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4 5KÅLFÖRORD

Förord
KÅLENS UNDERBARA VÄRLD omfamnar så gott som alla kontinenter och 
nästan alla kök. Under mina efterforskningar har jag stött på minst ett par, 
tre nya kålsorter varje vecka. Att skriva ett heltäckande verk om kål skulle ha 
varit minst sagt en utmaning. För att inte göra några kålnördar besvikna vill 
jag därför med en gång klargöra mina intentioner med den här boken. Jag är 
en hängiven matlagare som, liksom många andra matintresserade människor, 
vill lära mig lite mera om de råvaror jag använder och hur de odlas. Det är så 
den här boken ska läsas. Med det sagt hoppas jag att du, när du läst klart, ska 
förstå varför det finns så många kålsorter och varför just kål odlas och tillagas 
på så många ställen på jorden. För det är verkligen fascinerande. Liksom att 
kål kan se så olika ut, även om ursprunget ofta är detsamma. 

Under min uppväxt var antalet rätter på kål ganska begränsat, både hemma 
och i skolrestaurangen. Kåldolmar, kålpudding och gratinerad blomkål var väl 
främst de som återkom regelbundet. Och så den ganska fantasilösa salladen 
med riven vitkål och lingonsylt som serverades till det mesta. 

Idag ser vi ett ökande intresse för inhemska grönsaker och kålen i alla for-
mer har plötsligt stigit fram i rampljuset. Inte minst grönkålen, som pekas 
ut som inte bara en hälsobomb, utan också som en kul ingrediens i sallad, 
smoothies, på pizza och i pastarätter. Den trista brysselkålen, som för bara ett 
par årtionden sedan nästan uteslutande serverades kokt, har idag fått hög sta-
tus och hyvlas rå i sallader, friteras och steks. Ökad efterfrågan och popularitet 
har inneburit att vi idag ser ett växande antal kålsorter i grönsaksdiskarna. I 
recepten har jag använt de sorter som jag anser är lättast att få tag på i svenska 
livsmedelsbutiker. Och naturligtvis hittar du även kåldolmar i receptdelen. 

Ingar Nilsson
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DET FINNS OLIKA uppfattningar om hur släktnamnet Brassica uppkom. 
Några källor anger att det kan härstamma från keltiskans namn för kål, bresic, 
medan andra har hittat språkliga rötter i grekiskan. Kål kommer från latinets 
caulis (›stam‹ eller ›stjälk‹) och broccoli från latinets brachium, som betyder 
›arm‹ eller ›skott‹. Blomkål (på engelska cauliflower) är en sammansättning av 
latinets caulis och floris (›blomma‹). Namn som perfekt beskriver deras växt-
sätt och uppbyggnad. Blomkålens huvud är ju en samling outvecklade och 
hårt knutna blomknoppar medan broccolin bildar ett toppskott och när det är 
skördat, flera armliknande sidoskott. 

Brassica oleracea är ursprunget till vanliga kålsorter som vitkål, grönkål, 
broccoli, blomkål, savojkål, brysselkål och kålrabbi. Olika typer av slätbladig 
bladkål är de som mest liknar den vilda Brassica oleracea och en rad lokala 
sorter har utvecklats av människan under tidens gång. Fodermärgkål är en 
sådan sort, som i Sverige idag mest odlas som viltgröda men som fram till 
1980-talet även allmänt odlades, bland annat som foder till kor. I Storbritan-
nien har jag hittat andra sorter, som den rödaktiga ’SHETLAND KALE’ , vilken 
antagligen är Skottlands äldsta odlade grönsak som i århundraden försåg både 
människor och djur på den vindpinade ön med mat och näring. Den har också 
fått en plats på den brittiska Slow Food-organisationens lista över speciellt 
skyddsvärda grödor. ’THOUSAND HEAD KALE’  liknar fodermärgkålen men 
odlas även för att konsumeras av människor. Den lär dessutom vara supernyt-
tig. Andra trevliga bladsorter är ’PENTLAND BRIG’ och ’RED RUSSIAN’ , som 
ibland även skördas som så kallade babyleaves, miniblad som brukar hamnar i 
färdigblandade salladspåsar i livsmedelshandeln.

En raritet i kålvärlden är den vackra och läckra ’DAUBENTON'S KALE’  som 
nästan aldrig blommar. Den har fått sitt namn efter den franske vetenskaps-
mannen Jean-Louis-Marie Daubenton som levde och verkade på 1700-talet. 
Eftersom kålsorten som uppkallats efter honom inte bär blommor innebär det 
förstås att den inte heller utvecklar några frön. Förökning får istället ske genom 
att man planterar sticklingar. Samma sort heter ’EWIGER KOHL’ på tyska. 

Eftersom variationen är så stor inom de många förädlade sorter som härstam-
mar från Brassica oleracea systematiseras de i grupper/underarter som i sin tur 
delas upp i varieteter beroende på utseende, växtsätt och ätliga delar. 

Fodermärgkålen odlas idag ofta som viltgröda och kan bli 
upp till ett par meter hög.
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sum, salladssenap och tatsoi är andra sorter som kan vara roliga att variera 
kosthållet med.

ACEPHALA-GRUPPEN t.ex. grönkål, bladkål
ALGOGLABRA-GRUPPEN (›utan huvud‹ på grekiska) t.ex. kinakål,  

gailaan, kailaan
BOTRYTIS-GRUPPEN t.ex. broccoli, blomkål
CAPITATA-GRUPPEN (›med huvud‹ på latin) t.ex. vitkål, savojkål, rödkål
GEMMIFERA-GRUPPEN t.ex. brysselkål
GONGYLODES-GRUPPEN t.ex. kålrabbi
ITALICA-GRUPPEN t.ex. purple sprouting broccoli
TRONCHUDA-GRUPPEN t.ex. portugisisk kål

Rova, vissa senapssorter och raps tillhör också släktet Brassica. Det gör även 
kålroten, som antas vara en korsning mellan kål och rova. Däremot tillhör inte 
fänkål (Fonelicum vulgare) släktet kålväxter, trots namnet. Strandkål (Crambe 
maritima), som växer längs delar av både syd-, ost- och västkusten i Sverige, 
tillhör samma växtfamilj som kålen men hör till släktet Crambe. Strandkålen 
har varit en del av födan för boende längs kusttrakterna, antagligen så länge 
de varit bebodda av människor. Så fort kålens späda skott började sticka upp 
plockades de och koktes eller användes som ingrediens i soppa. I Maria Flincks 
bok om sörmländska trädgårdar, Tusen år i trädgården, kan man läsa att strand-
kål också odlades i herrgårdsträdgårdarna under 1800-talet, det århundrade då 
det odlades flest sorters grönsaker. Frön av strandkål går att köpa och det före
kommer strandkålsodling på bland annat de brittiska öarna även idag. Flera 
historiska källor nämner emellertid särskilt att strandkålen har en besk smak 
och måste förvällas flera gånger för att den ska bli angenäm att äta. Trots detta 
verkar den ha gjort comeback på en del europeiska restauranger, där man blivit 
alltmer förtjusta i att samla och servera vilda blommor och växter. 

Under de senaste decennierna har en hel rad asiatiska kålsorter kommit till 
vårt land via invandrade och/eller odlande och matlagningsroade svenskar. 
Den vanligaste, kinakålen (Brassica pekinensis), är antagligen en korsning mel-
lan pak choi, som odlats i södra Kina i över 1 500 år, och kålrot. Mest lättodlad 
är nog bladkålen mizuna som man kan så i balkonglåda och plocka efterhand 
(det har i alla fall jag gjort). Kailaan, den kinesiska broccolin, komatsuna, choi 



30 31KULTURHISTORIA KÅL

en delikatess när den introducerades i Storbritannien. Skotten William Rhind 
berättar i det över 700 sidor tjocka verket History of the Vegetable Kingdom 
som kom ut 1841 hur blomkålen fortfarande i början på 1600-talet var en 
raritet som bara de allra rikaste i landet hade råd att köpa och odla. Kvaliteten 
var inte heller alltid den bästa, det var inte förrän i slutet på århundradet, när 
England började importera holländska trädgårdsmästare, som det blev någon 
riktig ordning på odlingskonsten och blomkålens kvalitet, enligt Rhind. 

Vitkålen var bekant redan för romarna. Spetskålen är en vidareförädling av 
denna och förekommer i Europa sedan medeltiden. Den blev dock mera all-
mänt utbredd under 1800-talet, och då främst som en sommarkål. Kålrabbin 
var också känd under romartiden men verkar ha haft svårt att slå igenom. Den 
dök upp igen på 1400-talet i norra Europa men var fortfarande på 1800-talet 
ganska sällsynt i flera nordeuropeiska länder. Brysselkålen uppstod i Italien 
men förädlades i Belgien och började odlas där vid början av 1200-talet.

Kålgårdar
DE SKANDINAVISKA trädgårdsodlingarna bestod på medeltiden av kålgårdar, 
örtagårdar, humlegårdar och fruktträdgårdar. Författarna till Köksträdgårdens 
historia, Marie och Björn Hansson, beskriver medeltidens odlade kålsorter 
som vildkål och bladkål liknande slätbladig grönkål. Mot slutet av medeltiden 
blev även rovor vanligare. Kål och rovor var viktig basmat och därför stiftades 
lagar och förordningar som gjorde det straffbart att inte odla och även att 
stjäla vissa grödor. I gamla stads- och landskapslagar kan man hitta tydliga 
anvisningar för detta, som i Sveriges antagligen allra äldsta lagbok, Gutalagen 
från 1200-talet: »Var bonde som har sådd, lämna ett löpsland till rovåker vart 
år. Men folk som ej ha sådd men har hus, skall hava ett halvt löpsland till 
rovåker.«

Trädgårdshistoriker menar emellertid att »kålgård« delvis är ett missvis-
ande namn. Inte bara olika kålsorter utan även andra växter och ätliga blad 
har gått under samlingsnamnet kål, liksom rätter på kål. Dessutom kunde 

’Red Russian’ är en mild bladkål som är lätt att odla  
(här i en balkonglåda). De flikiga bladen växer fort och  

kan skördas efterhand. 

Långt senare blev ytterligare en sort, ’CALABRESE’, populär i europeisk mat-
lagning. Den hade italienska emigranter med sig när de anlände till USA i slu-
tet på 1800-talet för att söka lyckan, och broccolisorten spreds sedan därifrån 
över västvärlden.

Genom krig och erövringar, handel och emigration, har alltså de olika kål-
sorterna introducerats i flera länder. I slutet på 1300-talet etablerades handel 
med kål från Holland till England. Blomkålen kom med morerna till Spanien 
i slutet på 1400-talet, men några av de första och härdigaste blomkålsfröna 
anser flera författare kom till Västeuropa från Cypern, och sorten kallades till 
en början därför cypriotisk eller syrisk kål. Den snövita, milda blomkålen var 
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placeringen av växterna i odlingsgårdarna bestämmas av deras olika använd-
ningsområden, och vissa växter användes både medicinskt och i matlagningen. 
Kålgårdar var allmogens trädgårdar men också stadsodlingar som innehavarna 
betalade ränta för till staden. I Jönköping finns fortfarande kålgårdsområdet 
som sedan 1600-talet legat söder om staden, och namnet vittnar om vad det 
användes till en gång i tiden. Agneta Åsgrim Berlin, antikvarie vid Jönköpings 
läns museum, har studerat områdets planläggning och utveckling samt den 
odling som förekom där och på stadens övriga kålgårdar. Många användes för 
köksväxtodling men också för odling av djurfoder. Vid utgrävningar i området 
har man hittat frön av en rad växter, bland annat olika slags kål och kålrötter, 
men också kryddväxter, fänkål, palsternacka och sallad. 

Forskare har även undersökt vad som odlades i de halländska kålgårdarna 
under 1700-talet. Kanske lite överraskande innehöll de både träd (fruktträd, 
lövträd, gran och tall) och buskar. Så på många ställen verkar överensstäm-
melsen vara väldigt liten mellan vad man föreställer sig att en kålgård ska 
innehålla och hur den såg ut i verkligheten.

Skottarna, som traditionellt varit stora kålätare, kallade också sina köksträd-
gårdar kale yards. Dessa var ofta inhägnade med meterhöga stenmurar som 
skydd mot väder och vind. I Skottland konserverade man också kål genom 
att salta in den i tunnor, på liknande sätt som tyskarna gör sin sauerkraut. 
På 1800-talet lär också kail ha varit en allmän benämning på middagsmål i 
Skottland. 

Många kålsorter verkar ha fallit bort under århundradenas lopp. Redan 
på 1700-talet klagar en skribent över att myskkålen (musk cabbage) har för
svunnit från England. 1890 inventerar den kända fröhandlarfamiljen 
Vilmorin-Andrieux de olika grönsakssorter som odlas i Frankrike vid den här 
tiden. Listan på kålsorter upptar över 1 000 olika varianter. Mångfalden av 
former, färger, smaker och växtsätt som kålen kan uppvisa ser vi idag alltså 
bara en bråkdel av.

Purple sprouting broccoli. I Storbritannien serveras den ofta  
lätt tillagad med smör och lite citronsaft.
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Kålen – bondsk eller ball?
DE DANSKA MATFORSKARNA Flemming Just och Mathias Strand har un-
dersökt synen på grönsaker i matlagningen mellan 1790 och 2010, och då 
speciellt tittat på förekomsten av recept med kål och rotfrukter i tidens danska 
kokböcker och damtidningar. 

Det fåtal kokböcker som gavs ut vid början av 1800-talet vände sig nästan 
uteslutande till borgerskapets kvinnor som bodde i städerna, eller deras an-
ställda kokerskor. Man hade ofta uppfattningen att dessa typer av grönsaker, 
och då speciellt vitkålen, var fattigmanskost och saknade finess. I borgerska-
pets kök ingick den mest i soppor och som stuvad till huvudingrediensen kött. 

Det sena 1800-talets borgerskap levde efter konservativa dygder som ord-
ning och reda, patriotism, företagsamhet och måttfullhet. Tidens kokböcker 
förmedlar därför inte enbart recept på en rad rätter utan också förhållnings-
regler om hur man bör organisera sitt hem för att leva ett liv enligt dessa. Ge-
nom bland annat sina matvanor kunde man distansera sig från dem som man 
uppfattade stå lägre i samhällshierarkin. Ett sätt var att hämta hem tips från 
andra länder och till exempel servera grönsakerna »au natural«, alltså kokta 
med en klick smör. Mjölkstuvade grönsaker började kallas »à la danoise« och 
var fortfarande den dominerade tillagningsmetoden i grönsaksrecepten. Vit-
kålssoppa förekom främst som vardagsrätt. Köttet var fortfarande den bärande 
delen av måltiden som signalerade manlighet och styrka och visade att man 
hade god ekonomi. Under samma tid gjorde järnspisen sitt inträde i borger-
skapets kök vilket innebar en möjlighet att laga flera rätter på samma gång. 
Den traditionella anrättningen på kött, sås och potatis gjorde sin debut. 

Från andra hälften av 1900-talet och framåt tillbringar vi allt mindre tid i 
köket. Grövre grönsaker och rotfrukter vilka kräver tillagning ratas för sallads
grönsaker som tomat och gurka som går snabbt att bereda. I Danmark blir 
rödkålen en populär konserv som serveras till kötträtter. Vitkålen finstrimlas 
ibland och steks i en chop suey. Efter 1973 då Sveriges första renodlade pizze-
ria, Pizzeria Piazza Opera, öppnade i Stockholm, bör den svenska vitkålskon-
sumtionen emellertid ha börjat stiga. Det var där som Guiseppe Sperandino 

Carl Fredrik Hoffberg, botaniker, medicine doktor, kunglig livmedikus och 
kollega med Carl von Linné bekräftar Arbuthnots iakttagelser när det gäller 
rödkålen men beskriver också hur 1700-talets store sjöfarare drog nytta av den 
vitaminrika kålen:

All slags kål är födande, blodrenande, gifwer blida wätskor och 
motstår Skörbjugg; men gör nog wäder: med surkål har Capit. 
Cook förwarat sitt manskap för skörbjugg under widsträckte resor 
omkring jorden, och blåkål är synnerligen god i bröstsjukor.

James Cook hade 1772 gett sig ut på världsomsegling och ville försöka mot-
verka den annars höga dödligheten bland besättningen genom bättre kost och 
ett tillskott av vitaminer. Idén att ge dem surkål hade han lånat av holländska 
sjöfarare som hade surkål ombord. Det lyckades och endast en person av de 
drygt hundra som deltog dog under den långa resan. Hoffberg nämner också 
kålens kanske mindre angenäma kroppliga påverkan. Det är tyvärr naturligt 
att gaser bildas när grönsaker bryts ned i mage och tarm, och kålsorter, tillsam-
mans med jordärtskockor, baljväxter och en del andra grönsaker, anses extra 
gasbildande. Cabbage bottom som en engelsman jag känner brukar säga. Men 
det där är individuellt och de med känslig mage får prova sig fram vad de tål 
av olika kålsorter och vilka som ger oönskade effekter. Att krydda kålen med 
kummin eller timjan kan också vara ett sätt att minska gasbildningen.

Redan Plinius visste hur man kan konservera kål och att surkål är en viktig 
vitaminkälla under vintern och under långa resor till havs. Syrning som kon-
serveringsmetod är uråldrig och introducerades antagligen i Kina eller Korea i 
samband med att människor blev bofasta och började bruka jorden. Det upp-
stod då ett överskott av mat som måste konserveras på något sätt för att inte 
förstöras. Koreanerna innehar också världsrekordet i konsumtion av syrade 
grönsaker som ofta består av den kålbaserade syrade salladen kimchi. Mjölk-
syrabakterier finns i jorden där kålen växer och på kålbladen. Om man lägger 
ett skördat kålhuvud i rumstemperatur i köket börjar det så småningom mögla 
men genom att istället strimla kålen och tillsätta salt får bakterierna en skjuts 
och syrningsprocessen sätter igång. Modern forskning har sett hur surkål men 
också andra syrade och jästa livsmedel påverkar vår tarmflora och stärker im-
munsystemet. 
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lär ha skapat receptet till den första pizzasalladen på finstrimlad vitkål, pap-
rika, vinäger och svartpeppar. En sallad som sedan spreds över hela Sverige.

Gröna vågen väckte intresset för mera grönsaksbaserad matlagning hos all-
mänheten. Inom restaurangbranschen hade det traditionella, franska köket 
alltmer börjat ersättas av det nya lättare, »la nouvelle cuisine«, med matlagning 
baserad på säsongens råvaror. Men det var framför allt när begreppet »Nya 
nordiska köket« blev etablerat i början på 2000-talet som många av de inhem-
ska och lite förbisedda råvarorna fick en högre status och en ny, central plats i 
matlagningen. Det påverkar också hemmamatlagningen och i recepten läggs 
vikt vid att råvarorna ska vara lokala eller regionala och maten helst lagad från 
grunden. Gamla tillagningstekniker kommer till heders igen och grönsaker 
ersätter allt oftare köttet. Den utvecklingen verkar fortsätta och vi ser idag 
hur olika kålsorter ofta ligger högt på trendbarometern. I alla fall om man 
får tro brittiska matskribenter som menar att vitkålen håller på att bli nästa 
stjärna i kålgården. Det koreanska köket med sin fermenterade kålsallad vin-
ner alltfler anhängare och i spåren rapporterar återförsäljare att kimchi-kit för 
hemmabruk är hett eftertraktade. De svenska syrningspionjärerna Tistelvind i 
Boxholm, som tillverkar kimchi på grönkål, har upplevt en uppgång i försälj-
ningen på närmare tjugo procent det senaste året. På St John i London kan 
man beställa vitkål med bruna räkor. Krogen har under lång tid varit trend-
sättare i branschen efter det att man introducerade »nose-to-tail«-konceptet, 
som innebär att man ska använda och tillaga alla delar av djuret. Och Jason 
Atherton, en av de klarast lysande stjärnorna på den engelska restauranghim-
len, serverar vitkål till hälleflundra på en av sina restauranger. 

På Köpenhamns matmarknad i Ködbyen kan man köpa grillad 
vitkål som tillbehör till den nygrillade hamburgaren.
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MINESTRONE 

SVARTKÅL
 med 

En perfekt hösträtt som tröstar och värmer 
när mörkret börjar sänka sig.

LÅT BÖNORNA LIGGA  i blöt över natten. 

Skala och hacka lök och vitlök. Strimla 

baconet. 

Värm oljan i en soppkastrull och 

fräs lök, vitlök och bacon tills löken är 

genomskinlig. 

Skålla tomaterna. Skala, kärna ur och 

hacka dem fint. Lägg tomater och  

bönor i kastrullen, häll på vattnet och 

färska kryddor. Sjud under lock i  

2 timmar. 

Skala och tärna morötterna. Skiva 

sellerin tunt. Lägg ner i soppan och koka 

ytterligare 8–10 minuter.

Strimla kålen och lägg ner i kastrullen 

tillsammans med pastan. Koka ytterligare 

några minuter. Smaka av med salt och 

peppar och strö över riven parmesan.

250 g svartkål

100 g torkade vita bönor 

2 gula lökar 

2 vitlöksklyftor

2–3 skivor bacon eller pancetta  

3 msk olivolja

4 tomater 

1,8 l vatten 

färsk mejram, timjan eller oregano

2 morötter

2 selleristjälkar 

små makaroner eller pasta i bitar

riven parmesan  

salt och svartpeppar

8
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GRÖNKÅLS-

Grönkålen har utsetts till »superfood« 
för att den är så nyttig. 

Att ge sig själv en både god och  
hälsosam start på dagen är alltid bra.  

Dessutom väldigt enkelt.

MIXA ALLA INGREDIENSER till en slät smoothie i matberedare eller mixer. 

3 stjälkar grönkål 

saft av 2 apelsiner 

¼ honungsmelon

1 banan

2

 smoothie
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SOPPA

BLOMKÅL
 på rostad

 med hasselnötter
En lite lyxigare soppa som förrätt  

till middagsbjudningen.

SÄTT UGNEN PÅ 180 grader. Dela blom­

kålen i mindre buketter och lägg i en 

ugnsform. Häll över grädden. Baka i  

ugnen 10–15 minuter tills ytan på blom­

kålen är lätt bränd. 

Skala och hacka schalottenlöken grovt.

Lägg över den ugnsbakade blomkålen 

med grädden i en kastrull tillsammans 

med schalottenlök och lagerblad. Häll 

i buljongen och koka tills blomkålen är 

helt mjuk, cirka 5 minuter. Mixa soppan 

slät och smaka av med citronsaft, riven 

muskotnöt och salt.

Smält smöret. Rosta hasselnötterna  

i stekpanna med hälften av smöret. Häll 

över nötterna i en mixer (spara det  

brynta smöret) och mixa med resten  

av smöret till en slät kräm. 

Fördela hasselnötspurén i sopptallrikar. 

Häll upp den varma soppan. Droppa  

över lite av det brynta nötsmöret och 

finskuren gräslök som avslutning.

2 blomkålshuvud

5 dl vispgrädde

3 schalottenlökar

2 lagerblad

2 l kyckling- eller  

grönsaksbuljong

saft av 1 citron 

riven muskotnöt

50 g smör 

100 g hasselnötter 

finskuren gräslök

salt

8–10




