Smaker, karaktirer och

kombinationer fran Svegro.






Krispiga och smakrika blad

Skillnaden mellan sallat och sallad &r att sallat &r de gréna vixande bladen
och sallad &r sjilva matritten. Sallat finns i manga varianter och sorter och
delas vanligen upp i tvd smakkategorier: tradgardssallat och cikoriasallat.
Tradgérdsallat ar mild medan cikoriasallat 4r mer smakrik och har ofta en
tydlig beska.

Att ta hand som sin sallat

For bist héllbarhet bor sallaten forvaras i kylsképet. Still garna ned den i ett glas
med vatten och fyll pa vart efter sallaten dricker. Skulle din sallat bérja sloka har
den férmodligen for lite vatten och har bérjat torka ut. Vattna och skélj den
girna i kallt vatten sa piggnar den till. Fére anvindning sd kan man ocksé ligga

den ett par minuter i iskallt vatten.

En gronare sallat

Manga sallatssorter finns att hitta ekologiskt, sa det 4r enkelt att géra din sallad
dnnu gronare. De ekologiska sallaterna ar KRAV-mirkta och odlas enligt en
godkind process som ar bra for bade djur, natur och méanniskor. Nir det ska
odlas ekologiskt giller det att planera och vara noggrann fér att vixterna ska
ma bra och vixa som bist. Inga kemiska bekimpningsmedel anvinds, varken
for skadedjur eller ogris. Istillet anvinder vi biologiska vixtskydd. Detta haller
forutsittningarna fér odlingen goda och gynnsamma. Du kan hitta recept och

ldsa annu mer om vér ekologiska odling, sallat och andra produkter pa svegro.se.

Férdelarna med kruksallat

Kruksallaten - till skillnad mot trag och pase - #r en sallat som fortfarande vixer.
Detta gor att den haller sig frasch och smakrik betydligt lingre. All niring och
krispighet bibehélls sa linge du vattnar plantan.



Trddgc‘irdssal lat

Milda smaker och harlig krispighet;
hdr dr ndgra exempel pd tradgdrdssallater odlade i kruka.



Plocksallat

Perfekt till: Den litta smaken passar bra i en blandsallad med mer smakrika gréna
bladgrénsaker som ruccola och spenat. Den dr dven utmdrkt pd smorgds

och att bara ringla en god olivolja 6ver.

Plocksallat #r en mycket litt och skir sallat med en mild smak, vilket gér den
utmirkt att dta helt naturell. Till de ljusgréna mjilla bladen lampar sig en
mycket litt dressing som bér tillsittas precis innan servering for att bladen ska

behélla sin spénst.



Krispsallat
Perfekt till: Krispigheten gir att sallaten hanterar fetare och tyngre dressingar
mycket bra. Gor en extra krispig sallad tillsammans med sockerdrter,

dpplen och rddisor i senapsdressing.

Krispsallat 4r en lyckad korsning mellan isbergssallat och friséesallat.
Bladen dr gréna, tjocka och krispiga precis som isbergssallat, men huvudet
ar 6ppet och bladtopparna ér krusiga — liknande en friséesallat. Smaken pa
krispsallaten 4r mycket mild och s6t. Den ér spréd och bér hanteras varsamt

for att behalla sin struktur.



Réd & Gronsallat

Perfekt till: Firgen gor den helt underbar i grona sallader med till exempel haricot verts,

sockerdrtor och érter. Dressa den ldtt med en vindgrett av vindger eller citron.

Ro6d & Gronsallat dr tva sallater som tillsammans har en mild och fin smak
samt en mycket vacker firg som gér sig utmirkt tillsammans med andra
sallatssorter i en mixad sallad. Karaktiren och strukturen pAminner mycket
om plocksallat. R6d & Grénsallaten rekommenderas tillsammans med ldttare

dressingar som tillsitts precis innan servering.



Romansallat
Perfekt till: Den dr en favorit i caesarsallad och de kraftigare bladen gor
att den till och med dr utmdrk som [jummen.

Romansallat har langa, kraftiga, upprittstiende, mérkgréna blad och
hdrstammar fran Italien. Dess milda smak utan beska gér den utmairkt i
sallader. Bladens struktur gér att den behéller sin form och karaktér dven

tillsammans med tjockare/fetare dressingar.



Kaskadsallat

Perfekt till: Den ldtta smaken gér den utmdrkt med en littare dressing.

At den girna naturell, exempelvis i hamburgare eller pd smérgds.

Kaskadsallat har ljusgréna, mycket dekorativa, rundflikiga och krusiga blad.
Bladen ér harligt krispiga i strukturen och har en mild fyllig smak som #r lite s6t
med en ton av beska. Dess kaskadliknande véxtsitt har gett upphov till namnet

och yvigheten gor sallaten mycket vacker som dekoration.



Sallader och dressingar



Sallat och salladstips

Ska salladen inte serveras pd en géng? Vinta girna med att dressa den.

Ingredienserna riskerar annars att kinnas lite ledsna och sallaten slokar litt.

Ska du ut pa picknick? Ta med dressingen i en burk med tittslutande lock.
Da minimerar du risken fér att dressingen eller vinigretten lacker ut, och du

kan dessutom skaka den om den separerat sig.

Har din majonnis separerat sig? Hall i en till tva teskedar ljummet vatten
och vispa. Ofta (men inte alltid) gar den dé ihop.

Har du i firska érter i vindgretten? Ligg i dem i vindgern och lat dra nagra
minuter, d& smaksitts vindgern extra. Och ha alltid i 6rterna innan du
tillsitter oljan, annars riskerar oljan att kapsla in érterna snarare 4n att

frigéra smaken.

Slipp bestick och tallrikar. Servera din sallad som en wrapp, sla in den i
smérpapper sé slipper du dven sasspill.

Sallad som matldda? Bérja med att tillsitta de bléta ingredienserna i botten,
tillsitt sedan gronsaker som tal fukt, som groddar och morétter. Efter

det nétter och protein som bénor eller kyckling. Avsluta med sallaten pa
toppen. Klart!

Gurka och tomat dr bada grénsaker som slapper mycket vatten i sallader.
Forvaras de en langre tid tillsammans s& gulnar gurkan och tenderar att

upplevas som sur.

Se till att sallaten 4r ordentligt avrunnen eller slungad innan du tillsitter

den i salladen. P4 bléta sallatsblad faster ndmligen inte dressingen lika bra.



Att dressa sin sallad

Att dressa sin sallad innebiér den dir sista smaktouchen som ofta lyfter hela
salladen. Har du en vildigt matig sallad med méanga ingredienser kan det
vara bittre med en ldttare vindgrett da ingredienserna far framtriada och inte

tas dver av en fetare dressing.

Dressingar

Till dressingar riknas ofta majonisbaserade och de av den tjockare typen.

De ticker salladen fint och ger en stor och matig smak. Med majonnisbaserad
menas att basen #r dggula och olja. Ofta tillsitts en syra som citron eller
viniger for att smaksitta. Dressingen vispas sedan ihop tills den 4r tjock

och trégflytande.

Vindgretter

Grundreceptet pé vinigrett ér tre fjardedelar olja och en fjirdedel vindger
med kryddning efter smak. Bade olja, vindger och kryddning kan varieras i
oindlighet. Blanda risviniger med en neutral olja och tillsitt wasabi for en
japansk touch. Eller blanda massor av firska érter med rédvinsviniger och

tillsitt dédrefter oljan sa far du en hirlig och méngsidig kryddig vindgrett.

Citrusvindgretter

Istillet for syran som vinzdgern ger i en vinégrett sd kan man istéllet anvianda
citrusfrukter for att fi fram samma balans. Utgé fran tre fjirdedelar olja och
en fjardedel syra (precis som en vanlig Vinégrett), men smaka sedan av for
att hitta ritt balans. Citron, lime, mandarin, apelsin och grapefrukt gar alla

utmairkt att anvinda.



Inspireras av hela vérlden

Varfér inte prova en italiensk sallad med prosciutto, mozzarella, kaskadsallat
och en litt balsamicovinidgrett eller en fransk sallad med réd & grénsallat,
haricot verts, paron, valnétter som avslutas med en kramig dressing pa

roquefortost. Men virlden dr stérre én sa.

Ser man till Marocko och de nordafrikanska linderna har de ofta farska
érter som mynta och persilja, samt frukt i salladerna. Dir 4r dressingarna
ofta citrus— eller yoghurtbaserade. Ser man vidare till det asiatiska koket
och deras sallader ar det ofta olika sorters kil i salladerna. Man anvinder
dven firska 6rter som koriander och thaibasilika tillsammans med

lime- och soyavinigretter.



Caesardressing
cagdl

1dl olivolja

1 dl solrosolja

1 dggula

Juice fran Y2 citron
3 sardeller

2 dl riven parmesan
0,25 dl kallt vatten
Svartpeppar

Salt

Ligg sardeller, dggula och citronjuice i en blender och mixa slitt. Tillsatt
sedan olja i en tunn strdle medan du fortsitter mixa. Nar du har en tjock
krimig sés, tillsitt ost och vatten och smaka av med salt och svartpeppar. Den
hir dressingen passar perfekt att servera till romansallat, och for att fi en
klassisk caesar, addera bacon, pocherat 4gg, mer parmesan, krutonger och
sardeller.




Rhode Island

ca 3,5 dl

1'% dl graddfil

1'% dl majonnis

% dl chilisés

5 droppar tabasco

1 krm salt

2 krm vitpeppar

1 tsk sherry (kan uteslutas)

Blanda gridddfilen med majonnis och chilisas, droppa éver tabasco (kan
uteslutas for en mildare sas). Smaka av med salt och vitpeppar. Vill du kan
du tillsitta sherry, precis som i Tore Wretmans originalrecept. Detta blir
speciellt gott som sdsen serveras till skaldjur.




Aioli
ca 2,5 dl

1 dggula

/2 msk vitvinsvinager

1 tsk dijonsenap

2 dl rapsolja

2-3 krossade vitloksklyftor
Peppar

Salt

Se till att alla ingredienser har samma temperatur, det minskar risken fér
att aiolin ska skira sig. Vispa ihop 4ggula, viniger och senap. Hall forsiktigt
i oljan under vispning, férst droppvis och sedan i en fin strale. Rér ner
den krossade vitlosken och smaka av med salt och peppar. Om aiolin blir for
tjock, spdd med nagra droppar vatten.




Ekologisk italiensk vindgrette
ca gdl

Y2 dl ekologisk balsamviniger
"2 dl ekologisk basilika, hackad
Y2 dl ekologisk persilja

1'% dl ekologisk olivolja
Peppar

Salt

Blanda balsamvinidgern med de ekologiska érterna och lat dra i ndgon
minut. Hill sakta 6ver oljan samtidigt som du vispar. Alternativt blanda
allt i en burk med tittslutande lock och skaka och servera. Gérna éver goda
ekologiska tomater eller en mozzarellasallad.




Fransk senapsdressing
cardl

1 tsk dijonsenap
3 msk olivolja
I msk balsamvinsger

1 tsk kinesisk soja

Vispa ihop alla ingredienser i en skél till en jamn konsistens. Smaka av och
addera lite salt och eventuellt mer olivolja efter smak. Servera dressingen

till en potatissallad eller till en frisch sommarsallad med nyskérdade érter.




Vietnamesisk salladsdressing
cardl

1 msk fisksés

1 %2 msk socker
1'% msk limejuice
/2 msk sesamolja

1 kruka koriander, hackad, men spara lite till garnering

Blanda alla ingredienser i en skél, och vispa ihop till en dressing tills sockret
18st upp sig. Servera dressingen till hyvlad kal for att fa en coleslaw med
asiatiska smaker, eller pa kokta kylda glasnudlar fér en frisch sallad.
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Mer fakta, tips och recept:
svegro.se eller @svegrosverige
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