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Loktrav dr en av ungefar 250 vilda vix- ... precis som kirskal ...
ter i Sverige som &r atbara ...
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LISENS TREFAVORITER

1.NASSLOR

“"Nyttig och latt att gora soppa pa. Harlig varbudbérare!”
2. MYSKMADRA

"De &r fin en smaksattare. De har en sot, vaniljaktig
smak.”

3.SVINMALLA

"Paminner om spenat. Gar att &ta som den &r eller tillaga

pa olika satt. Jag brukar gora en slags hummus med gula
artor och olivolja pa den.”
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At av naturen
— nyttigt, gratis och gott

Lisen Sundgren ir en av landets fraimsta experter pa dtliga vaxter.
Hon menar att sjilva letandet kan ge inre ro och ett liv mer i samklang med naturen.
- T oroliga tider hjélper det mig att vara ute i naturen och kiinna att jag dr en
del av nagonting storre.

oronavirusets framfart

stiller till bekymmer i

vardagslivet. Att soka

trost och kraft i skog

och mark dr ett sitt att

hantera sin oro och sam-
tidigt fi energi.

— Jag upptickte sjilv hur likande
naturen var nir jag blev utbrind for
mdnga ir sedan. Det enda jag ville dd
var att vara ute i skogen, siger Lisen
Sundgren.

Den upplevelsen gav hennes liv ny
inriktning. Hon sadlade om frin ska-
despelare och utbildade sig till natur-
och skogsterapiguide och 6rtterapeut.
Hon har ocksa skrivit flera bocker. I
den senaste ”Ata vilda vixter” (Bonnier
Fakta), presenteras 33 vilda, dtliga vilda
orter, blommor och bir.

Brinnisslan vickte Lisen Sundgrens
nyfikenhet p4 dtbara vixter. I samband
med sin rehabilitering fick hon prak-
tikplats pd en tridgdrd med tillhorande
kafé. En virdag plockade hon nisslor i
massor for att gora soppa.

—Jagfick en aha-upplevelse. Vad finns
det mer for vixter som vixer vilt och
som gdr att ita? Vad smakar de? Ar de
nyttiga?

ATAVILDA
VAXTER
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Boken "Ata vilda
véxter”.
FOTO: BONNIER FAKTA.

NASSELSOPPA MED KARDEMUMMA

Det har ar Lisens tolkning av ett recept som kocken Rune Kalf
Hansen skapade till deras bok "Det vilda koket”. Det gar fint att

byta ut kardemumman mot vanilj.

INGREDIENSER

4 portioner

4 gula lokar

smor till stekning

1 liter vatten

1 1/2 liter nésslor

4 deciliter grona artor eller 2 avokador

4 hela kardemummakapslar eller 1/2-1 teskedar stott karde-

mumma
25 g smor
salt och peppar

GORSAHAR

Hacka Iken grovt och frds den glansig i lite smar i en kastrull.
Tillsatt vatten och nésslor. Ge det hela ett uppkok och lat sjuda

under lock i 5 minuter.

Lagg artor eller avokadofruktkottet och kardemummakapslar i
en mixer, hill i ndsslor och kokvatten och mixa soppan slat.
Hall tillbaka soppan i kastrullen, rér ned smor och smaksatt
med salt och peppar. Varm pé snabbt och servera.

TEXTLISAWALLSTROM/ TT FOTO CLAUDIO BRESCIANI/TT

Svaren var: Det finns ungefir 250
vilda vixter i Sverige som ir dtbara.
De flesta smakar himmelskt —i alla fall
om man tillagar dem ritt — och de 4r
fullsmockade med vitaminer, mineraler
och enzymer som gor oss gott. I nisslor-
nas fall vitaminerna B och C, jirn och
kalcium. De vixer 6ver hela landet och
dr en av de allra forsta drterna att dyka
upp pé viren.

—Forutom att de dr nyttiga dr de helt
gratis.

DE VILDA VAXTERNA kan verkligen berika
vart niringsintag. Nir vi levde som ji-
gare och samlare fick vi i oss ungefir
500 olika grédor pd ett &r — i dag en
brikdel av det.

—Detberor pd att mycket av de vi dter
kommer frin nigra fi basvixer som
vete, majs, ris och soja.

En av de vanligaste frigorna Lisen
Sundgren fir ir om ndgra vixter ir
farliga att fortira.

—Ja, det finns giftiga vixter. Man ska
vara siker pd vad man plockar — da ir
detingen fara.Iboken har jag tagit upp
nagra stycken som gir att forvixla.

Idegran, stormhatt, odort och spring-
ort hor till dem som det dr bra att vara

A N\ %
Lisen gor te av vilda véxter...

extra uppmirksam pa. Lir kinna dem
och hur de skiljer sig frin vixten du har
tinkt plocka. Alkaloider ir en grupp
kvivehaltiga aminer som férekommer
i olika vixter, bland annat odort, och
har en stark inverkan pd minnisko-
kroppen.

Nisslor, granskott, rodklover och flid-
der dr ddremot sorter som dr litta att
kinna igen och som finns i sd gott som
helalandet.

— Firska rodkloverblommor 4r goda
och vackra att blanda ned i sommarens
sallader, soppor och desserter. Man kan
ocksa torka och mala dem och blanda i
brod eller kakor.

OVERHUVUDTAGET finns det mer iitbart in
vad man tror inpd knuten. Man behover
inte bo pd landet eller ha en tridgird.
Detirbaraatt gd utinirmaste grénom-
rade, park eller skog.

Viér allemansritt ger oss stor frihet,
men ocksd ansvar.

— Intestora eller forstora. S kan man
sammanfatta den, siger Lisen.

I lagtexten framgdr det att det finns
saker som man inte fir plocka. Dit hor
till exempel bark, ollon, notter eller
kdda. Det har att géra med vad som spe-

lade stor roll forr i tiden — notter och
ollon var viktigt nir grisar, kor och fir
betade i skogen.

— Men s& som den tillimpas i dag,
innebir det att man kan plocka blom-
mor, bir och svamp, det vill siga sidant
som kommer tillbaka nista r, utan lov
av markigaren —forutsatt att man skor-
dar forsiktig, forklarar Lisen.

ENROLIG OCH tacksam vixt att borja med
4r svinmadlla. Den vixer pd dkrar i trid-
gérdsland och rabatter frin Skine till
Norrbotten.

—Bladen, blomtopparna och stjilkar-
na kan dngas, smorslungas och stuvas.
Perfekta att blanda ned i soppor eller
omeletter. De firska frona gir att an-
vinda precis som quinoa.

VILL MAN SPARA ecller forvara vixterna
man hittar kan man ofta frysa dem,
ligga in dem i lag eller torka. Man kan
ocksd koka saft eller sylt. Lisen har
mingder med recept som hon delar
med sig av.

— Jag dter nidgonting vilt varje dag.
Det kan bli en kopp grante, olika 6rt-
saltsblandningar eller hummus pé svin-
madlla. For mig ir det ett sitt att leva.

... och en smorgas med paligg fran skogen.




