Sallat

Visste du att man redan vid det
persiska hovet 6ver 500 ar f. Kr.
at sallat och att sallaten vad den
viktigaste gronsaken for de forna
egyptierna.

I Finland &ater vi i dag 5 kg sallat
per ar, av vilket halften odlas i
Finland.

I 100 gr sallat finns tio kalorier.
Sallaten &r latt odlad om du har
som mal att odla sallat for eget
bruk. Kanske du borde prova odla
den?

Fro eller planta

Lattast kommer du om du sar sallatsfrona
direkt pa friland i maj, da marken har torkat
upp. Vanta inte tills det blir hdgsommarhetta
for sallaten gror samre om detar hett.Om
det &r varmare an 24 grader tar froet
vilopaus och da gror det inte.
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Sallaten vill ha mullrik jord

Sallaten trivs bast p& mullrik fukthalande det ser du att blomman &r korglik och
jord. Den véxer ocksé pa lerigare jord men gul. Forvaxta sallatsblommor kan du bra
resultatet blir bast p& mulljord. satta i en sommarblombukett!

Sallatssléktet heter Lactuca. Inom
slékten finns vanlig mjuk huvudsallat,

Sallaten som vaxt isbergssallat, plocksallat, ekbladssallat
Sallaten hor till vaxtfamiljen korgblommiga, och bataviasallat. Inom andra vaxtslékter
alltsa till samma familj som solrosen. Séllan finns ocksd véxter som anvénds sasom
Iater man sallaten blomma men later du gora sallaten.
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Det du anvander av sallaten ar
bladrosetten, som kommer forst
innan langdtillvaxten pa
stammen bdrjar. Om
sallatsvaxten skjuter i hojden
och du plockar de gamla bladen
langs stjalken marker du att de
ar beska. De ar fyllda med vit
"mjolk”.

Huvudsallat

Det finns tva former av
huvudsallat, den mjuka och den
frasiga. Den mjuka sallaten gor
I6sare huvuden. Sallaten smakar
bast, da den borjat gora huvud.
Sallaten behdver fukt och trivs
inte i torr hetta. Da far den latt
bruna kanter, ett vanligt
kvalitetsfel pa sallat.

Sorter

Sorterna varierar och du maste
se vad det finns for sorter i din
frobutik. Yrkesodlarna bestaller
sina fron och har flera sorter att
vélja mellan.

Sadd

Sa direkt pa friland i mullrik
fuktig jord eller inne i burkar
eller sabrett 3-4 cm i diameter.
Om du startar din odling med
plantor far du rakna med ca 3
veckors plantuppdragningstid.

Sa tre veckor innan du tanker
plantera ut fron i sabrett eller
sma burkar, 3-4 cm i diameter.
Plantorna trivs bast i 15-20
graders temperatur.
Rekommenderat pH-varde i
odlingsunderlaget ar 6-6,5. 7 ar
neutralt sa lite sur kan jorden
vara.

Sallatsfrona, vilka det gar 1000
av till ett gram, gror i ljus, sa du
skall inte tacka sadden med
plast, som inte slapper igenom
ljus.

Vattna, da jorden kanns torr,

ca en gang per vecka med svag
godsellésning t.ex.

blomgddsel.

Utplantering

Oberoende av om du sar eller
planterar maste du ge
sallatsplantan tillrackligt
mycket utrymme. Olka
sallatssorter &r olika stora sa
Ias pa fropasen. 20 - 40 cm
mellan plantorna far du rékna
med. Om du sar huvudsallat
alltfor tatt far du fin sallat men
inga huvuden.

Du kan ocksa plantera
sallatsplantorna i hal pa en
plastduk, som haller fukten
kvar och ograsen borta.

4H lar genom handling

Vattna och rensa

Sallatshuvudena blir jamna och
fina bara de far tillrackligt med
vatten. Om det &r langa torra
perioder sa maste du vattna
sallaten.

Rensa mellan raderna och
mellan plantorna. Om du
hackrensar skall du vara
forsiktig nara platorna for
rotsystemet pa sallatsplantan ar
mycket grunt.

Godsling

Sallaten behover inte mycket
gddsel. den klarar sig oftast bra
med den grundgddsling du ger i
samband med sadden.

Sjukdomar och
skadedjur

Det vanligaste problemet &r att
bladen far bruna kanter. Det har
beror pa daliga fuktforhallanden
och forebyggs med att se till att
sallaten har jamnt med fukt.

—



Det vanligaste skadedjuret i
synnerhet en fuktig sommar ar
snigeln. Plocka bort sniglarna
eller forsok med nagot bete.

Skord

Den mjuka sllaten blir lite
snabbare fardig an den frasiga.
Det I6nat sig att skorda varje
dag, sa inte huvudena blir
forvéxta.

Uppbevara i temperatur nara
noll skyddade mot avdunstning
sa kan du fa ett mjukt huvud att
halla en vecka och ett tatt frasigt
huvud att halla i 3-4 veckor.

Andra sallatssorter

Plocksallat bildar inga huvuden
och ger snabbt skord. Odlas
som huvudsallat. Plocksallaten
skordas som namnet séger
genom att man kontinuerligt
plockar blad fran den sa fort
bladen blivit tillrackligt stora.
Sex veckor efter sadd skall man
kunna borja skorda.
Plocksallaten kan inte sparas
utan skall atas direkt.Du kan
skorda fran de forsta spada
bladen till bladen langs stjéalken.
Bladen blir smakrikare, beskare
ju aldre de blir, "mjolken™ i
bladen Okar.
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Ekbladssallat ar en plocksallat
med ekbladsformade blad.
Bindsallat &r en sallatssort, som
inte ar sa vanlig hos oss.
Namnet kommer fran
odlingsmetoden. Bladen binds
ihop med bast sa att man skall fa
sa mycket ljusa innerblad som
mojligt. De smakar bast.

Sallaten som mat

Sallaten innehaller mycket
vatten och lite energi. Den
innehaller ocksa C-vitamin,
betakarotin, folat, kalium och
jarn alla hdlsosamma
ingredienser.

Det finns olika fargers och
formers sallatsblad och sallat
med starkare och svagare smak.
prova dig fram!

Sallad av olika sallater

Gron grundsallad

Valj nagra olika sallatssorter. Tvétta
och sétt olika blad om vandra i en
skal. Stro persilja eller hackad purjo
over.

Tillagy

Grundsalladen kan du variera genom
att satta till 1 gurka, tomat och
paprika, 11 soltorkad tomat,
kronértskocka och pinjefron, 11
fetaost och oliver eller 1V arter, majs
och paprika.

Du kan naturligtvisplocka in alla dina
favoriter i salladen!
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Salladssaser

Det finns manga olika fardiga
sallatssaser att anvanda men du kan
ocksa enkelt gora egna

Graddfil, yoghurt, majonnés, olja och
vinager

Graddfil och yoghurt passar bada bra
som grunder i salladssasen.

Olja och vinager, som blandas ar
ocksa en bra grund.

Juice,vatten, mjolk,majonnés och
gradde kan du ocksa anvanda i sasen.

Smaksattning

Smaksétt med socker, honung,
citronsaft, salt, senap, vitlok, gréaslok,
paprika, peppar och olika orter i olika
kombinationer. Préva dig fram sa
hittar du sin favorit.

Graddfilssas (2 pers.)
1/2 burk graddfil

1/2 msk citronsaft

1/4 tsk salt

1 tsk socker eller honung
1 krm svartpeppar

1/2 dl dill eller gréslok

1 krossad vitloksklyfta

Yoghurtdressing

1 1/2 dl turkisk yoghurt

1 msk rapsolja

1/2 msk vinager

1 msk olivolja

1/2 msk hackad persilja (eller
ortkryddblandning)

Vindgerdressing

2 msk vinager

4 msk olivolja

4 msk rybsolja

nagra kvistar klippt persilja
1 tsk senap

2 tsk torkad dragon

1 krm salt

1/2 krossad vitlokskrydda



Dagbok och kassabok

Anteckna allt du sysslat med i ditt sallatsforetag t.ex. sétt, vattnat, planterat, rensat, skordat, framstéllt sallatsratter 0.s.v.
samt ditt eget arbete under timmar. Rékna ner summorna. Du maste fa ihop 20 h for att fa ditt 4H-foretag godkant. (10

timmar récker om du ar under 10 Ar)
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