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LOK - gott, billigt och alltid i sdisong

En mogen gul 16k kan ha lika hdg sockerhalt som ett dpple. Det ar den skarpa smaken och de
svavelhaltiga @mnena - innan du tillagar den - som doéljer s6tman. De svavelhaltiga @mnena
som sticker i ndsan och far 6gonen att vattnas ar I6kens sjalvférsvar. De ska fa manniskor
och andra djur att avsta fran att dta I6ken, den vill i stillet féroka sig till ndsta ar. Men ju fler
celler i Ioken som skadas nar du hanterar I6ken, desto mer svavelhaltiga amnen slapper den
ifran sig.

Att finhacka Ioken slapper fram mer smak @n att skidra den i stora klyftor. Om du skar den
med (fran pol till pol) eller mot (6ver ekvatorn) fibrerna paverkar ocksa smakutséndringen.

Saltbakad lok
R&dI6k

Gul 16k

Solo vitlok

Schalottenlok

Gor sa hir

Lagg en badd grovsalt i blecket

Ansa botten och toppen men lat gérna ett lager skal sitta kvar.
Halvera I6karna och I14gg dem pa saltbadden.

Baka demiugneni 45 min.

Ta ut I6ken och ringla lite honung och salt lite 1att pa I6ken
Stré timjan 6ver alla

Baka i ytterligare 10 min pa 175 grader.
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Picklad lok
Liten sats

R&dI6k 4 st
Attika (12%) 1dl
Socker 2dl
Vatten 3dl
Gor sa har

Koka lagen och skiva I6ken. Sla den varma lagen éver I6ken och 1at sta och dra minst en timma
innan servering.

Rostad lok
Lok 10 st
Mjol ca2dl
Olja 3dl
Salt

Gor sa har
Hacka och skala I6ken, salta och lagg den i en bunke i 30 minuter. Blanda I6ken med mjol. Stek i
olja pa medelvdrme i ca 15 minuter tills |6ken fatt fin farg.

Lat rinna av pa hushallspapper.
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Ort- och purjoloksolja NIy

Orter Y \\\\\’ /
Spenat

Grdna blad fr. purjolék Hf
Citron, saft och skal
Rapsolja

Salt

Gor sa har

Blanchera orter och spenat i 10 sekunder. Kyl sedan snabbt ned dem i chillblastern. Hacka och
mixa darefter ner 6rterna med rapsolja, citronsaft och skal samt en gnutta salt. Mixa lange tills
oljan &r slat, tillsatt merparten av oljan med en gang sa att det inte blir en tjock emulsion. Lat
oljan sta dver natten och sila den ev. innan servering. Anvénd det bortsilade i t.ex. brod,
dressing eller gryta.

For att fa ut sa mycket klorofyll som mgjligt fran de gréna bladen b6ér man varma dem till max 80
grader och sedan mixa oljan. Detta ar smidigt att gora i en sa kallad thermomixer. Prova om du
far mojlighet.
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