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gronsak

Skribent: Michael Hoffman

Mer blomkal &t folket! Den @r inte bara vacker och god, utan dven valdigt nyttig.
Perfekt att bekanta sig med nu under den vegetariska veckan!

Blomkal- en riktigt god, vacker och smakrik kal som férutom bl.a. C - vitamin och kalium
aven innehdller @mnet allicin (finns aven i vitlok). Allicin @r kant for sina egenskaper att
démpa inflammationer men fungerar ocksé& som ett hormetin 2 dmne som kontrollerar
aldringsprocessen i kroppen. Mest allicin far du i dig om du dter blomkalen ra.

Blomkal har éven en rad olika anvandningsomréden

Rosta hel och skiva (bra tillbehér till fisk, fagel och kétt eller som huvudnummer i en
vegetarisk ratt)Som puré, soppa eller kramRéstekt, ugnsbakad eller som rékostRiva fint,
blanda med dgg och majsmjdl och anvénda som t.ex. glutenfri pizzabotten. Alternativt
grovriven och kokad snabbt i lattsaltat vatten som blomkalsris.

Rostad blomkalFér att rosta blomkélen hel satter du helt sonika in hela huvudet med
blast och allt i mitten av ugnen pé galler p& 225 grader tills kalen f&tt en fin gyllenbrun
farg, tar ca. 45 minuter. Du kan &ta dven stammen pé blomkélen.



Blomkalssoppa4 portioner

2 schalottenldkar (eller 1 gul I6k)700g blomkal1 dI vitt vin5 dl vatten3 dl vispgradde?2
msk kycklingfond (eller grénsaksfond om du vill ha den vegetarisk)50g riven
parmesansalt/vitpeppar1 pkt bacon

Finhacka schalottenldken och dela blomkalen i mindre buketter. Hetta upp en kastrull
med smor och fras 16k och blomkal i 2-3minuter. Tillsatt vin, vatten och fond och l&t
koka tills grénsakerna mjuknat. Mixa soppan med mixerstav. Passera soppan genom en
natsil till en ny kastrull s& att den blir helt slat. Tillsatt gradden och smaka upp soppan
med riven parmesan och salt/vitpeppar.

Satt ugnen p& 200grader och lagg ut baconet pa en ugnsplat. Stek i ugnen i
8-10minuter tills baconet bérjar bli krispigt. Lagg pé hushéllspapper fér att rinna av och
smula sen ner det.

Servera soppan i skéalar med knaperstekt bacon och lite ringlad olivolja pé& toppen.
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Blomkélspuré Koka du blomkélen tillsammans med en skalad och delad potatis i

grédde, bara precis s& det tacker. Hall av en del av gradden men spara garna, gott aft



ha till graddsés. Mixa blomkél och potatis och passera sedan genom en finmaskig sil

s& att purén blir helt slat. Smaka upp med en klick smér, salt och vitpeppar.




