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Virt nybetsbrev giistas drerkommande av frilansjournalister och skribenter.
Jens Linder iir kock och matjournalist. Han skriver om och lagar mat i DN
och Gourmet och éir ocksd en flitig kokboksforfattare.

Rokning rekommenderad

Varmen kom plétsligt och grilloset ligger redan tjock dver landet.
Jens Linder vill dock uppmana till att liigga locket pa. Och sa vill
han sla ett slag for rokladan, mest kiind i fisksammanhang men
minst lika anvandbar nar det kommer till gronsaker.

Nu under sommarhalvéret stiger
aptiten for mat med rokiga smaker.
Varfor inte utdka repertoaren till
rokea gronsaker?

N4, det l&ter kanske inte s&
bekant. Nir vi pratar om varm-
eller kallrskt mat brukar det ju
handla om korv, skinka, makrill
eller lax — kte eller fisk helt enkelt.

Men 4nd3 har vi alla provat det.
Grillspett med kott och gronsaker
blandat har ju de flesta dtit. Och
dd vet vi ju hur rokea bitar av 16k,
paprika och kanske tomat smakar.
Sirskilt om spetten har grillats i en
grill med lock, f6r dd uppstér ju en
stark rokeffeke.

Problemet med sidana spett dr
att gronsakerna kommer i andra
hand; kottet 4r ofta bra tillagat,
men det andra ir liksom mer
utfyllnad. Vill man varmroka
gronsaker bor man alltsd hantera
dem separat. Och da blir det verk-
ligen virt médan.

Det finns flera sdtt. Antingen s&
anvinder man portabla roklddor
eller en grill med lock. Principen
4r att man hettar upp spin som
utvecklar rok som i sin tur éverfors
till rdvaran. Det brukar f5lja med
instruktioner som ir ldtta att folja.

I stort sett alla gronsaker gir att
varmroka. Jag tycker det verkar som
om ju kottigare de ir desto littare
fastnar rékaromerna. Dirfor ir
svampar idealiska i sammanhanget
(diven om de botaniskt betraktat
inte 4r vegetabilier), men ocksé
aubergine, squash, pumpa, tjock-
viggade paprikor och tomater,

majskolvar, potatis, sétpotatis och
rotfrukter 4r att rekommendera.

Jag har experimenterat en hel
del och kan férorda majonnisig
sallad pé littrokea potatisar, grill-
rokt majskolv med smor smaksatt
med chili, vitlsk och spiskummin,
libanesisk baba ghanoush (ett
slags slit rora) p roke aubergine
samt indisk-inspirerade grytor
med rékta paprikor. For att
nimna lite grann.

Att skira gronsakerna och trid
pa spett dr ett bra sdte ate fi kort
och effektiv tillagning, men tri di
en sort pd ett spett, s blir det litt-
tare att kontrollera varje sort.
Man kan ocksd sla in gronsaker i
aluminiumfolie som inte sluter
helt titt och ldta roksmaken
tringa in langsammare.

Ofta kriivs ritt linga roktider for
vixtligheterna, om man vill ha en
rejil roksmak vill siga. Och da blir
resultatet sillan al dente. I manga
fall kan man iven férvandla de
rokta gronsakerna till soppa eller
sds genom att mixa dem. S3 blir
rokta vitlokar utmirkta blandade
med créme fraiche eller graddfil,
och en gazpacho pi rokta ingredi-
enser ir spinnande och njutbart.

Nir det giller att komponera
hela ritter bor man tinka pd att for
mycket rokighet litt blir monotont.
Till rokta gronsaker passar det fint
att servera ndgot som ir littare i
anslaget. Friska, kalla sdser eller
ren chilihetta gor sig bra till.

]E;’lS Linder MATJOURNALIST

HJARTEGODA TOMATER
I LADAN

Tomaterna som ligger i vira gron-
sakslador den hir veckan, kommer
fran Motril i Spanien. P4 spanska
kallas sorten tomato ensalada. 1
Sverige hér man oftast det franska
namnet ceur de beeuf, vilket betyder
oxhjirta och forstas anspelar pa
tomatens storlek och speciella form.
Coeur de beeuf siljs — och its
— med fordel d& den fortfarande
dr delvis gron. Den sota, fruktiga
smaken gor att den passar fint att
servera helt enkelt, girna skivad
med bara négra droppar god oliv-
olja och lite salt.

EKOBONDE FOR EN DAG

Familjen Walstedt hor till Eko-
ladans trognaste leverantérer.
Genom dren har vi gjort manga
uppskattade prenumerantutflykter
till deras gérd i Dala-Floda i
Dalarna. Att hora Trygve, Meta
och sonen Per beritta om glidje-
dmnen och vedermodor med sadd
och skord, och bli visad runt pd
deras ekologiska odlingar — ir en
upplevelse man inte gldmmer.
Genom ett samarbete med byns
hotell, Dala-Floda Virdshus, tar
Wilstedts mellan 15 maj och 15 okt-
ober (dock ej under juli minad)
emot heldagsbesok pd girden. Kom
ensam, med familj eller vinner,
bérja dagen med en stadig bond-
frukost, delta i lantbrukets dagliga
sysslor och njut till kvillen av
virdshusets Kravmirkta kék och
Svanenmirkta rum. I trakten hit-
tas ocksd fina mountainbikestigar
och forsar som gjorda for kajaker.
Mer information samt prisupp-
gift for 1 heldag pa garden och 2
overnattningar pa virdshuset hittas
pa www.dalafloda-vardshus.se. Det
gar ocksd bra att ringa 0241-220 50.
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VECKANS GASTKOCK

Namn: Lotta Lundgren

Arbetsplats: Lotta Lundgren var copy-
writern som kom pa att hon ville arbeta
med mat. Hennes texter och recept hittas
pé egna bloggen Om jag var din hemmafru,
i Gourmet, Icakuriren och Laga Latt — och i
vintras ségs hon i SVT:s Landet Brunsas.
Foredrar: Mat med mycket smak och farg.

Tips rodbetor: Koka rédbetor
mjuka i saltat vatten. Skala och
skir i skivor nir de svalnat nigot.
Ligg pa ett fat och ringla 6ver
honung, citronsaft (anvind girna
rivet skal ocksd) och olivolja.
Toppa med salt och firsk timjan.

Tips spetskal: Skir ett halvt spets-
kélshuvud och tva syrliga dpplen i
tunna strimlor. Droppa 6ver dppel-
ciderviniger och svartpeppar. Tédrna
bacon, stek knaprig och stré ver.

Tips skarbonor: Koka skirbonor
nitt och jimnt mjuka i vilsaltat
vatten med lite socker i. Smula
over chévre, ringla pa olivolja, salta
och peppra.

HELSTEKT GOS MED BONOR,
SPARRIS OCH SALSA VERDE
4 portioner

4 gésar eller stora abborrar
200 g skarbodnor

250 g gron sparris

Salsa verde:

1 vitlok

2 citroner

3 dI grovt hackad krusbladig persilja
3 dl grovt hackad gronmynta
3 dl grovt hackad basilika
1/2 dl olivolja

salt och peppar

Sdtt ugnen pa 200°.

Bryt vitloken till sdsen i klyftor med
skal. Sprid ut dem p& en plat och
rosta i ugnen tills inneh&llet i skalet
kan pressas ut som en len krim i
en vitlokspress, ca 20 minuter. Mixa
vitloken slit tillsammans med
rivet skal av tv citroner och saft av
en, orter, olivolja, salt och peppar.
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Salta och peppra fiskarna ut- och
invindigt. Ligg pd en plit och
stek i ugnen, 15-25 minuter (fisken
dr klar nir ryggfenan lossnar litt
nir du drar forsiktigt i den).

Koka skidrbénor och sparrisar nitt
och jamnt mjuka i vilsaltat vatten
med lite socker i. Vind gronsakerna
i sisen och servera till fisken.

SPETSKAL MED PARMESAN-
BECHAMEL OCH FLASK
4 portioner

ca 300 g stekflask, tarnat

1 litet spetskalshuvud

25 g smor

2 msk vetemjol

2 1/2 dl mjolk

100 g parmesanost, grovt riven

Stek flisket knaprigt. Skir spets-
kilen i klyftor och skir bort mer-
parten av rotstocken (klyftorna ska
fortfarande halla ihop). Koka mjuka
i generdst med littsaltat vatten i
en kastrull.

Smilt smér i en annan kastrull. Sink
virmen och vispa i mjélet. Hall pa
mjolk, lite i taget och lat sdsen
tjockna under omrérning innan
du hiller pd ny. Lat bubbla ett par
minuter si att mjolsmaken hinner
koka bort. Ta av virmen och ror ner
parmesanost. Servera omedelbart,
med kokt potatis till for den som vill.

CITRONLINGUINE MED
PARMALINDAD SPARRIS
4 portioner

4 aggulor

2 citroner

3 dl vispgradde

3 dlI fint riven parmesanost
salt och peppar

8 skivor parmaskinka

8 grona sparrisar

olivolja

ca 400 g linguinepasta

Vispa upp dggulor i en skél. Blanda
med rivet citronskal frin tv4 citroner
och saft frin en, gridde och parme-
sanost. Salta och peppra.

Linda skinka runt sparrisarna och
stek i lite olivolja i ndgra minuter.

Koka pastan ”al dente” i vilsaltat
vatten. LAt rinna av, aterfor till
kastrullen och ror ner dgg- och
citronblandningen. Servera genast.

Tips gurka: Skiir en gurka i tunna
skivor med en osthyvel och finhacka
en liten rodlok. Blanda i en skal dill-
sammans med tjock yoghurt och

hackad dill. Smaksitt med salt och

rédvinsviniger. Gott till kokt lax.

Tips tomat/melon: Varva skivade
tomater och tirnad vattenmelon i
en skl. Skeda 6ver firskpressad
apelsinsaft och olivolja. Toppa
med flingsalt och firsk basilika.

Du hittar manga fler recept
pa veckans ladinnehall - och
kan ocksa kopa var kokbok -
pa www.ekoladan.se.

VARA ODLARE DENNA VECKA:

Tomater: "Coeur de boeuf’, Constantino
Ruiz Domingues, Almeria, Spanien
Sallad: Earl La Rosée, Fongrave &

Eurl du Creac’h, Cleder, Frankrike
Purjoldk: J de Ruyter, Meerlo, Holland
Rodbetor: Jean Claude Mataly, Medina
Sidonia, Spanien

Spetskal: Subministros Goar, Motril, Spanien
Skarboénor: Jose Antonio Lopez Robino,
Carchuna, Spanien

Sparris: Bio Farris, Orsara di Puglia, Italien
Citron: Salamita, Barcellona, Italien
Gurka: Goran Ektander, Vaderstad
Radisor: Earl Des Legumes Bio, Créances,
Frankrike

Morétter: Biofucino, Celano, Italien

R6d paprika: Yona, Lepelstraat, Holland
Bananer: Horizontes Organicos, Azua,
Dominikanska Republiken & Appbosa, Peru
Paron: "Anjou”, Argentina

Applen: "Golden Delicious”, Hans Damen,
Dronten, Holland

Apelsiner: "Valencialate”, Cytropic, Alora,
Spanien

Kiwi: "Hayward”, Natural Fruit, Aprilia
Minivattenmelon: S.A.T. Cuevas-Bio,
Cuevas del Almanzora, Spanien
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