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Giv planterne smag
- spinat i maj

Af Annemarie Sneholm

Kort om: Splnat & N @

Maj er den smukkeste grenne maned. Bladene er sprunget ud pa traeer og buske, og grenne skud pibler op
af jorden i haver, grgfter og skovbunde. Typiske vilde urter, som vi kan hgste i skov og krat, vokser frem:
ramslgg, skovsyre, skvalderkal og braendenzelder.

Spinat (Spinacia oleracea) dyrker vi i haven, og den trives bedst, mens det er kgligt og fugtigt. Det er noget
af det fgrste, vi kan sa i urtehaven og hgste, f@gr der sas og plantes andre afgrgder, der kraever mere varme.
Spinat er en taknemmelig plante, der er let at fa til at gro med stort udbytte. Der skal faktisk store maengder
til for at fa en god portion faerdig mad. Valg gkologisk spinat for at undga pesticidrester, nar du kgber
spinaten feerdig.

Spaede spinatblade er delikate at spise som frisk, grgn salat. Sa snart, spinat varmes, falder den sammen og
afgiver vaede, som skal dampes vaek eller haeldes fra. Veeden kan man anvende i pastadejen, hvis man laver
hjemmelavet pasta, eller i tomat/grgntsagssaucen, hvis man har gang i sadan en.

Asparges er en anden laekker delikatesse, som titter frem i maj maned. Asparges dyrker vi i haven, enten
som grgnne staengler eller daekket af jord, sa de forbliver hvide. Som med det meste frugt og grgnt, smager
helt friske asparges lige fra jorden sa meget sk@nnere end alle andre ‘friske’ asparges.

Du skal arbejde med frisk spinat, nye, friske asparges og friske urter i denne workshop for at opna den
optimale smageoplevelse. Hvis du ikke er heldig at finde ramslgg, sa prgv at lave en pesto med skvalderkal
og hvidlgg i stedet.

Vidste du at ... Vidste du at ...

e Spinat kaldes bladgrgnt ligesom bladbeder, e Spinat er spraengfuld af bade A, B, C og K-
hovedsalat, ramslgg og braendenzelder samt vitamin og en vigtig antioxidant, som kan
strandplanter som fx strandkarse. beskytte vores krop.

e Spinat stammer fra Mellemgsten og har vaeret e Spinat er ogsa en vigtig kilde til mineraler som
dyrket siden 600 ar fgr vor tid. jern, magnesium og mangan.

e Spinat ndede f@rst til Europa i Ipbet af e Spinat indeholder oxalsyre, som nogle oplever
middelalderen. som tgr eller ulden i munden, men som

neutraliseres af maelkeprodukter som smegr,
flgde og ost.
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Spinat og asparges med pesto Sadan skal | ggre
2 personer
1. Skyl spinaten i koldt vand, til der ikke er mere jord.
600 g frisk spinat, gko Spinaten drypper af i dgrslag, si eller salatslynge.
10 g smer 2. Pil lgg og hvidlgg, og skaer begge i tynde skiver.
1 lille skalottelgg 3. Smelt smgrret i en wok eller en gryde, og lun lgg og
1 fed hvidlgg hvidlgg ved middel varme i to minutter.
2 spsk. cremefraiche 38 %, gko 4. Tilseet cremefraiche, og lad den varme med i to
6 gronne danske asparges minutter. Fjern herefter wokken/gryden fra varmen.
5. Skyl de grgnne asparges grundigt. Knaek det nederste
6 hvide danske asparges af hver staengel, hvis den ikke er helt frisk.
1 dl vand 6. Skeer de grgnne asparges i skiver pa 1 centimeter.
20 g smer 7. Skyl de hvide asparges grundigt. Skrael fra lige under
14 tsk salt hovedet og ned sa tyndt som muligt. Aspargesens
hoved er det allerbedste. Laeg skrazllerne i koge-
Pesto af: vandet til pastaen, eller gem til en suppefond.

8. Skeer de hvide asparges i stykker a 5 centimeter.

9. Smelt smgrien gryde ved % varme, tilseet vandet, og
pisk smg@r og vand godt sammen.

10. Tilszet de hvide aspargesstykker, og lad dem koge i
blandingen af smgr og vand i 3-4 minutter alt efter
tykkelse. De skal veere sprgde, ikke blgde.

40 g ramslggsblade
20 g hasselngdder
20 g parmesan
Cirka 1 dl olivenolie
Salt og peber

Servér med dampet fisk eller pasta og lidt 11. Tag de hvide asparges op, og anret i bunden af
presset citron. tallerkenerne.

12. Skyl ramslggsblade godt i koldt vand. Dup tgrre.
Tip Blend alle ingredienser til pestoen i en minihakker.
Det kan vaere smart at varme spinaten i en Smag til med salt og peber, og justér tykkelsen med
wok, som med hgje sider kan rumme en stor mere eller mindre olie. .
maengde blade pa én gang. 13. Nu skal wokken med lgg og cremefraiche tilbage pa

fuld varme. Tilseet spinaten ad 3-4 gange. Det falder
sammen, nar det far varme, sa rgr godt rundt.

. Tilsaet de sma stykker gr@gnne asparges, vend rundt et
par gange og vurdér, om du skal hzlde lidt af vaeden
fra, fer du anretter spinat og grgnne asparges ovenpa
de hvide asparges.

. Slut af med en skefuld pesto heaeldt rundt i en spiral
pa retten og servér med dampet fisk eller pasta og
lidt presset citron.
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Smag pa Spinat med asparges og pesto
Smag pa retten.

Brug Smage-5-kanten.

Smager retten lidt salt, farves felt 1 under salt.
Smager retten lidt s@d, farves felt 1 under s@d osv.

Er der andre smagsudtryk, du ikke kan finde i
Smage-5-kanten, men som ogsa er vigtige? Beskriv:

. . salt
Hvad minder smagen, duften og teksturen i retten

om? Beskriv:

Hvornar kan du forestille dig at servere Spinat med
asparges og pesto?

Diskutér, hvad | helst vil servere spinat og asparges
sammen med, maske noget helt andet end fisk eller
pasta.

Tag gerne et par fotos af jeres egen ret, og seet ind her:
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Vil du smage flere af maj maneds leekkerier:
Manedens Smag 2023: Kylling i maj

Manedens Smag 2022: Asparges i maj

Manedens Smag 2021: Ni-kal i april

Manedens Smag 2020: Skvalderkal i maj

Manedens Smag 2017: Asparges i maj

Brug teksturkort og Smage-5-kanten
o Teksturkort: https://smagensdag.dk/wp-content/uploads/2017/08/Teksturkort.pdf
e Smage-5-kanten: https://smagensdag.dk/wp-content/uploads/2017/08/Smage 5 kant ark.pdf
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Links

Mad for Livet
Forskning om asparges
https://www.madforlivet.com/viden-og-forskning/asparges/

PRI R “~~ Smag for Livet
et Tema: Smagen af asparges
https://www.smagforlivet.dk/undervisning/erhvervsskoler/grundtilberedning/smagen-af-asparges

Helle Brgnnum Carlsen, Aristokraten i grgntsagsbedet
Artikel til laereren
https://smagensdag.dk/wp-content/uploads/2022/05/Asparges artikel.pdf

Aristokraten i
grontsagshedet
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https://smagensdag.dk/smag-paa-fremtiden-kylling-i-maj/
https://smagensdag.dk/goer-smagen-groen-asparges-i-maj/
https://smagensdag.dk/smid-ikke-smagen-ud-ni-kaal-i-april/
https://smagensdag.dk/pluk-skvalderkaal-til-din-salat/
https://smagensdag.dk/smag-paa-asparges/
https://smagensdag.dk/wp-content/uploads/2017/08/Teksturkort.pdf
https://smagensdag.dk/wp-content/uploads/2017/08/Smage_5_kant_ark.pdf
https://www.madforlivet.com/viden-og-forskning/asparges/
https://www.smagforlivet.dk/undervisning/erhvervsskoler/grundtilberedning/smagen-af-asparges
https://smagensdag.dk/wp-content/uploads/2022/05/Asparges_artikel.pdf

