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Madopskrifter i haftet er med inspiration
fra VILD MAD www.vildmad.dk

Haeftet er udgivet med stgtte
fra TrygFonden og Friluftsradet
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Kort om Naturlig Ressource

Naturlig Ressource er et naturterapi-projekt, der arbejder med metal sundhed i
naturen. Projektet arbejder med stressforebyggelse og — rehabilitering i naturen.

Hvorfor natur? Fordi forskning viser, at naturen er et af de staerkeste redskaber til
at opnar mental ro, kropslig lindring og restitution, bl.a. i forhold til personer med
stress, depression, hjerte-kar-sygdomme, kraeft, KOL og PTSD.

Naturlig Ressource har rod i Syddjurs Kommune og er et tilbud til borgere med
stress, depression, eller andre belastningssymptomer, der praager deres mentale
sundhed i hverdagen.

Gennem 12 ugers gruppeforlgb i naturen ved Kalg Vig, arbejder deltagerne med

at ege deres mentale sundhed og skabe nye gode vaner, som de kan implementere
og bruge i hverdagen. Andedratsgvelser, mindfulness, kropsbevidsthed, sansning,
bal og tilberedning af mad fra naturens spisekammer, er en del af gruppeforlabet.
NATUR, KROP, PSYKE og FALLESSKAB udgar kerne i Naturlig Ressource-forlgbene.

Naturlig Ressource er et taet samarbejde mellem Danmarks Jaegerforbund og
Syddjurs Kommune. Projektet er stattet af TrygFonden og Friluftsradet.

www.naturligressource.dk
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INDLEDNING

Vi haber, at dette lille hafte vil inspirere dig

til at tage endnu mere ud i naturen og nyde alle
dens grgnne skatte, som bare venter pa at blive
fundet og spist.

Haeftet indeholder beskrivelser og billeder af
udvalgte spiselige planter, svampe, tang, skaldyr
og ideer til nemme opskrifter.

Go” sanke-forngjelse!

Naturlig Ressource

SANS, SANK OG SPIS

INDHOLDSFORTEGNELSE

SKOV, ENG OG HAVE

BRZANDENZLDE (mar. - okt.) £ggekage med breendenaeldeskud
MZLKEB@TTE (mar. - maj) Pandebrad med maelkebotte
SKVALDERKAL (april - august) Kartoffelsalat med skvalderkdlspesto
HUMLE (apr. - maj) Smarstegte humleskud

B@G (april - maj) Bagebladssalat

L@GKARSE (april - juni) £rtesuppe med lagkarse

SKOVMZARKE (maj - juni) Skovmeerke-pandekager

RABRHAT - KARL JOHAN (aug. - okt.) Rarhat risotto

SLAEN (sep. - dec.) Slden oliven

ALMINDELIG @STERSHAT (okt. - mar.) @stershat deller
SKOVSYRE (hele aret) Syrelemonade

STRANDEN

BLZARETANG (marts - juni) Bleeretangs-chips

STRANDKAL (apr. - maj) Smarstegte strandkdls-staengler
STRANDBEDE (apr. - jun. indtil blomstring) Strandbede med frisk pasta
STRANDMZLDE (apr. - jul.) Strandmeelde-deller

STRANDKRABBE (apr. - okt.) Krabbe-bisque

REJER (midt maj — midt august) Rejer pd franskbrod

STRANDARVE (maj - okt.) Strandarve tzatziki

BLAMUSLINGER (okt. - maj) Hvidvinsdampede muslinger
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BR/EN DEN/ELDE (MARTS - OKTOBER)

BESKRIVELSE:
Braendenalde minder om spinat men er mere 'urtet’ i smagen.

Bladene er hjerteformede med savtakkede kanter og forsynet med
braendhar. Alle dele af planten kan spises, men topskuddene er laekrest.

Braendenalde er fyldt med vitaminer, mineraler og jern, sé bare spis l@s.

AGGEKAGE MED BRANDENALDESKUD

4 personer

Ingredienser timian og lidt parmesanosttil ~ Anden anvendelse

8 &g &ggemassen. Breendenalde kan ogsa

En lille skal breendenaeldeskud anvendesisammen-kogte

1dlmalk Balvariant retter, supper og teerter

1dlsoltgrrede tomateriolie /Zggekagen kan nemt steges eller som te. Du kan ogsd

Smer til stegning over bal pd en bilpande. friturestege naelderneiolie

Salt og peber Brug da masser af fedtstof, og lave chips.
ogvervarsom med, at den

Fremgangsmade ikke braender pa.

1. Vask breendenaldeskuddene
grundigt, eventuelt med
gummihandsker pa, sa du
ikke braender dig.

2. Held kogende vand
over nelderne. Det ggr at
de ikke laengere braender.
Tag nelderne op, pres vandet
ud og hak dem.

3. Smelt lidt smgr pa envarm
pande og steg nzlderne let.

4. Pisk &g, malk, soltgrrede
tomater (i strimler), salt og
peber sammen, og held
massen over naelderne.

5. Lag ldg pa panden og lad
den stege ca. 10 minutter til
den er gyldenibunden og
ikke l@ngere flydende pa
toppen. Vend evt. ggeka-
gen ved hjelp af en stor tal-
lerken og steg den lidt ekstra.

Ekstra tilbehgr

Steg evt. lidt ramslgg og lag-
karse sammen med nzlderne
og top aggekagen med skov-
syre. Du kan ogsa tilsatte

8 SANS, SANK OG SPIS SANS, SANK OG SPIS 9



Ingredienser

450 mel (evt. 1/3 groft mel)
En lille skél hakkede maelke-
bgtteblade

1dl cremefraiche

1dlvand

1dlmalk

1 spsk salt

25ggeer

3 spskolie

Smer eller olie til stegning

Fremgangsmade

1. Oples geren i vandet.

2. Tilsaet alle gvrige
ingredienser og alt godt.

3. Lad dejen haeve et par timer.

4. Form sma flade bred
pa starrelse med et lille
pitabrgd, og steg dem pa
en pande irigeligt olie eller
SMar.

Ekstra tilbehar

Tilfgj evt. lagkarse, skval-
derkal og breendenaelde til
dejen.
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MALKEBQATTE (marts-maj)

BESKRIVELSE

Malkebgtteblade smager lidt af rucola, mens knopperne

og blomsterne er lidt mere bitre.

Saml gerne maelkebatter der stériskygge, da de har feerre bitter-
stoffer. Bladene smager bedst nar de er smd og lysegrgnne, og
knopperne nar de er runde og harde. Du kan 0gsa spise blomsten
og roden, men stanglen smager darligt.

Balvariant

Bradene er meget velegne-
de til at stege pa en bélpan-
de. Sgrg da for at stege dem
i rigeligt fedtstof, sa de ikke
brander pa.

Anden anvendelse
Brgdene kan anvendes som
pitabrad. De er ogsa ideelle

som tilbehar til f.eks. kar-
toffelsalat, aggekage eller
2rtesuppe. Malkebgttebla-
de og knopper kan anvendes
i salater, sammenkogte
retter, supper og teerter.
Roden smager ogsa godt
stegt eller kogt og minder
om pastinak. Blomsterne er
bedst ra som pynt.
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SKVALD ERKAL (april - august)

BESKRIVELSE:

Skvalderkal minder lidt om bredbladet persille med noter af ngdder og

lidt bitter grape. Bladene smager bedst lige nar de folder sig ud og er blanke,
men kan 0gsa sagtens spises senere.

Planten har spidse savtakkede blade og laver pd et tidspunkt sma hvide
blomsterskarme. Alle dele af planten kan spises.

KARTOFFELSALAT

MED SKVALDERKALSPESTO

4 personer

Ingredienser

1 kg kartofler

5 handfulde skvalderkalsblade
(helst nyudsprungne)

1 dlsmagsneutral olie

100 g hard cheddar eller parmesan
2 fed hvidlgg

2 tsk citronskal (zkologisk)

2 spsk. eddike

1 tsk sukker

Salt og peber

Fremgangsmade

1. Vask skvalderkalsbladene grundigt.

2. Kog kartoflerne til de er mare og lad
dem kole af.

3. Blend skvalderkal, olie, ost, eddike,
citronskal, hvidlgg, salt og peber.

4. Vend det hele sammen, smag til og servér.

Ekstra tilbehar
Tilfgj evt. lagkarse, malkebgtteblade,
bggeblade og skovsyre til kartoffelsalaten.

Anden anvendelse

Skvalderkal kan ogsa anvendes

i sammenkogte retter, supper og tarter
ellerraif.eks. salater og smoothies.

Blomsterne er bedst rd som pynt
0g smagsgiver.
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Ingredienser

En skal humleskud
Smaer

Salt og peber

Fremgangsmade
1. Vask humleskuddene.

2. Smelt smgr pad en pande og steg skuddene
godtigennem. Eventuelt over bal.

3. Smag til med salt og peber.

Ekstra tilbehar

Spis evt. humleskuddene som tilbehar til
kartoffelsalat eller ggekage.

Anden anvendelse

Humleskud kan spises ra, men smager bedst
tilberedte og kan bruges i stort set alle retter,
hvor derindgar grentsager. F.eks. wok-ret,
supper, tarter og sammenkogte retter.
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H U M LE (april-maj)

BESKRIVELSE:

Humleskud minder om smagen af asparges med et strejf af ngdder.
Derfor kaldes de ogsd humleasparges. Planten er en lysegren slyngplante,

der kan blive op til seks meter.

Det er de yderste 20 cm. skud, som smager lekkert og som du skal plukke.
Stanglen er haret, og bladene er takkede og deltitre eller fire.
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BQG (april - maj)

BESKRIVELSE:

Bageblade i foraret smager syrligt og friskt og er bedst ra.
Bladene skal vaere lysegrenne for at de kan spises.

Bag er Danmarks mest udbredte lgvtre og er ogsa meget brugt som haek.
Bade blade fra hek og treer kan spises.

OBS: Bggeblade bar ikke spises i store mangder, men en lille skl er fint.

BOGEBLADSSALAT

Ingredienser

En lille skél bageblade
En pose feldsalat
(eller anden salat)

2 parer (eller &bler)
En handfuld ristede
valngdder (eller mandler)
En handfuld feta
Smagsneutral olie
Eddike eller citron
Salt

Sukker

SANS, SANK OG SPIS

Fremgangsmade

4.

Vask bggeblade, feldsalat
0g parer.

. Rist ngdderne, hak dem

og lad dem kgle.

. Skaer paererne uditern.
. Bland en dressing med olie,

eddike/citron, lidt salt og
sukker.

. Vend dressing med bagge-

blade, feldsalat og parer,
og held feta og de hakkede
valngdder over.

Ekstra tilbehgr

Tilfgj evt. lidt skovsyre til
salaten eller put godt med
eddike/citron i dressingen,
sd der er et syrligt modspil
tilde sgde paerer.

Anden anvendelse
Bagebladene kan ogsa syltes
og laves til agurkesalat.
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LQG KARSE (april - juni)

BESKRIVELSE

Lagkarse smager af lgg, hvidlag og karse. Blade og stangler er bedst inden
planten blomstrer i maj eller juni. De sma hvide blomster kan 0gsa spises.

Lagkarse er en todrig plante, som farste ar er lille med hjerteformede
takkede blade. Andet ar kan den blive op til en meter. Bladene bliver
desuden spidse, og planten satter blomster.

OBS: Lagkarse bgr kun bruges i mindre mangder f.eks. som krydderi.

ARTESUPPE MED LOGKARSE

4 personer

Ingredienser

2 lag

1 lille handfuld lagkarse
25 gsmgr

1kg fine arter (frost eller
frisk)

1 liter bouillon

1dlflgde

1,2 dl eblecidereddike
Salt og peber

14

Fremgangsmade

1. Hak lagene og lagkarsen
fint og stegdemismearret.

2. Tilseet eerterne, heeld bouil-
lon over og lad det koge til
&rterne er mgre.

3. Blend suppen og smag
til med flgde, ®belcidered-
dike, salt og peber.

Ekstra tilbehar
Server evt. pandebrgd med
melkebgtter til suppen.

Anden anvendelse
Lagkarse kan ogsd anvendes
i sammenkogte retter, frika-
deller, pesto og teerter eller
som krydderi pa din salat.
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SKOVM/ERKE (maj - juni)

BESKRIVELSE

Duften af skovmaerke minder lidt om smagen af vanilje og marcipan.

Planten har otte smalle spidse blade, der sidder i kranse op af stilken og far
sma hvide blomsten. Den kendes let pa duften, som er ret markant krydret.

OBS: Berindtages i begrensede mangder pga. indholdet af kumerin,

som ogsa findes i kanel.

SKOVMARKE-PANDEKAGER

4 personer

SANS, SANK OG SPIS

Ingredienser

En lille skal skovmaerke

(evt. mere, hvis du kan lide det)

4 &g

150 g. hvedemel (zlandshvedemel eller
emmermel kan ogsa bruges)

20 g.smaer

3 dlmelk

1 spsk. sukker

Et nips salt

Fremgangsmade

1. Skyl skovmaerken grundigt,
og hak den lidt.

2. Pisk @g og mel. Tilsaet derefter smeltet
smar, malk, salt, sukker og skovmaerke, pisk
grundigt.

3. Lad dejen hvile lidt og nyd tilvaerelsen.

4. Steg pandekagerne pa en pande i rigeligt
smar, indtil de er sprede og gyldne.

Ekstra tilbehgr
Spis evt. pandekagerne med vaniljeis og
jordbeer.

Balvariant
Pandekagerne kan nemt steges pa en balpande.
Godt med fedtstof og ikke al for hard varme.

Anden anvendelse

Finthakket skovmaerke kan tilsaettes kagedej,
drysses over desserter og puttesiiseller
panacotta. Den kan ogsa anvendes i drinks
eller brugesite.
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S LAE N (september-december)

BESKRIVELSE

Slden har en dejlig sedlig smag nar de er blevet frosset i mindst 3 dagn.
Nar baerret kommer direkte fra busken smager det besk og giver en grim
ter fornemmelse i munden.

RgRHAT - KARL JOHAN (august - oktober)

BESKRIVELSE
KarlJohan svamp er en dejlig, spiselig rgrhat, der smager mildt og ngddeagtigt.
Hatten er let fedtet og brunlig, med lyse rgr under hatten. Stokken ligner en
tende eller en kglle, og er hvid eller lysebrun, og har et fint hvidt netmanster.
Svampen bliver normalt mellem 10-15 centimer, men kan ogsa blive st@rre, og
findes bdde i ndle og lgvskov. Forveksling: Karl Johan svampen kan forveksles med
galdergrhat, som ikke er giftig, men som smager bittert. Hatten pd Karl Johan er
mere fedtet end ved galdergrhat. Nettet pa galdergrhat er ofte tydeligere og markere,
og rgrene er rosa nermere end hvide. Dog er den bitre smag den bedste indikator pa om
du star med en Karl Johan svamp eller en galdergrhat. OBS: Vaer for en sikkerheds skyld altid helt
sikker pa hvad du spiser, nar det geelder svampe.

De bldsorte baer er at finde pd vilde buske med store torne.

SLAEN OLIVEN
RORHAT RISOTTO

4 personer Ingredienser

300 g sldenbaer

Ingredienser
300 g Karl Johan eller anden spiselig rgrhat
(gerne mere —op til 500 g er godt)

Balvariant
Risotto er en perfekt balret.
Serg for at bruge en god tykbundet balgryde,

Ya dlsalt
2 Vadl kogende vand
2 spsk. eddike

350 gram risottoris stegirigeligt smar, og serg for at rgre godt Olivenolie

1lag lgbende, sd det ikke braender pa.

2 fed hvidlgg Fremgangsmade

1 liter grentsagsboullion Anden anvendelse 1. Ror saltet ud i det kogende vand og lad det
2 dl hvidvin Rgrhat er dejlig i sammenkogte retter, kale.

30 gsmer i frikadeller og ovenpa a&ggekage. 2. Haeld de frosne slden i saltvandet og tilsaet
100 g parmesan eddiken.

1 tsk timian 3. Lad det sta et par uger og heeld saltvandet
Salt og peber fra.

Citron 4. Tilset nu olivenolie i stedet og dine slaen

Lidt olivenolie til stegning

Fremgangsmade

1. Snit lgg, hvidleg og svampe.

2. Svits legene et par minutterien gryde.
Tilseet svampene og timianen.
Steg til svampene har faet farve.

. Tilfgj nu risene og lad dem stege lidt.

4. Heeld hvidvinen i og lad det simre indtil
den er nasten fordampet.

. Tilseet bouillonen lidt ad gangen,
lad det hele simre 20 minutter til risene
er kogt.

. Kom parmesanen i sammen med smaren
0g smag til med salt, peber og citron.

w

ul

(o)}

Ekstra tilbehgr
Top eventuelt risottoen med lggkarse og
skovsyre.
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oliven er klar til at blive spist.

Ekstra tilbehar
Tilfgj evt. solt@rrede tomater, laurbaer, ene-
baer og peberkorn for ekstra smag.

Anden anvendelse
Slaenbaer kan ogsa laves til snaps, slden-mar-
melade og slden-sirup.
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ALM'NDEL'G @STERSHAT (oktober - marts) SKOVSYRE (hele aret)

BESKRIVELSE BESKRIVELSE

@stershat smager mildt og fyldigt. Svampene vokser om vinteren pd udgiede Skovsyre har en dejlig aromatisk smag af citron og er bedst frisk.
treeer i bundter og ligner lidt gsters i deres form. De er ofte gralige eller let Det eren lille grgn klaver med en lysegran og let lilla staengel, som
brune ovenpa og kan blive op til 15 centimeter i diameter. Lamellerne er hvide har sma hvide blomster. Pd undersiden kan bladene blive redlige.
og lgber lidt ned af stokken.

OBS: Skovsyre bgr indtages i begraensede maengder pga. hgjt indhold
Forveksling. Almindelig gstershat kan forveksles med gummihat og korkagtig af oxalsyre, som ogsd findes i rabarber.
gstershat. De er ikke giftige, men smager kedeligt.

0OBS: Var for en sikkerheds skyld altid helt sikker pa hvad du spiser, nar det geelder svampe.

4 personer

Ingredienser

250 g @stershatte

2 &g

Lidt rasp

Lidt hvedemel

Smer eller olie til stegning
Salt

Peber

Fremgangsmade

1. Rens svampene med en barste.
Undga at vaske dem.

2. Krydder dem med salt og peber,
ogvend demimel.

3. Pisk ®@ggene sammen, og vend svampene
i ®@ggemassen og derefter rasp.

4. Steg svampene i smgr eller olie til de er
gyldne.

5. Laeg dem pa fedtsugende papir,
tilfgj evt. salt og peber.

Balvariant
Steg eventuelt svampene over bal.

Anden anvendelse
@stershatte er gode i supper, saucer og

sammenkogte retter.

De smager 0gsa rigtig godt stegte tilsat lidt
flede og citron serveret ovenpa ristet brad.
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SYRELEMONADE

SANS, SANK OG SPIS

Ingredienser

3dlvand

2 dlsukker

4 handfulde skovsyre

10 gram ingefeer (eller mere, hvis du gerne vil
have den staerkere)

Fremgangsmade

1. Kog vand og sukker til en lage, og lad det
kole af.

2. Blend lagen med skovsyren og ingefaeren.

3. Tilfgj ekstra vand efter behov.

Ekstra tilbehar
Tilfgj evt. danskvand i stedet for ekstra vand
til sidst.

Anden anvendelse
Syre kan anvendesi alle gryderetter, salater og
drinks, hvor der gnskes et syrligt tvist.



STRANDEN
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B L/ERETAN G (marts-juni)

BESKRIVELSE

Blaeretang smager af hav og salt med masser af umami. Det er en brunal-
ge, som sidder fast pa sten og har luftfyldte blaerer, som far den til at
flyde. Bleererne ligner hjerteformede a&g. Kun topskuddene smager godt
i forar og tidlig sommer. Senere udvikles der algevaekst pa tangen, som
gerden mindre tiltalende.

Undlad generelt at sanke tang, som er skyllet op pa stranden, men tag
i stedet de friske skud i vandet. Lugt gerne til tangen, inden du plukker
den. Den skal dufte af frisk havvand.

Forveksling. Blaeretang kan forveksles med andre brunalger f.eks. sav-
tang og klgrtang. De kan dog 0gsa sagtens spises og laves til chips. Der er
ingen arter af tang i Danmark der er decideret giftige.

BLARETANGS-CHIPS

Ingredienser

Enspand blaeretang (klgrtang eller savtang
kan ogsa bruges)

En stor klat smer

Salt

Fremgangsmade

1. Skyl tangen og klip
de gverste grgnne skud af.

2. Smelt smerret pa en stor pande
og tilfgj tangen.

3. Lad tangen stege godt igennem.
Den bliver fgrst lysegrgn og derefter
markegren/brunligigen.

4. Nar tangen er sprad, er den klar til
at blive spist som chips. Tilfgj evt. lidt ekstra
salt, men husk at tangen er salt i forvejen.

Ekstra tilbehgr

Tilfgj evt. reget paprika, hvidlag, sesam
eller chili, hvis du @nsker lidt ekstra smag.
Tangchipsene kan ogsa bages i ovnen.

Balvariant
Tangchipsene kan ogsa laves pa en pande over
bal. Brug da rigeligt med smar.

Anden anvendelse

Blaeretang kan brugesii fiskeretter, vegetar-
retter, deller eller supper, hvor der gnskes lidt
ekstra smag af hav og umami.
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STRAN DKAL (april, maj)

BESKRIVELSE

Strandkal smager af en blanding af kal, &rter, asparges og broccoli.

Det er en stor, gragrgn plante med sma, hvide blomster. Lige nar strand-
kdlen springer ud er den dog en smule lilla. Strandkalen vokser pd strande
med mange sten og tang.

SMO@RSTEGTE
STRANDKALS-STANGLER

Ingredienser
Strandkals-stengler
Smer til stegning
Salt og peber

Fremgangsmade

1. Skaer staenglerne i den gnskede starrelse.

2. Varm panden, smelt lidt smer.

3. Heeld steenglerne pa panden, og steg dem
lidt til de har faet farve.

4. Smag til med salt og peber og server.

Ekstra tilbehgr
Strandkalsstenglerne er ogsa gode med
parmesan ovenpa.

Balvariant
Strandkals-staenglerne kan sagtens steges pa
en balpande over et bal.

Anden anvendelse

Selve bladene smager fortrinligt

i salater lige nar de springer ud, men de
bliver hurtigt bitre. Staenglerne kan bruges i
sammenkogte retter, taerter mm., som man
ville bruge asparges eller broccoli. Inden
blomstring saetter strandkalen blomster-
stande, som smager og ligner broccoli.

Blomsterne har en fin kdlsmag og kan
f.eks. bruges som pynt pa salater.
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STRAN DBEDE (april-juni eller indtil blomstring)

BESKRIVELSE

Strandbede smager af spinat med noter af salt, karse og sennep.

Bladene er markegranne med krellede kanter og er kadfulde. Strandbede

er todrig. Farste ar gror strandbede i en lille buket og andet ar ligner den
mere en busk. Blomsterne er sma og grgnne. Strandbeden smager bedst nar
bladene er sma og spade, senere pd sesonen bliver den bitter. Seerligt nar
strandbeden blomstrer er den bitter, men i efteraret er denigen god at spise.

Bladene kan bade spises ra og tilberedte. Hvis du steger strandbeden i fem minut-

ter ryger noget af bitterheden.

STRANDBEDE MED FRISK PASTA

4 personer

Ingredienser

300 g strandbedeblade
(gerne mere)

1leg

60 g solt@rrede tomater
1 dlflgde og et ekstra skvat
(evt. halvdelen maelk)
En stor tsk rgget paprika
(eller alm. paprika)
Citronsaft

Salt

Peber

Olie til stegning.

Frisk pasta til 4 personer

SANS, SANK OG SPIS

Fremgangsmade

1. Snit leg og strandbede.

2. Tilsaet olie til gryden og
steg laget.

3. Kom flgde, reget paprika
og de snittede strandbeder
i gryden, og lad det hele
koge i 10 minutter.

4. Tilfgj de soltgrrede tomater,
og lad det koge lidt med.

5. Skru ned for blusset. Smag
til med citron, salt og
peber.

6. Kog den friske pasta til den
eraldente.

7. Anret nu pastaen med
strandbedestuvningen
ovenpa. Mums.

Ekstra tilbehar

Kog evt. lidt strandmalde
sammen med strandbederne.
Hvidlag er ogsa godt i retten.

Balvariant

Transformer nemt retten til
en balret ved at tilberede
bade pasta og strandbe-
destuvningen i balgryder.

Anden anvendelse
Strandbede er perfekt
tilsammenkogte retter,
sauteret ogisupper. Kun
fantasien saetter graenser.

25



STRAN DM/ELDE (april - juli)

BESKRIVELSE
Strandmaelde minder lidt om syrlig spinat med smag af salt og hav. Hele
planten kan spises pa nar roden.

Planten er mat og gragren i farven og har lange, spidse blade. Den kan
blive mellem 35-80 cm hgj og have langt mellem bladene. Blomsterne er
sma og grenne eller markergde. Senere pa seesonen kommer den til at
ligne en lille busk.

STRANDMALDE-DELLER

STRAN DKRABBE (april - oktober)

BESKRIVELSE

Strandkrabben er den mest almindelige krabbe i Danmark og smager dejligt,
hvis den tilberedes rigtigt. Krabben er brunlig med et femkantet fladt skjold
og furer pd siden. Derudover har den fire ben i hver side og to klosakse.

Du kan fange krabberne med net eller fra en bro ved hjzlp af en hjemmelavet
krabbefanger. Til krabbefangeren skal du bruge en snor, hvor du i enden binder
en tegjklemme og noget der tynger snoren ned., f.eks. en matrik eller en sten.
Satnunoget madding i tajklemmen f.eks. en reje, en musling, lidt palse, skinke
eller lignende, og din krabbefanger er klar til brug. Opbevar de levende krabberien
spand med saltvand, indtil de skali gryden. Skulle du fange andre krabber end strand-
krabber kan du 0gsd sagtens bruge dem til krabbe-bisquen.

4 personer
Ingredienser Fremgangsmade Ekstra tilbeher
1 lille squash 1. Rivsquashene, og pres sa Spis evt. dellerne til kartof-

2 store handfulde strand-

meget vade ud af dem som

felsalat med skvalderkal,

malde muligt. pandebrgd med malkebgt-

150 g feta 2. Hak strandmalden i mindre  tereller strandarve-tzatziki.
2 dlrasp stykker.

1-2 spsk. mel 3. Bland squash, strandmaelde, Balvariant

229 rasp, mel, &g, feta, hvidlgg, Strandmalde-dellerne er

2 fed hvidlgg citronskal, salt og peber til meget velegnede til at stege

1 spsk. revet citronskal

(valgfrit) 4.

1,5 tsk salt
peber
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en fars.

Form deller ud af farsen, og
steg dem iolivenolie pa en
pande til de er gyldne.

pd en balpande. Brug da
rigeligt med fedtstof.

Anden anvendelse
Strandmalde er ogsa laekkert i
salater, teerter, ®@ggekage, sup-
per og sammenkogte retter.

SANS, SANK OG SPIS

KRABBE-BISQUE

4 personer

Ingredienser Fremgangsmade Kog det hele i 45 min. Fjern
15 strandkrabber 1. Skeer krabberne over pd lgbende skum der kommer
1leg midten. Gerne hurtigt, sd de pa toppen.

4 fed hvidlag ikke opdager, at de erpdvej 5. Sibisquen, sd kunvaeden er
1 gulerod til at blive til bisque. tilbage. Sgrg for at trykke

1 eble 2. Skeer grgntsager og ®ble i lidt pa krabberne, sé der

1 pastinak mindre stykker. kommer meget smag med.
10 gram ingefaer eller gur- 3. Sautér fagrst krabberne, 6. Tilset flade (og eventuelt

kemeje tilfgj derefter alle gront- tang) og smag til med salt,

1spsk tomatpure

s tsk paprika
/Zblecidereddike eller hvidvin
Friske krydderurter - f.eks.
persille, timian, basilikum.
Evt. bleeretang

SANS, SANK OG SPIS

sagerne, og steg dem til de
er gyldne.

. Kom able, tomatpure,

paprika, et ordentligt skvat
®blecidereddike/hvidvin og
krydderurter ved, og hald
vand over sd det daekker.

peber og &blecidereddike.
Lad det koge lidt og server.

Ekstra tilbehar

Top evt. krabbe-bisquen
med fint hakket strand-
melde og strandbede. |

de krabber, hvor der er lidt
krabbekad i klgerne, kan
du ogsa tage det ud og
putte det ovenpa bisquen. |
krabbe-bisquen pa billedet
glemte vi at fjerne krabber-
ne inden gvrige ingredi-
enser kom i. Det kan ikke
anbefales.

Balvariant

Det er nemt at koge krab-
be-bisquen over balien stor
bélgryde. Sgrg for lgbende at
fodre bdlet med braende, sa
bisquen holdesikog.
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REJER (midt maj til midt august) STRAN DARVE (maj-oktober)

. BESKRIVELSE BESKRIVELSE
Rejer som man selv fanger smager fantastisk. For at fange rejer skal Strandarve smager dejligt af saltet agurk med et tvist af noget bittert.
du bruge en sakaldt "rejestryger”, som er et sarligt net, som skal "stryges”
(dvs. fares) hen over sandbunden i langsomt tempo, mens du gar. Stopper du
strygningen inden nettet er kommet op af vandet, risikerer rejerne at falde ud.
Det er desuden vigtigt at vandet er nogenlunde stille. Nar du har fanget nogle

Midt pd seesonen nar den blomstrer, bliver den hard og bitter pa en traels
made, men efter blomstring far den igen nye skud, som smager godt.
Planten ligner bittesma (5-15 cm) lysegrenne juletraeer med trekantede
fyldige grene. Blomsterne er hvide og gule.

rejer, sd opbevar dem i en spand med saltvand, indtil de skal tilberedes.
Det kraever talmodighed af fange og pille de sma rejer, men er hele arbejdet vaerd.

REJER PA FRANSKBR@D

Ingredienser

En lille spand levende rejer
Franskbred

Citron

Salt og peber

Evt. mayonnaise og dild

Fremgangsmade

1. Stryg s3 mange rejer, som du drgmmer om at
fa pa din mad.

. Vask rejerne i ferskvand.

. Heeld rejerne i spilkogende vand og kog dem
til de skifter farve.

4. Sluk for blusset og lad rejerne traekke i koge-
vandet ca. 10 minutter. Held dem derefteri
ensigte.

. Pilrejerne mens de stadig er lune.

w N

ul
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6. Server rejerne pa franskbrad. Pafer evt.
citron, mayonnaise og skovsyre eller dild.

Ekstra tilbehgr
Top evt. rejemadden med strandarve.

Balvariant

Du kan sagtens koge rejerne over bal og lave
pandebrad. Du kan ogsa riste franskbrgdet lidt
pa en balpande eller en balrist.

Anden anvendelse

Det kraever tid og talmodighed at pille de sma
rejer. Har du ikke sa meget af det, kan du ogsa
stege rejerne og undlade at pille dem, men i ste-
det bruge dem som en crunchy smagsforsteer-
ker f.eks. ovenpa din suppe. Rejerne kan 0gsa
brugesisammenkogte retter eller &ggekage.

SANS, SANK OG SPIS

SANS, SANK OG SPIS

STRANDARVE TZATZIKI

Ingredienser

250 g graesk yoghurt
Enskalstrandarve (ca. 60 g.)
2 fed hvidlgg

Citron

Salt og peber

Fremgangsmade

1. Skyl strandarven grundigt, sé den er helt fri
forsand, og snit den i mindre stykker.

2. Bland yoghurt, strandarve og fint hakket
hvidlgg.

3. Smag til med citron, salt og peber.

Ekstra tilbeher
Tilfgj f.eks. lidt chili eller paprika for ekstra
smag.

Anden anvendelse

Strandarve kan bruges som agurk i salat,
ligesom den kan syltes og fermenteres.
Den kan ogsa tilberedes og bruges i f.eks.
sammenkogte retter, dog bliver den let
slatten.
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BLAMUSL'NGER (Oktober - maj)

BESKRIVELSE

Bldmuslingen eren 10 cm lang sort/bla musling med en inderside der
ligner perlemor.

Bladmuslinger lever i klynger og hafter sig pa pale eller sten.

Muslingen filtrerer vandet for alger og plankton, som den lever af. Det er
derfor virkelig vigtigt ikke at plukke blamuslingerne nar der er algevakst
isommerperioden. Undlad ogsa at plukke dem ved kloakudlgb og i havne.
Ellers er det ligetil at samle laekre muslinger til aftensmaden.

HVIDVINSDAMPEDE MUSLINGER

4 personer

Ingredienser 7. Tilseet piskeflgde til fonden  malde. Det er ogsa lekkert

2 kg blamuslinger derertilbageigryden, og med persille.

1rodleg lad det koge lidt ind.

2 fed hvidlgg 8. Haeld fonden over muslin- Balvariant

3 spsk. olivenolie gerne. Muslingerne er nu Muslingerne kan nemt

5 kviste frisk timian klar til at blive spist. tilberedes over balien stor

2 dl hvidvin balgryde.

2 1/2 dl piskeflgde Ekstra tilbehar

1 bundt persille Tilfgr evt. finthakkede stran- Anden anvendelse

Salt og peber durter og tang til retten. Muslingerne kan ogsa koges
F.eks. strandbede og strand- og puttes i krabbebisquen.

Fremgangsmade

1. Lad fgrst muslingerne sta
et dagnisaltvand et koldt
sted, sa sandet filtreres ud
af muslingerne.

. Rens derefter muslingerne
i rentvand, skaer "haefte-
trddene” udenpa muslinge-
skallerne af, og sorter de
abne muslinger fra. De dbne
muslinger kan nemlig ikke
spises.

. Hak lag og hvidlgg, og svits
detien gryde sammen med
timiankvistene.

4. Tilfgj vinen, og lad det koge
op. Tilfgj nu muslingerne, og
lad dem dampe i 5 minutter.

. Sortér de lukkede muslinger
fra, og smag resten til med
salt og peber.

. Tag nu muslingerne op af
gryden, og put demien stor
skal.
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