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Smakfulla vitkalsrecept

Kal gar att variera i all oandlighet. Variation behéver inte bara handla om kombinationer eller
smaksattningar. Vill man bli kreativ i k6ket och samtidigt servera férhallandevis enkla
gronsaksalternativ efter sdsong sa ar trixet att variera tillagningsmetoderna. Har kommer
nagra goda favoriter som vi haft med oss i utbildningarna "Sallad, sédsong och svinn” och
"Vaxtbaserat”. Recepten utmanar dig pa olika sétt att testa andra tillagningsmetoder sa att
du kan servera ett varierat salladsbord med en av decembers billigaste och naringsrikaste
groda.

Sotad vitkal

1 vitkalshuvud

Gor sa har

Satt ugnen pa 180°. LAgg i vitkalshuvudet och baka i ca 3 timmar. Ta ut och |at svalna. Ta av
yttersta lagren och skar kalen i bitar. Ringla 6ver en god olja, salta och blanda med farsk
hackade orter och kanske lite chiliflakes.

Snabb Kimchi

Salladskal .......ccovveeevieeeiieeiieas 0.5kg
PUrjoloK ..ccoooviiiiieeieeiiee 0,25 st
Riven pepparrot .......ccceeeeeiiiiiie. 1tsk
Hackad rod chili......cccooevennnneee. 1 msk
Riven farskingefara .................. 1 msk
Riven vitloK ....coooeeviiiiieiiiiiies Tmsk
SOCKEr it Tmsk
Saltlake

Salt e 0,254l
Vatten .....eveeeveeeeeeieeeieeeeeeeeeeeeeen, 0,51

Gor sa har

Dela och skélj kalbladen. Skar dem i bitar. Blanda vatten och salt. Hall saltlaken dver kalen. Satt
press dver kalen och Iat kalen sta i rumstemperatur dver natten. Skélj sedan kalen noga. Hacka
purjoloken fint. Blanda de torra kryddorna i en annan skal. Blanda sedan purjol6k och kal i
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kryddorna. Packa kalen i en burk, men inte hela vagen upp. Satt garna press pa med en tallrik
och omslut med ett lock. Stall svalt i ett dygn darefter i kyl fyra dagar.

Kokosmarinerad vitkalssallad

VItKal oo 2,5kg
Kokosgradde ........covvvveeeneneennnnns 11
ANANAS cevvviieeeeeeeeee e 1kg
Persilja.....cceeeeeeeiiiiiiiiiieeeeeeeeee 509
Timjan .o, 80g
(6] LT =] 1o I 80g
Ingefara, mald .........ooovveeeeeennn. 104
VALV o= [o =Y USRI 0,5dl
Chili flaKes .oeeeeveeeeeiiiiceeeeeeeees 10g
Salt

Gor sa har

Ror kokosgradden tills den blir mjuk och jamn. Hacka kryddorna. Strimla vitkalen och massera in
lite salt i den och lat dra i ndgra minuter. Blanda med ananasen, kokosgradden,
appelcidervinagern och de hackade kryddorna. Blanda i chiliflakes och den malda ingefaran,
smaka av (anpassa hettan efter era matgéaster!). Lat salladen sta i kylen och dra nagra timmar,
da kommer smak och doft fram battre.

Vitkalsris

Vitkalsstock

Gor sa har

Spara vitkalsstocken och riv den parivjarnets grova sida. Servera

kallt som tillbehor eller salta den och stek i rapsolja och tunt skivad
vitlok. Det fungerar dven fint med blomkalsstock!
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Gravad, bakad kal
Vitkalshuvud ......coovveeveeiiennnne, Vo st
SOCKEr tiiiiiiiiiiii V2 tsk
SAIL e 1,6 tsk
Rapsolja ..ccooeeeeeeieeiiiiiieieeeeeeeees 1msk
ATEIKA oo 1-2 tsk
Gor sa har

Finstrimla vitkal. Blanda lika delar socker och salt. Massera in gravblandningen i kalen. Lat sta 10
min. Krama ur kalen och tillsatt rapsolja. Baka av kalen pa 220 grader i 10 min. Ta ut och blanda i
attika efter smak.

Tips! Reglera gravblandningen efter smak. 1/3 salt och 2/3 socker blir ocksa gott. Tillaga och
servera varm dag ett, spara och servera kallt dag tva. Passar till sa val fisk, vegetariskt som
kycklingratter.
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