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Blomkal

Blomkals -Waldorff , 4 pers

Y blomkal

1 aeble

1 ps. Kneekkede valngdder
1 lille beeger graesk yoghurt 2 %
Vaniljesukker, Citronsaft, salt
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Ca. ¥ blomkal deles i sma buketter
/EDblet skeeres i mindre tern, skal ikke skreelles
Hak halvdelen af valngdderne (ikke for smat)

Rar yoghurten og smag til med vanilliesukker, citronsaft

0og en smule salt.

Vend det hele i yoghurten og pynt med halve valngdder

til sidst.

Braiseret blomkal med eerter , 4 pers.

1 blomkal

150 g sukkereerter

500 g eerter i beelg (eller 200 g beelgede eerter)
1 spsk. Olivenolie

3 tsk.

Karry

2 dl grgnsagsbouillon
Salt og peber.
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Del blomkalen i buketter, snit sukkeraerterne pa
langs og beaelg eerterne.

Varm olien i en pande, rist karryen heri. Tilsaet
blomkal og svits det i ca. 3 min.

Seenk varmen, tilsaet bouillon og lad blomkalen
simre i ca. 5 min. Bouillonen fordamper og
blomkalen bliver mar, men med bid i.

Vend sukkeraerter og eerter med blomkalen pa
panden og steg yderligere et par minutter.
Smag til med salt og peber.
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Info om blomkal

Blomkal er en grov greansag som
indeholder mange kostfibre som
giver en god og lang
maethedsfornemmelse

Blomkal bidrager ogsa med
mange vigtige vitaminer og
mineraler.

Blomkal kan serveres ra, kogt,
dampet eller stegt. Det smager
dejligt i salater samt som tilbehgr
til ked. Blomkal kan ogsa bruges
som hovedret, eks. til gratin eller
dampet og serveret med rejer,
aerter, tomater og en mager
dressing.

Blade og stok skeeres fra, deles i
mindre buketter. Kogetid varierer
fra 3 — 10 min. Brug kun lidt vand,
sa bevarer du bedst vitaminerne.

Blomkal kan fryses efter 2-3
minutters blanchering, men
mister sprgdheden undervejs.

Opbevares bedst i plastpose i
kole eller svaleskab. Kan holde 4-
5 dage i kaleskab.

Hgjsaeson for Blomkal er fra juni
til oktober.
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