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GRILLAD OCH RÅHYVLAD GRÖN SPARRIS,  
FRITERAT EMMERVETE OCH FRYST, RIVET BRYNT SMÖR 

4 portioner  

Grillad sparris 

• 16-20 gröna sparrisar 

• 2-3 msk smält smör 

• flingsalt 

Råhyvlad sparris 

• 4 gula (sparrisen 
täcks så att den inte 
får färg när den 
växer) eller gröna 
sparrisar

Friterat emmervete 

• 2 dl emmervetekorn 

• 5 dl rapsolja 

Fryst brynt smör 

• 135 g smör 



Gör så här 

Friterat emmervete: Skölj och koka emmervetet i rikligt med vatten 50-60 minuter, 
tills det nästan är överkokt. Skölj och låt det rinna av. Häll ut kornen på en plåt med 
bakplåtspapper och låt torka i ugnen på 70 grader med luckan på glänt, över 
natten. Värm oljan till 210 grader och fritera kornen så att de ”puffar” upp sig. Låt 
rinna av på hushållspapper.  

Fryst brynt smör: Bryn 50 g av smöret i en kastrull tills det är gyllenbrunt. Häll upp 
i en bunke och låt svalna. Vispa samman det med resten av smöret. Lägg det i 
plastfolie, forma till en rulle och lägg i frysen, minst 2 timmar. 

Råhyvlad sparris: Dela sparrisen på längden och hyvla den tunt på mandolin. Lägg 
den i en skål eller bunke med isvatten och låt den bli krispig. 

Servering: Grilla sparrisen på varm grill eller i en torr stekpanna. Pensla med 
smöret och lägg upp på tallrikarna. Strö över flingsalt, friterade emmervetet och 
den hyvlade sparrissen. Riv till sist över det frysta smöret och servera direkt. 



HANNA LUKOWIESKY

Hanna Lukowiesky är född på Gotland och uppvuxen i Sanda. Hon jobbar sedan två år 
på KRAV-certifierade Lilla Bjers Gårdskrog, strax söder om Visby. En arbetsplats där 
ekofilosofin är total. Lilla Bjers, som sedan 1997 drivs av Margareta och Göran Hoas 
med familj, kan idag stoltsera med ett flertal kockar som vinnare inom gastronomi och 
då även som EKO-kvalificerade. 

Idag är Hanna kökschef på Lilla Bjers. 2018 tog hon hem priset som Årets EKO-kock. 
Hennes vinnande rätt var med rotselleri som grund. ”Ett energifyllt arbete som 
speglar sig både i kök och på tallrik. Med stor omsorg och kärlek för råvaran och 
respekt för dess ursprung”, var juryns motivering vid vinstceremonin i Växjö.  

Hanna älskar Bjers jordgubbar och den vita sparrisen. Att få laga till det gotländska 
lammet värdesätter hon starkt.  

På frågan vad hon tänker göra i framtiden är det otvetydiga svaret: 

 - Att jobba som kock.



läs mer på  
grontcentrum.se/gront-naringsliv/projekt-okad-livsmedelsforadling

DETTA RECEPT ÄR FRAMTAGET INOM 
PROJEKTET ÖKAD LIVSMEDELSFÖRÄDLING,  

EN TREÅRIG SATSNING PÅ 
KOMPETENSUTVECKLING OCH AFFÄRSMÄSSIG 

SAMVERKAN, SOM VÄNDER SIG TILL 
GOTLÄNDSKA LIVSMEDELSFÖRETAG. 


