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Gg@gr smagen grgn
- gronkal i februar

Af Annemarie Sneholm

Kort om: gr¢nkﬁl

Kal er en af de ldste grgntsager, vi kender. Gennem tiden har vi mennesker udviklet og kultiveret adskillige
kalsorter. Grgnkal er en af de eldste, og den har vaeret basisfgde i det vestlige Europa siden oldtiden.

I middelalderen var kgkkenhaven en kalhave fuld af grgnkal. Med mange fibre, vitaminer (A, B, C, E og K-
vitaminer) og mineraler (bl.a. jern, calcium, kalium og fosfor) var de kraftige grgnkalsblade et vigtigt bidrag
til maltidet, som ofte kun var grgd, brgd, kegd eller fisk.

Grgnkalen er meget hardfgr, og den kan tale at sta ude hele aret, ogsa i frost. Hvis man undlader at plukke
den gverste top, kommer der Igbende nye blade netop der, sa snart det bliver lidt lunt i vejret. Sadan kan
grenkalen give friske, sprgde og leekre blade hele vinteren igennem.

Det er ikke kun os mennesker, der synes, at frisk og sprgd grgnkal er laekker. Kdlormen, der bliver til
smukke, hvide kdlsommerfugle, gnasker Igs af de grgnne blade. Mel-lus, ogsa kaldet hvide fluer, elsker ogsa
grenkalen og suger plantesaft fra bladene. Skyl derfor bladene grundigt inden brug for at undga de "ubudne
gaester’.

Grgnkal er bade en sund og baeredygtig ravare, der kan tilfgre bittert og sgdt til mange retter. | dag har vi
ogsa en rgdlig udgave af grgnkalen, og det kan veere flot at blande rgd og grgn i mange retter. Grgnkal kan
spises ra i salater og kogt og stegt i mange forskellige udgaver af grgnsagsgryder, risotto, lasagne, pizza,
r@sti, chips, suppe og selvfglgelig den gode, gamle stuvning.

Vidste du at

e man siger, at grgnt er godt for gjnene.
Grgnkal indeholder lutein, som reducerer
risikoen for at udvikle gjensygdommene gra
steer og forkalkninger pa nethinden.

e grgnkalen bevarer bedst sin grgnne farve i
neutralt miljg, altsa hverken surt eller basisk.

'Zg - s & oy s e A Sa vent med en sur dressing til sidste gjeblik.
e nar du steger eller koger gr@gnkalen, bliver
Vidste du at den endnu mere gron, fordi der frigives luft
indeni bladene. Derved far det grgnne
e der skal fedt til, for at optage de farvestof klorofyl bedre plads og bliver mere
fedtoplgselige vitaminer A, D, E og K tydelig.

e Dblot lidt dressing pa en salat er tilstraekkelig
o lidt ngdder i salaten kan ogsa ggre det.
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Grognkalsruller

I skal bruge

Til 4 personer som en frisk frokost

Stegt fyld

400 g grenkal

250 g champignon
1 rgdlgg

2 fed hvidlgg

3 cmingefeer

2 citrongraes

1 rgd chili

2 spsk. olivenolie

2 spsk. gsterssovs (oyster sauce)
% tsk. salt
Friskkveernet peber

Ra fyld

4 gulergdder

1 xbler

2 steengler blegselleri
50 g hvidlggsspirer
50 g cashewngdder

Rispapir til ruller
(4-6 stk. pr. person)
Kogt, varmt vand

Pynt og dyp

2 spsk. sesamfrg

2 spsk. soja

Evt. frisk koriander
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Rdvarer til stegt fyld

Rdvarer til ra fyld

Sadan skal | ggre

Forbered fyld, der skal steges

Skyl grgnkalen i koldt vand, og dup den tgr.

Skaer bunden af champignonerne, og bgrst eventuel jord af.
Skreel rgdlgg og hvidlgg, og hak begge fint.

Skrael ingefaer, og hak fint.

Skaer bund og t@r top af citrongraes, og hak fint.

Hak chili fint - husk, kernerne er det staerke.
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Forbered det ra fyld

7. Skreel og skyl gulergdder, og skzer i tynde pinde.

8. Skyl xblet, del i kvarte, fjern kernehus, og skeer i tynde pinde.
9. Skyl blegselleri, og skaer i tynde pinde.

10. Hak cashewngdder fint.

11. Skyl spirerne.

Tilbered stegt fyld

12. Heeld olien i en wokpande, og varm det op.

13. Tilseet champignon, og steg dem brune pa lidt mere end
middelvarme.

14. Tilszet r@dlgg og hvidlgg, steg videre pa middel varme, og rgr godt
rundt.

15. Tilszet citrongraes, chili og ingefaer, og rgr godt rundt.

16. Tilszet grgnkal, og rgr godt rundt.

17. Smag til med salt, peber og gsterssovs.

Gor gronkalsrullerne klar

18. Heeld det varme vand op i et fad eller en dyb tallerken. Laeg et
stykke rispapir ned i, sa det bliver blgdt, ca. 5 sekunder.

19. Laeg det blgde rispapir pa en tallerken, og laeg nu lidt af det stegte
og det ra fyld pa i den ene ende.

20. Rul rispapir én gang om fyldet, fold hver side ind, og rul feerdig.

21. Drys rullerne med sesamfrg.

22. Servér med soja og eventuelt frisk koriander til.

De feerdige ruller

Ra fyld skaret i strimler
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Smag pa et stykke ra grgnkal TIP:

Smag p4 gronkalen. Brug Smage-5-kanten. e Servér fx den stegte grgnkal til pasta. Prgv
at erstatte ingefaer og citrongraes med et
drys timian, og erstat gsterssovs med lidt
flade.

Smager grgnkalen lidt salt, farves felt 1 under salt.
Smager grgnkalen lidt sgd, farves felt 1 under sgd
osV.

e Erstat champignon med andre svampe, fx
Hvad minder smagen, duften og teksturen i grgnkal kejserhatte, gstershatte eller kantareller.
om?
e Prgv ogsa at erstatte champignon med
soltgrrede tomater eller med lidt revet ost
pa toppen af retten, nar du serverer den.

e Bland grgnkal stegt med lgg og hvidlgg
Udfyld Smage-5-kanten med friske tomater og kogte sma kartofler
til en fyldig gren salat.

e Rist grgnkalsblade til chips i ovnen med
lidt olie og salt pa toppen.

salt

Taenk og drgft

Hvad kan | spise sammen med grgnkalsrullerne? Tal om, hvilke smage, der passer bedst sammen med
rullerne. Diskutér, hvornar | vil servere grgnkalsruller.

Lav jeres egne grgnkalsruller.
| kan tilszette andre smage til jeres ruller,
fx galangarod, mango og forarslgg.

Brug Smage-reolen,
og veelg smage til jeres egne ruller.

TIP:
Prgv at tage grgnkalsrullerne med som
madpakke i skolen.
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Vil du vide mere?
Grgnkal og grundsmage. Se materialet til Smagens Dag 2019: Smag pa Danmark
https://smagensdag.dk/forlob/2019-smag-paa-danmark-2/

Efterarssalat med grgnkal og citrondressing. Se materialet til Smagens Dag 2016
https://smagensdag.dk/forlob/2016-smag-smagen/

Om madspild og spild af smag. Se materialet til Smagens Dag 2021: Smid ikke smagen ud.
https://smagensdag.dk/smagens-dag-2021/

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

Andre interessante links og litteratur

Grgnkal — sddan ribbes og hakkes den

Video fra Arstiderne
https://www.aarstiderne.com/opskrifter/video/gronkal-sadan-ribbes-og-hakkes-
den

Sadan bruger du grgnkal
Video fra Arstiderne
https://www.aarstiderne.com/opskrifter/video/sadan-bruger-du-gronkal

Sadan skaerer du grgnkal
Video fra GoCook
https://gocook.dk/video/film-13-sadan-skaerer-du-gronkal/

Kal
Peter Nghr Christensen & Asmus Gamdrup Petersen Jensen
FADL's Forlag, 2019
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