljda och med sa fa bitar som inte ar fruktkott kvar.
200 g syltsocker.

1. Tvétta baren. Lagg dem i en kastrull.

2. Lagg fruktkattet i en kastrull tillsammans med syltsocker. Skumma av svarnedbrytbar kolhydrater vid
behov.

3. Sjud pa svag varme tills baren kokat sénder.

4. Hall upp i sterila behallare och forvara i kylen, alternativt hall upp pa kall vaniljglass och 4t som
efterrétt.
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Hallon Rubus ideaeus
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Atliga delar, hela ovanjordiska delen men framforallt baren.
Recept pa hallon och rodbetssallad.

Hallon
Rddbetor
Torkad eller farsk mynta.

1. Skala rédbetor och riv dem fint mot ett rivjarn.
2. Lagg pa hallon pa de rivna, okokta rédbetorna (fungerar bra med frusna hallon om férska inte finns).
3. Krydda med torkad eller farsk mynta.

4. Blanda. Hallonen kommer att krossas och vatskan kommer att komma ut. Svart att beskriva smaken pa
salladen, men den &r véldigt frasch.
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Berberis/surtorn/surbar Berberis thunbergii, Berberis vulgaris.
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Atliga delar: Baren.

Berberis baren &r fullt &tliga men att plocka dem ar en smértsam process. Jag gillar berberisris men &ter det
sdllan da det tar lang tid att samla tillrackligt for att det ska vara vart det. Majligen gar de att fa loss lattare
med de bérplockare som anvéndes till lingon. Om man inte har en barplockare men en bra pincett och en
hélsosam niva av envishet och galenskap, sa kan man som jag plocka dem for hand och plocka bort tagarna
fran huden sedan och tillaga berberisris.

Recept pa berberisris:

1. Koka valfritt ris tills det ar klart, jag brukar anvanda basmatiris. Lat riset rinna av och lagg tillbaka i
kastrullen.

2. Tvatta berberisen och l&gg lite smor eller olja i en stekpanna. Varm kryddor som du gillar, jag brukar
anvanda curry, spiskummin och krossade kardemummafrén som varms upp forsiktigt pa 1ag varme sa att
smakerna kommer ut i oljan/smdéret. Saffran kan &ven anvandas.

3. Stek sedan berberis pa lagvarme i den smaksatta oljan tills de blir glansiga.

4. Blanda riset med oljan, berberisen och tillsétt garna pistagendtter.
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Brannésslor Urtica dioica




Atliga delar, framst unga blad men alla ovanjordiska delar &r atliga. Plocka den unga, nir de kommer pa
varen. Senare pa aret &r det inte goda langre, enligt mig det vill saga.

Brannasslor, min mormors hogt prisade vaxt! Valdigt rik pa C-vitamin och har genom historien anvants
som foda pa varen nar skafferierna och forraden va tomma. Brannasslor har ocksa anvants for att gora

tyger.

Recept pa Brannasselsoppa:

2 liter unga nésselblad.

0,8 liter vatten.

1 grénsaksbuljong térning.

(0,5 dI vitt vin, kan uteslutas men jag tycker det &r gott till.).
2 Potatisar

1 purjolok

Salt och peppar (vitpeppar foredrar jag).

Agg

Smor

Gréadde.

1. Hacka gronsaker och nésselblad.

2. Lagg i en gryta. Fyll pa med vatten, koka ihop allt,

3. Mixa sedan i matberedare eller med stavmixer.

4. Red av soppan med smor och gradde efter smak. Servera garna med kokta och delade dgg.
Tips.

Om du vill prova att verka lite haftig kan du ta ett brannasselblad pa undersidan av bladet, ta bort det fran
vaxten och sedan rulla ovansidan av bladet mot sig sjalv. Giftkapslarna som ger den brannande kanslan
sitter pa ovansidan av bladet och krossas da mot sig sjalv nar du gnider dem fram och tillbaka. Efter det kan
du stoppa bladet i munnen och &ta den som den &r utan att brénna dig.

Jag rekommenderar att prova utan publik forst, da brister i utforandet kanske inte ger det efterstravade
resultatet.

22



Sapnejlika Saponaria officinalis.
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Anvandbara delar, hela véxten men saponinet finns mest koncentrerat i jordstammen och roten.
Innehaller ca 5% saponin. Saponiner ar en grupp glykosider som losta i vatten léddrar.

Nar sapnejlikan laggs i vatten kommer ett skum bildas som kan anvandas for rengéring, schampo och
tvattmedel.

Det finns lite olika satt att géra schampo av sapnejlika, hér ar ett recept:

2 matskedar sapnejlikerot, finhakad eller en handfull blad, stanglar och blommor (sapoiner finns i hela
vaxten men mest i roten).

1 néve Orter/blommor (valfritt efter vilken doft som anvéndaren gillar).

6 dl vatten.

Lagg sapnejlikan samt de orter vars doft efterstravas i en kastrull.

Hall dver 6 dl kokande vatten. R6r om.

Lat svalna i minst 30 minuter, men langre kan vara positivt.

(Valfritt) tillsétt lite syra for att sénka pH:t. Vart naturliga pH ligger mellan 4,5-5,5 och ett

schampo rekommenderas ha pH mellan 4-7 pH. Attika eller dppelciderviniger brukar

rekommenderas.

5. Nar vattnet har svalnat och du ar nojd med tiden véxterna har fatt sta och dra, sila schampot genom
en silduk eller kokshandduk. Hall upp i en steril behallare. Hallbarhet minst en vecka.

6. Anvand schampot. Ca 1 halv kopp uppskattas racka, men anvénd den méngd som du kanner dig

bekvdm med.

M-

Obs! Aven fast det har &r en naturprodukt betyder det inte att den &r utan risker. Aven om sapnejlika inte ar
vanligt att vara allergiskt mot sa ska behandling avbrytas om negativa symptom uppstar. Medicin och
skonhetsprodukter kommer ofta fran djur och vaxtriket, bara for att vi gor produkten sjalv betyder det inte
att riskerna for negativa effekter forsvinner for det.
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Apple Malus domestica
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Anvéandbara delar: | huvudsak frukterna.
Recept pa Appelsmulpaj.
Pajdeg:

125 g smor (6ka eller sénk efter tycke)

2dl dinkel eller vetemjol

1 dl havregryn

1,5 dl strésocker. (Oka eller sank efter tycke)
1 kryddmatt salt (6ka eller sank efter tycke).

Fyllning:

800 gram applen (6ka eller sénk efter tycke).
1 tesked kanel.
2 teskedar strosocker.

1. Dela smoret i mindre bitar om du vill, annars lagg alla pajdegens ingredienser i en bunke och knada tills

det har blandats ut val.

2. Smorj en ugnsséker form. Insidan pa smorpapperet brukar vara bra for att inte anvanda onddigt mycket

smor.

3. Skélj och dela applena i tunna batliknande former och ta bort karnorna och de harda delarna i mitten runt
frona. Blanda &pplena med kanel och socker. Lagg ut dem i ett monster som du trivs med i den smdrade

formen.

4. Stro ut smuldegen ovanpa dpplena. Nu ar den fardig att graddas i ugnen. Varm upp ugnen till 225 grader

och grédda pajen i mellan 20 till 25 minuter.

5. Klart! Fundera pa om den &r som du ville ha den. Mer smor? Mindre socker? Det hér &r bara en grund

som bast bor anpassas for att passa din smak!
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Slan Prunus spinosa
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Atliga delar, frukterna.

Frukterna innehaller mycket garvsyra innan de har fatt utsattas av kyla. Vanligtvis rekommenderas det att
béren utsatts for nagra frostnatter innan man ater dem for att mangden garvsyra ska minskas. Ett annat satt
kan vara att plocka baren innan dess och lagga dem i frysen innan anvéandning for att uppna samma resultat.
Ats baren utan att det ha fatt en frostknapp ger det en viss forlamande kansla pa tungan, vilket har en viss
humor i sig sjalv ocksa, men gor det svart att ata storre mangder bar i foljd.

Recept pa Slanbarsbrannvin.

1. Plocka slanbar, skélj dem. Lagg dem i en pase som far ligga i frysen 6ver natten.

2. Ta ut pasen med bar nar du &r redo att smaksatta brannvinet, vodkan eller annan okryddad sprit. Lat
garna tina sa att det inte blir sa vattnigt i spriten.

3. Lagg béren i en tom flaska eller glasburk med lock och fyll pa med sprit sa att det tacker baren. Forslut
behallaren och stall in i kylen i minst en vecka. Vand behallaren, skaka eller pa annat satt se till att
innehallet rérs om da och da under tiden.

4. Ta ut behallaren i kylen efter minst en vecka och sila vatskan till en flaska. Baren har nu gjort sitt och det
ar den silade réda vatskan som vi vill spara.

5. Smaka essensen och prova att blanda ut dem med énskad méngd ren sprit tills du &r néjd med smaken.
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Vita vinbar Ribes rubrum ‘'White Grape’
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Atliga delar: Baren och bladen
Recept pa vinbarsmarmelad.

500 g vitavinbar (ca 1 liter).
0,5 dl vatten.

Skalet av 1 ekologisk citron.
4 cm farsk ingeféra.

3,5 dI socker.

1. Diska och sterilisera vid behov behallare for marmeladen.
2. Putsa och skolj vinbaren sa att sa lite som mojligt forutom sjalva baren foljer med.

3. Skolj citronen och skala eller riv av skalet. Ta bara den gula biten och forsok att fa med sa lite som
mojligt, helst inget, av den vita biten pa skalet.

4. Skala 4 cm ingeféra och dela upp dem i 3 delar.

5. Lagg vinbaren, citronskalen, vattnet och ingefaran i en kastrull. Koka i 10 minuter pd medelvarme.
Skumma av och tillsatt sockret. Koka sedan ytterligare 15 minuter pa medeltemperatur och skumma av allt
eftersom.

6. Plocka upp ingeféarsbitarna och hall upp marmeladen i rena behallare. Forvaras i kylen.
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Krusbér Ribes uva-crispa.
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Atliga delar: Baren och bladen
Recept pa Krusharskram.

5 dI krusbaér, snoppade och tvéttade.

4 dl vatten.

2 dl socker (kan ta mer eller mindre efter tycke och smak. Prova dig fram tills du ar nojd).
3 matskedar potatismjol.

1. Koka ihop bér, vatten (3 dI) och socker. Smaka av sa att du &r nojd med smaken. Tillsatt mer vatten eller
socker om du vill &ndra smak och konsistens.

2. Sank temperaturen och lat koka béaren till de har spruckit men ej blivit mosade av kokningen.
3. Blanda 1 dI kallt vatten med potatismjol (kan uteslutas, beror pa vilken konsistens man vill ha).
4. Hall pa potatismjol redningen i kramen tills du uppnatt den konsistens som du vill ha (kan uteslutas).

5. Avnjut. Vanligt ats den med mjélk till men jag foredrar den som den &r eller med vaniljglass.
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