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sid i daglig kost —
ur en forskares synvinkel

Ménniskor i dag férfogar 6ver stora kunskaper be-
traffande naringens betydelse. Trots detta rader
stor osakerhet i forhallandet till den dagliga kos-
ten. En kort tillbakablick kan vara pa sin plats.

Fér hundra ar sedan var huvuddelen av befolk-
ningen i vart land hénvisad till ett starkt begransat
utbud av enkla och magra baslivemedel, &vervé-
gande spannmal. Att fa tillgang till mer begérliga
livsmedel som vetemjol, socker och fett tillhdrde
de drémmar om ett battre liv som blev féremal for
arbetarnas kamp under flera decennier under
1900-talet. Det farska vetebrédet, som dopp till
kaffet, i stéllet for en brédbit, blev ett viktigt bevis
pa ett gott liv.

Alltsedan den agrokulturella revolutionen da vi
blev bofasta och bérjade odla har spannmal varit
basen i ménniskors kosthall. P& 1900-talet och
framfor allt under efterkrigstiden gjordes stora
tekniska framsteg som ledde till att fullkorns-
spannmaél som bas dvergavs. Férhoppningen var
att vara livsmedel kunde modifieras genom tek-
niska losningar alltefter vetenskapens framsteg




och ménniskans behov. Ju langre forskningen har
framskridit och avsldjat den komplexitet som de
naturliga livsmedlen uppvisar, desto stdrre 6d-
mjukhet och intresse har vaknat for att anvénda
ravaror i sitt ursprungliga tillstand.

Det har under 1900-talet fortgatt forskning kring
sambandet mellan hur vi lever och hur vi mér och
en stor studie som gjordes i USA p& 1970-talet
visade att vi kan gora betydligt mer for att paverka
sjukdomar och doédlighet genom vér livsstil &n vad
som nagonsin kan astadkommas genom sjuk-
vard. Detta har lett till att kunskaper om faktorer
som paverkar halsan har spritts i vastvérlden och
ocksa givit tydliga effekter nér det géller insjuk-
nandet i livsstilsrelaterade sjukdomar. 30-40% av
var tids farsoter; hjért- och kérisjukdomar och
cancer anses bero av kostfel. Den som i dag med-
vetet véljer kost med tanke pé sin hilsa &ter just
det som for hundra &r sedan stod pa arbetarens
bord: grovt bréd, korn- och havregryn, mager
mjolk, mager ost, fisk och rotfrukter.

Nar jag under senare delen av 1970-talet métte
Annelies Schoneck var jag redan influerad av den
rérelse som rérde sig i tiden av att vilja leva "na-
turligt” med hansyn till och i samklang med de
andliga energiflédena. Manga av oss blev vege-
tarianer och ganska spartanska i vart kosthall.
Annelies l8rde oss ett betydligt mer nyanserat for-
hallande till matlagningen; vi larde oss bade att
mjolksyra, baka med surdeg, anvanda spannmal
p& manga satt och ta hand om dpplen och bar-
vid ett stort antal kurser som hon genom &renan- .
ordnade. o




Mitt intresse kom att fokuseras kring barnmat i en
tid d& den allmént accepterade uppfatiningen var
att industrins grotar och véllingar var det enda till-
forlitliga. Omgiven av andra unga foréldrar som
Overtygat forisatte att géra sin egen barnmat bor-
jade jag mina efterforskningar i hur man pa basta
satt skulle tillreda barns mat.

Annelies Schoneck introducerade mig da i hur
ménniskor i artusenden forberett spannmal ge-
nom uppfuktnings- och torkningssteg for att
spannmal skulle bli vardefull och smaklig féda. Dr
Anni Gamerith har i tvd bocker beskrivit dessa
urtekniker som ocksa finns beskrivna i denna bok.
Med inspiration av Annelies Schéneck och hen-
nes kunskaper igdngsatte jag i borjan av 1990-ta-
let ett utvecklings- och forskningsarbete i samar-
bete med universitet och industri, som sedermera
engagerat mer &n 20 forskare i Sverige och Fin-
land. Hel spannmal av olika slag har behandlats
genom optimering av enkel teknologi, som tagit
sin utgangspunkt i den folktraditionella behand-
lingstekniken. Flera fordelar har kunnat pavisas
bl.a. ett dkat upptag av mineraler fran produk-
terna till f6ljd av nedbrytning av fytinsyra.

Spannmal upplever nu en rendssans och ar ett
idealiskt naringsmedel f6r den moderna mannis-
kan; ett livsmedel som ger ldngsam energi och
samtidigt har hog naringstéthet med ett stort an-
tal vitaminer och mineraler. Proteinet kan |att kom-
pletteras med mjolkprodukter eller gronsaker. En-
ergin kommer fran kolhydrater och egenskaperna
hos dessa beror av vilket sddesslag, vilken sort
som anvénds och hur produkten framstallts.




Det hela sadeskornet har t.ex. visat sig kunna ge helt olika blodsocker- och
insulinsvar beroende pé sorten och ett stort intresse laggs nu darfér ner pé att ta
fram sorter som gagnar dnskvérda fysiologiska effekter. Kostfibrerna i spannmal
har visat sig inte bara vara gynnsamma som bulk utan ocksé beroende av s&des-
slag och sort ge olika verkningar pd matsmaéitningen, s.k. metabola effekter och
péverka blodfetter och blodsocker. Flera andra &mnen med anticancerogen och
antioxidativ effekt har ocksa visat sig finnas i spannmal. Produkter av spannmal
verkar p& méanga olika sétt pa var hélsa och ndmns ofta i sammanhang med be-
greppet "functional foods”.

Spannmal med alla sina olika komponenter bildar en genial helhet som knap-
past later sig aterskapas pé en forskningsingenjors skrivbord.

Annelies Schéneck har i flera decennier ldgmalt och med stor respekt och
vérdnad infér denna livets helhet genom bland annat sina bdcker, férmediat kun-
skap och inspiration till ett stort antal manniskor. N&r "S&d i daglig kost” nu snart
20 &r efter den forsta utgivningen ges ut i en ny omarbetad upplaga kommer
ménga fler |&sare lata sig inspireras av de otroliga méjligheter till variation som
det innebar att anvanda olika sédesslag i matlagningen.

Spannmél har av TV-tittarna blivit utnamnt till "artusendets mat” och har blivit
basen i den amerikanska kostpyramiden. Stjarnkockarna har bérjat blanda korn-
gryn i recepten och réatter pa fullvardigt spannmal beskrivs inte bara som nyttiga
utan som kulinariska och gastronomiska lackerheter. Sa jag kan bara séga att du
som blivit &gare till denna bok och ténker anvénda dig av den i ditt dagliga liv har
gjort en investering med séker utdeining - i ett hélsosammare och mer njutnings-
fylit livi

Kalmar i maj 2001

Kerstin Fred}lund
Lakare och forskare i livemedelsvetenskap




Saden och méanniskan

Saden &r sinnebilden for den manskliga naringen. Den har genom &r-
tusenden f6ljt ménniskan i hennes utveckling. Alla de sju séddesslagen
ris, majs, hirs, havre, korn, rag och vete tillnér grésslakiets stora fa-
milj, graminae.

Gréset behdver vinden som skoter pollineringen och sprider fréna.
Men méanniskan forandrade det grés som blev s&d dérhén att axet be-
holl sina fron och mjdlkérnan blev stor pé bekostnad av grésets starka
reproduktionsiérmaga.

Sadeskornet &r alltsa i allra hogsta grad en kulturprodukt, skapad
av méanniskan. Ménniskans férsorg férutan skulle séden falla tillbaka
till sitt ursprung. Det &r en egendomlig tanke, att det livsmedel vi le-
ver av samtidigt lever genom oss.

A

Medeltida trasnitt:
pléjning

Den tid dd méanniskorna forvandlade vilda grésarter till sid, skapade
kulturvéxter ur det som fanns i naturen, ligger mycket langt tillbaka i
historien. De yttre forhallanden och de kunskaper och férdigheter som
da var férutsattningar for denna férvandling frén natur till kultur har fér
lange sedan gatt forlorade.

Vara nutida intellektuella tankegéngar ger oss inget tillrdckligt svar
péa fradgan om hur forna tiders manniskor kunde dstadkomma sé ge-
nomgripande férandringar. Vara dagars véaxtférddling &r ju i huvudsak
ett arbete med detaljférandringar av redan befintliga kulturvaxter.

1 en indiansk legend heter det:

I begynnelsen gav Gud varje folk en skl
- och ur skélen drack de sitt liv.”
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Denna tanke &r inte 1angsokt, om man i saden ser ndgonting av "livets
vatten”, ett uttryck for det som ger liv éver huvud taget.

Riset och majsen har var fér sig varit ensamma férharskande inom
var sitt geografiska omrade i tusentals ar. Deras dominans kom aldrig
att rubbas. Hirs, havre, korn, vete — och fran senantiken ocksa rag -
har haft skiftande 6den. Men vérlden har levt av dem sedan mer &n tio
tusen ar tillbaka.

Saden ar forknippad med méanniskan pé& ménga olika satt. En ur-
gammal férbindelselank finns t.ex. mellan manniskans naring och den
myntfot hon anvande sig av. Viktenheterna faststélides efter ett visst
antal sddeskorn.

Babylonierna gjorde en mangd p& 180 sadeskorn till en mattenhet,
som kallades schekel. Till den tog man 2 korn fran mitten av varje ax.
Senare, nér de férsta mynten préglades, blev schekeln till ett litet
guldmynt pa 8,4 gram. Pa s& satt blev sddeskornets vikt till matt for
maéanniskans férsta mynt.

Mynten och sédden

Grekiskt mynt fran  Tyskt mynt fran Malajiskt mynt
300-talet f.Kr. 1979 med kornax fran 1980 med
med sexradskorn risvippa

Annu under medeltiden tillampades samma ptincip vid mynttillverk-
ningen. Enligt en bestdmmelse som konung Henry VIi i England utfér-
dade faststalldes &r 1504 att 1/20 av ett uns méaste ha en vikt av 32
vetekorn tagna fran mitten av axet.

Den engelska och amerikanska viktenheten grain, av det latinska
granum (= fr8), som anvandes vid végnhing av medikamenter, motsva-
rade ursprungligen vikten hos ett vetekorn.

Nar vi ser ett sadesax pa mynt eller sedlar, ser vi dér inte enbart en
konstnarlig utsmyckning utan ocksa ett minne av ett sammanhang
som en gang verkligen existerade.
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Det svenska uttrycket spannmal stod ursprungligen f6r det méatt
man métte ut skatten med. Men det kom senare att bli identiski med
det som var det huvudsakliga betalningsmedlet ndr skatten erlades:
de skordade och lagringsdugliga strasadeskarnorna.

Men det var inte enbart skatt som erlades i form av spannmal. Aven
i6ner och arrendeavgifier betalades pa detta sétt dnnu langt in pa
1800-talet.

Spannmal betecknas ocksé som cerealier, av det engelska cereals.
Detta ord har sitt ursprung i det romerska namnet pa véaxtlighetens
gudinna Ceres, motsvarigheten till den grekiska Demeter, vars namn
betyder Moder Jord. Egentligen kanske man skulle séga korn-moder,
for sjalva namnet ar kretensiskt och kommer av theai (= korn) och
meter (= moder).

Demeter tréader fram ur historiens dunkel i den mykenska kulturen
ca. 8r 1200 f.Kr. och forknippas med livet i naturen och med ménsk-
ligt hantverk och méanskliga kulturatgéarder.

Tanker man pa innebdérden hos ordet cerealier, kan man ana nagot
av den betydelse séden har haft {6r ménniskan som daglig féda ge-
nom tiderna.

Benamningen pa det sddesslag som &r vanligast i ett folks kosthall
har ofta varit ett samlingsbegrepp i stéllet for ett artnamn: korn. Korn
betyder vete i Osterrike och rdg i Nordtyskland. Korn i Sverige &r just
korn och i Amerika heter majs corn.

Manniskans dagliga bréd

Genom &rtusenden har manniskorna bett om sitt "dagliga brod”.
Denna bén omfattade allt som horde till livets nédtorft. Sa ldnge man-
niskorna levde i sitt invanda sammanhang leddes de av en naturlig
naringsinstinkt, och d& var det brddet, siden som utgjorde den
manskliga naringen.

Forna tiders intuitiva synsétt har aviosts av den vetenskapliga sy-
nen. Den &r inte &ldre &n hundra &r. Kunskaperna fran kemin och fysi-
ken Overférdes till att galla &ven manniskan, som bérjade liknas vid en
forbranningsmotor. Fenomenet nadring blev nu materialistiskt sett grip-
bart och kunde anges i siffror som kalorier.

Hand i hand med utvecklingen av den ménskliga medvetenheten
och den frihet som gdr det mdjligt f6r oss att tréffa egna val, gick
kénslan f6r den ursprungliga naringsinstinkien férlorad.
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Medeltida tréasnitt:
sddd

Protein, kolhydrater och fett — de blev det férbrdnningsmaterial som
skulle halla ménniskomaskinen i gdng. Men snart mérkte man att det
inte rackte med bara dessa dmnen fér att uppréatthélla en levande or-
ganism. Efter ett médosamt sbkande upptécktes vitaminerna och de-
ras betydelse. Bilden vidgades ytterligare, nar sedan mineralernas av-
gérande roll i &mnesomséttningen blev uppenbar.

Nu &r det sparelementen som drar uppmérksamheten till sig. Det
visar sig att de i sma doser &r livsviktiga fér kroppen — medan de i
stérre koncentrationer har giftverkan.

Egentligen borde naringslaran skrivas om med jamna mellanrum fér
att hallas aktuell.

Situationen nu paminner om Ibsens Peer Gynt, nar han stdr och le-
tar efter kdrnan i l6ken — men bara hittar skal pa skal, hela tiden nya
skal.

Helheten och delarna

| bérjan av 1900-talet intraffade n&got helt nytt jamfért med de lang-
samma féréndringar av matvanorna som pagatt kontinuerligt under ti-
dernas lopp. Ménniskan slutade allimer att anvénda sig av helheten i
sina livsmedel.

Hon [8sgjorde vissa delar som hon skapade till "baslivsmedel”. Var
tids naringsvetenskap sysslar med vél avgrdnsade delar, dér fére-
stéllningen om helheten ofta saknas. Bara det som &r kemiskt pévis-
bart och allmént erkdnt ska numera gélla.

Den analytiska synen pa néringen har visserligen bidragit med ny
kunskap om kostens betydelse, men den har samtidigt skapat en
mycket stor osékerhet. — Hur ska vi beddma ett livsmedel? Ska vi
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mata kalorier, ska vi vélja var mat efter proteinférekomsten, eller efter
mineraler eller sparelement?

| sjélva verket lever vi ju inte av proteiner, kolhydrater, mineralsalter
0.s.v. var for sig, utan vi ater dem alla tillsammans i en form och ba-
lans som naturen sjalv har skapat. Vad hénder om vara fédodmnen
inte langre innehaller de substanser kroppen behdver?

Hur ser det ut i dag? Véara jordar héller p4 att utarmas och innehal-
ler allt mindre av mineraler och spérelement. Detta &r bara ett av
manga symtom. Det jorden inte férmar ge till vixten kan véxten inte
ge till djur och manniskor.

Déarmed kommer vi in pd nya omraden, anar sammanhangen mel-
lan allt levande. Livets strém l3ter kanske poetiskt —~ men som real {6-
reteelse kan den ge oss impulser till ett nytt sétt att se pa det som
berér oss alla: kvaliteten pé véra livsmedel.

Ar mat bara "mat”? Den frdgan finns hos ménga i dag. Eller har
maten dven en inverkan pa det sjélslig-andliga planet?

Hur ska vi komma fram till en beddémning av var ndring som mot-
svarar manniskans och livets verklighet?

En forskning pa nya vagar

En forskare pé 1900-talet som har &gnat just dynamiken i det levande
ett djupgdende studium ar dsterrikaren Rudolf Steiner. Han var filosof,
pedagog, konstnar - och néringsforskare.

Medeltida trasnitt:
skérd
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Som filosof var Rudolf Steiner upphovsman till antroposofin, som
pedagog till Waldorfpedagogiken och en sérskild 1dkepedagogik, som
konstnér till eurytmin som ny rérelsekonst och till en organisk stil-
impuls inom arkitektur, méleri, skulptur.

Han gav upphov till den biodynamiska odlingsmetoden och for-
medlade férnyande impulser till medicinen och folkhalsan.

Ar 1924 fick Rudolf Steiner féljande fraga: "Varfér ar det sé svart fér
en minniska att genomféra det hon innerst inne skulle vilja?”

Svaret 16d: "Det 4r en ndringsfraga. S& som var foda framstalls i
dag ger den inte ménniskan tillracklig kraft till att férverkliga sina in-
nersta impulser. Bron frén tanke till vilja och handling kan dé inte slés.
Véra ndringsvéaxter innehdller inte l&ngre de krafter som ménniskan
skulle behova.”

Rudolf Steiners uttalande berér tva vidsentliga punkter som vi for
det mesta inte forknippar med varandra. Den ena &r att en rikiig né-
ring inte bara ska ge kroppen méjlighet ait halla sig frisk utan ocksé
ge manniskan kraft att férverkliga sin innersta vilja. Den andra &r hén-
visningen till att ndringens kvalitet har en s8 avgdrande betydelse f6r
manniskans inre verksamhet.

Begreppet kvalitet anvénds i mdnga sammanhang - om bilar, verk-
tyg, mobler och alla de mest skiftande material vi omger oss med.
Néringskvalitet ddremot &r nagot helt annat. Den maste odlas fram
och kvaliteten méaste bibehdllas i den fortsatta hanteringen av livs-
medlen.

Redan p& 1920-talet uppmaérksammade Rudolf Steiner att de od-
lade produkiernas kvalitet stadigt forsémrades, detta trots att varken
konstgddsel eller kemiska bek&mpningsmedel da hunnit bli allmant
anvénda.

| en serie féredrag for lantbrukare och tradgérdsméstare gav han ar
1924 uppslag till ett nytt sétt att bruka jorden p3, ett sétt som dven |
fortsattningen skulle kunna ge friska, livskraftiga véxter fér en fullvar-
dig néring.

Praktiken visar att det ar mojligt att fa fram sddana produkter. Den
metod Rudolf Steiner initierade kallas biologisk-dynamisk — i Sverige
férikortat till biodynamisk - odling.

Biodynamisk odling handlar bdde om odlingens biologi och dess
dynamik. Man méste ta hédnsyn till de rent kemiska och fysikaliska
lagbundenheterna men ocksa till de mer subtila inflytanden fran den
kosmiska omgivningen som den nyaste vetenskapen forst nu borjar
ana existensen av.
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Den biodynamiska odlingsmetoden &r internationell. | Sverige och de
flesta andra europeiska lander finns organisationer, som i samarbete
med odlare och konsumenter kontrollerar och géar i god fér att de god-
kénda biodynamiska odlingarna verkligen &r just biodynamiskt od-
lade. Har heter den Demeterférbundet.

'

M

g’

Biodynamisk odling

e

D
a

Demetermérket &r Demeterférbundens inregistrerade
internationella kontroll- och varumérke.
I Sverige anvénds frdmst det védnstra mérket medan

det hégra &terfinns pa importerade produkter.
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En fascinerande process

Kolhydrater spelar en central roll i manniskans néring. Men hur bildas
de och i vilket férhallande star de till manniskan?

Av jordisk grundsubstans och av kosmiska krafter i form av ljus och
vérme bygger vaxterna upp sig sjélva. Det dr den process vi kallar as-
similation. Den utgér en férutséitning for alla hogre livsformer. Bara i
en vaxt kan denna omvandlingsprocess forsigga.

| det gréna bladet forvandlas solljuset med hjélp av vatten och luf-
tens kolsyra (koldioxid) till organiska dmnen. Den substans som forst
bildas dr socker. Sockret kan férvandlas till fetter. Genom en liknande
process uppkommer proteiner.

Vaxterna kan som regel inte magasinera sockret - ndgra sockerhal-
tiga plantor utgdr undantag — utan omskapar det ndstan omedelbart
till starkelse. Men under natten omvandlas starkelsen ater till socker-
liknande amnen, for det ar bara i den formen som "sockret” kan trans-
porteras till andra vaxidelar.

| roten magasineras sockret i form av starkelse som naring for véx-
tens framtida blomning.

| blomman upptrader sockret i form av nektar och bildar med vatt-
nets hjalp s6tman i den mognande vaxten.

Vid frébildningen slutligen féridtar sig sockret dlerigen till starkelse.

Stirkelsebildningen &r en sorts forhérdningsprocess. Drivs den dnnu
langre uppkommer cellulosa, som ger véaxten stéd och hélje.

Det dr de har tre 8mnena - socker, stirkelse och cellulosa — som
har fatt den gemensamma benamningen kolhydrater.

Som vi marker ar sockerprocessen mycket rérlig. Sockret omvand-
las latt frAn en form till en annan.

Négot av den egenskapen finns kvar hos kolhydraterna, nér de till
slut kommer till anvandning som livsmedel. Vi far del av dem nér vi
ater sdd, bréd och potatis, grénsaker och frukt, sirap och honung.

Att félja kolhydraternas roll och omvandling i den ménskliga orga-
hismen &r inte mindre fascinerande dn att f6lja den i vaxien.

Nér véxien blir till néring f6r manniskan maste den brytas ner ge-
nom matsmaliningen. Vi "férbrénner” kolhydraterna, och astadkom-
mer en helt omvand process mot vad véxien sjélv har gjort.

Nedbrytningen bérjar redan i munnen. Nar vi har tuggat en brodbit
tillrackligt ldnge, smakar den sétt — omvandlingen fran stérkelse {ill
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socker har bérjat. Det sista steget vid omvandlingen sker genom buk-
spottkdrielns ferment, amylas.

Efter att ha tagits upp i blodet méjliggdr sockret muskulaturens ré-
relser och hjarnans tankeverksamhet. Ocksa hjértat kréver sténdig till-
forsel av socker. Harvid "forbrénns” sockret i cellerna och den energi
som frigdrs tjdnar som underlag fér Amnesomsétiningsprocesserna.

En del av sockret lagras i levern i form av glykogen, en stéarkelse-
liknande substans. Vid behov blir den aterigen nedbruten till socker
och kommer da in i blodets kretslopp.

Natursocker och méanskligt socker

Nu kunde man fraga: om kolhydraterna &ndé bryts ner till socker i or-
ganismen, varfér da inte underlétta kroppens arbete och direkt tillidra
rent socker eller vitt mjdl?

Men sa enkelt &r det inte. Omvandlingsprocesserna dér naringen
ska brytas ner och omskapas till organismens eget liv & mangskif-
tande. Kroppen kan inte bearbeta isolerade produkter. Den behdver
helheten, den helhet som féljer med den naturliga produkien.

Man finner har méarkliga sammanhang. Overallt dér naturen maga-
sinerar socker eller starkelse finns det ocksé B1-vitamin. Utan det kan
varken véaxter, djur eller méanniskor omvandla dessa &mnen.

Omvandlingen av "natursocker” till "ménskligt” socker &r en mycket
komplicerad process. Visserligen har B-vitaminer en nyckelfunktion,
men det behdvs dessutom en hel rad andra &mnen som hormoner,
mineraler och sparamnen for att reglera sockrets Sverforande till
kroppsvadvnaderna. Fér sin omséattning i manniskan behover alltsd
natursockret vissa féljedmnen.

B1-vitaminet kallas ocksd "nervvitamin” eller aneurin. Man har valt
deita namn péa grund av att brist pa denna substans framkallar stor-
ningar i nervsystemet.

| extrema fall visar sig sddana stérningar i form av beriberi, som
alltsé &r en bristsjukdom. Kroppen kan helt enkelt inte bearbeta de till-
férda kolhydraterna pad grund av att de tillhérande dmnena fattas.

Vid var civilisationskost uppstar denna sjukdom trots allt mycket
sallan i sin extrema form — men vi g&r med en hel rad bristsymtom sé-
som trétthet, koncentrationssvérigheter, nervdsa stérningar, lagt blod-
tryck och depressioner. Alla dessa stérningar uppstar smygande.

Den som har feber, en stor kroppshydda eller ar gravid har stérre
behov av B1-vitamin. Aven alkoholister behéver mera av detta vita-
min.
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Men vi behdver inte rédkna fram vart vitaminbehov med hjalp av ta-
beller. De amerikanska forskarna Najjas och Holt har i ndringsférsék
med ménniskor bade visat att en sund tarmflora kan bilda B1-vitamin
och att detta kan tas upp av kroppen. — Har har vi kanske férklaringen
till att det inte uppstér storre brister &n det gor.

Om sockerprocessen slutférs pa ritt sétt ar det normalt sett bara
kolsyra och vatten kvar, plus energi — egentligen livskraft. Fattas de
nédvandiga dmnena for denna komplicerade omvandling, stoppas
den péa halva vdgen och sura &mnesomséttningar uppstar.

Kroppen kan ocks3 tillgripa den andra utvdgen och bilda fett,
Fetma behover alltsd inte vara ett tecken pa att vi konsumerar for
mycket fett. Den kan ocksé visa att vi lider brist pa livsnédvandiga
dmnen, som kroppen behdver i sin &mnesomséttning.

| hel séd, i rotfrukter, i honung finner vi exempel pa den helhet or-
ganismen behdver, dér ocksa vitaminer, mineraler och spardmnen har
sin givna plats.

P4 grund av att forbrukningen av fullkornsprodukter minskat i s&
hég grad finns det i dag hos manga manniskor en utbredd brist pa B1-
vitamin. Saden &r ju den huvudsakliga bararen av B1-vitaminet och
det finns huvudsakligen i sddeskornets proteinhaltiga héljen. Vid hard-
hant behandling och sikining forlorar séddesslagen ménga vérdefulla
ndringsdmnen.

Vid brist p& B1-vitamin signalerar kroppen "sdtsugenhet”, och Ia-
ter oss p& det viset tro att vi behdver mer sétt. Vi forleds att &ta dnnu
mera rent, raffinerat socker och kommer in i en ond cirkel som bara en
o6kad medvetenhet kan hjélpa oss ut ur.

Men vilket slags socker ska ménniskan nu anvénda sig av?

Rudolf Steiner hdvdade att det bésta sockret dr det som ménniskan
sjalv bereder av starkelsen, ndr hon &ter hela séddeskornet.

Vi blir starka genom att évervinna det motstand produkterna bereder,
nér vi vill bryta ned dem genom var matsmaéltning. Samma fenomen
upplever vi nér vi anvander oss ordentligt av vara muskler. De stérks
ocksd genom att trdnas, genom att 6vervinna motstand.

Vi far kraft just av det som hos véxten och produkierna visar sig
som kraft, och det ar i hog grad just denna kraft vi lever av.
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Sockrets bestandsdelar i ett naturligt sammanhang
och socker i raffinerad form

Innehall Sockerbeta  Betmelass Raffinerat
. socker
Socker 20% 50% 98%
Tiamin (B1-vitamin) finns 130 mikrogram 0
Riboflavin (B2-vitamin)  finns 41 mikrogram 0
B6-vitamin finns 540 mikrogram 0
Biotin finns 5,3 mikrogram 0
Pantotensyra finns 130 mikrogram 0
Folsyra finns 21 mikrogram 0
Kvéve finns 2% 0
Fosfor (P,0,) finns 0,2% 0
Kalium finns 3-5% 0
Natrium finns 0,5-1% 0
Magnesium finns uppgift saknas 0
Kalcium finns 0,2% 0

Saden och ménniskan - en livsgemenskap

Ingen annanstans har naturen lagt ned s ménga ordnande och upp-
byggande krafter som i ett sédeskorn.

Dessa krafter har flera av var tids frémsta forskare studerat. Nobel-
pristagaren Erwin Schrédinger talar i samband med néringen om en
"ordning ur ordning” och naringsforskaren Werner Kollath kallar en av
sina bécker "Var narings ordning”.

Ordning - av vad?

Det grekiska ordet kosmos betyder ordning. Det star i motsats till
kaos. Med ordning menas har allisd en hogre livsprincip som &dven
omfattar ménniskan.

Djuren ar annu helt inbdddade i den strdnga kosmiska lagbunden-
heten. De méste lyda sina instinkter. Men méanniskan kan i dag vélja
forhéallandevis fritt. Darfor maste for manniskans del initiativet till ord-
ning komma fran ménniskan sjalv.
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Till en ordnad naring hor sddana produkter som sjélva ar friska och
uppbyggda i enlighet med "kosmos”, denna hogre livsprincip, produk-
ter som inte har fallit ut ur ordningen utan i stéllet &r barare av den i
sd hog grad som mojligt. Detta for att ocksd vi ska kunna férbli friska
och “ordnade”.

I helt séddeskorn och i helkornsprodukter finns just de krafter som
hjalper oss att finna var egen ordning.

Dessa livsmedel - som &nnu befinner sig i sitt naturliga samman-
hang - kan kroppen omvandla utan att slaggdmnen bildas. De lamnar
ingen rest som maste bli till fett och lagras i vavnaderna. De bidrar till
en riktig mattnadskéansla och forleder oss inte till att vilja ha allt mgj-
ligt ?"mungott”. De dr som en kvast f&r tarmen och gor att alla de am-
nen som leder till avlagringssjukdomar inte kan sétta sig fast. Dér
kroppen inte i onddan belastas blir inte heller var inre aktivitet langre
hindrad.

Den bro mellan idé och vilja, mellan tanke och handling som Rudolf
Steiner talade om har vi nu kanske bérjat fa en viss forstaelse for.
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Sad i daglig kost
var borjar man?

En god planering forenklar tillagningen av séden i hdg grad. Blotldgg-
ning och l&it rostning kan man géra med storre mangder i fdrvég, kan-
ske en dag nar man dndé dr sysselsatt med att arbeta i hemmet. Vid
behov dr det sedan bara att ta fram séden, koka upp den och lata den
svilla.

Sadesslagen kan delas upp i s.k. mjuka och harda sorter. Till de
mijuka hér hirs, ris, havre och bovete. De krédver inte s& mycket tid och
tillagningskonst och &r darfor lampliga att bérja med. De harda sades-
slagen, vete, korn och rag kraver lite mer kunskap och tid.

Vill man inféra en ny mathallning &r det viktigt att man inte begér for
mycket av sig sjélv eller familjen. Det &dr béittre att borja med nagra fa
latt accepierade ratter an atf ga for hart fram. Och den som vill ha sin
kotibit kvar kan ocksa finna sin inspiration. Att t.ex. koka farkoit till-
sammans med korngryn &r val vart att préva.

Ar alla inférstddda med féréndringen blir problemet inte stort, men
det &r séllan man &r sa lyckligt lottad. Barnens smak blir i dag pa ett
tidigt stadium fastlagd pé ett bestdmt séit och dr ofta svar att andra
pa. Nyttighetsaspekten héller séllan i l&ngden nér det géller mat. Det
gar |attare om barnen sjilva far ta del i det som forsiggar i koket.

Ju dldre man blir, desto léngre tid tar det att vanja sig vid en ny
kost. Med smak och dofter &r ménga minnen férknippade som inte &r
sd latta att g4 ifran.

Det &r vikiigt att de nya insikierna inte framférs pa ndgot ensidigt
och fanatiski satt. Det handlar om att hitta végar att mojliggéra
upplevelser av att den hér kosten &r batire, bade i fraga om smak och
kvalitet.

Sédeskosten behdver inte innebéara stora omstallningar. Och det ar
sakert lattare nu nér medvetenheten hos manniskor dkar om nodvén-
digheten av &ndrade matvanor. Modern forskning bekraftar gang pa
gang sidesslagens betydande naringsvarde.

Kanske man kan borja med att byta ut det vita riset mot raris. | sméa-
kakor kan en del av vetemjdlet ersittas av grahamsmjél, som dess-
utom ger mera smak. En sallad pa havre brukar sallan moéta invand-
ningar. *Biffar” eller dylikt med s&d som grundstomme som pé en ut-
flykt serveras omlindade av eit salladsblad gar sékert ocksa hem. Ati
over huvud taget gora serveringen tilltalande och spéannande &r viktigt.
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Farska kryddor som finns i livsmedelsbutiken néstan éret om kan
bidra med sina dofter och smakadmnen. Rostade nétter eller sesam-
fron gor en enkel maltid genast lite festligare.

En havredryck med carobpulver kan erséatta ett fardigt fabrikat.
Barley Water, varmt eller kallt, &r gott och billigt som ndrande mellan-
mal och kan ersatta annan dryck. Detsamma géller gréten: rasirapen
som ringlar ovanpa i vackra ménster gér maltiden intressant.

Till sist ska ségas att ocksd féljande kryddor behdvs vid sddes-
matlagningen: skicklighet, tolerans, diplomati — och fantasi.
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Till recepten

De flesta recepten i denna bok ar enkla, sd att manga kan hitta ndgot
for eget bruk. Och de &r menade som stimulans fér den egna fanta-
sin. Variationsmojligheterna &r manga.

Blotldaggning, varmebehandling och kokning ingdr i de flesta av be-
redningsformerna. Manga lasare kanske undrar om inte mycket for-
stérs genom dessa tillvigagangssétt. Men enligt forskare pa omradet,
t.ex. professor Kollath, &r de amnen sédeskornet innehaller, framfor
allt B-vitaminerna, relativt stabila vid varmeanvéndning. Forst éver 160
grader denatureras de. Vid varmebehandling ror det sig om tempera-
turer p& 60~80 grader och vid brédbakning pé ca. 98 grader i degens
inre.

Sédens protein

Ofta hors invandningen att sad innehaller fér lite protein. Den slutsat-
sen drogs innan man hade kommit underfund med att olika livsmedel
i en maltid kan komplettera varandra och pé sa satt héja naringsvardet
i dess helhet.

Grdna blad ar viktiga, liksom mjolksyrade grénsaker. De stimulerar
kroppens nedbrytningskraft och férméaga att ta upp protein.

Frances Moore Lappé riktar i sin bok Recept fér en fattig planet
uppmarksamheten pa flera andra kombinationer som ger fullvardigt
protein:

Majs och bénor Vete och sesam
Sé&d och solrosfrén Ris och baljvaxter
Hirs och mjolk Sad och kvark

Ar saden syrabildande?

Professor Kollath har pdpekat att Ragnar Bergs métningar av syra-
bas-balansen utfordes pa skalad sad. Mineraldmnena, som bidrar till
neutraliseringen av syrorna, finns emellertid just | sddeskornets ytter-
skikt.

Vid en varierande kost med gronsaker och frukt som utjamnande
komplement upptrader ingen Gversyrlighet i kroppen. Vid vissa sjuk-
domar ddremot forsvagas kroppens formaga att neutralisera de syra-
bildande dmnena. Men halsotilistdndet kan dd bli mycket battre, om
man tar hansyn till detta i den dagliga kosten.

25



Syra-bas-reaktionerna i kroppen ar mycket invecklade och péver-
kas av manga faktorer.

Ménniskans egen individualitet gér det hela &nnu mer komplicerat,
ty det ar inte bara néringen som sé&dan som paverkar oss i den ena
eller andra rikiningen. Hur vi tdnker och hur vi lever, stress, brist pé
motion, goda eller daliga matvanor, allt sddant har sitt inflytande. Hela
vér livsinstallning, bade positivt och negativt, spelar in ndr det géller
naringens nedbrytning och omvandling i kroppen.

Mijdlkprodukter

Mijolkprodukter anvands darfor att sad tillsammans med mjtlk ger en
fullvardig kost som ménga kan férbinda sig med.

Vill man utesluta mjolken och mjélkprodukterna kan man komplet-
tera séden med nétier och olika baljvaxter. Lds mer under Sdser och
olika tillbehdr s. 178.

Kryddor

Kryddprakiiken dgnas stor uppmarksamhet i denna bok. Kryddorna
kan lamna rika bidrag till var matkultur.

Anvénds kryddorna ratt, kan de férebygga stérningar i organismen
men ocksa bidra till att géra den dagliga matlagningen till en ska- .
pande verksamhet. Och mangden salt kan begransas, om man véljer
riktiga kryddor.

Salt

Hur mycket salt man tillsétter maten ar en frdga som béde den som
tillagar och den som ater maste ta stélining till. | allménhet saltar vi for
mycket. Sarskilt industriellt behandlad mat mister mycket av sina ur-
sprungliga smakamnen som man da forstker ersatta med salt. An-
vands goda ravaror s& har de i sig mycket fina aromé&mnen som inte
kraver mycket salt. Kryddor som tillsétts behdver dock lite salt for att
forena sig med matens 6vriga smakd&mnen.

Aven de séta ratterna behdver lite salt hur mérkligt det n later. Men
da &r det bara en "aning” eller en "gnutta” som tillsatts — en gammal
kunskap som alla tidigare hade som stod vid spisen.

Vid tillagning av hela sadesslag som ris, havre, korn, rag, vete till-
sétts saltet forst mot slutet av koktiden, annars har kornen svart att
svélla.
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Fett

Vilket slags fett ska man valja? Osékerheten ar stor nér det géller fett
i den dagliga kosten. Inte ens experterna &r eniga.

Vi skiljer mellan mattade och omattade fetier. | animaliska produk-
ter, utom fisk, finns ett 6verskott av mattade fetter. | vaxtoljor dédremot
finns mer oméattade fetter.

Olivolja och smor ar bada tva fetter som man kan steka i.

Linfréolja, tistelolja, sesamolja, solrosolja ska inte upphettas.

Oljornas kvalitet ar av stor betydelse. De ska vara kallpressade och
inte kemiskt extraherade och férvaras moérkt och svalt.

Vill man bedéma fetternas betydelse s maste de ses i ett samband
med kosten. Fetterna omsétts i kroppen med hjélp av kompletta kol-
hydrater, d.v.s. grovadmnen/fibrer. Eit gammalt talesétt sdger: "Fettet
forbranns i kolhydraternas eld.” Det betyder att en kost som &r base-
rad pa fullkornsprodukter och gronsaker och mattligt med feit av god
kvalitet utgdr en grundval for var halsa. Den kosten leder heller inte till
viktékning.

Agg
Agg anvander vi bara i undantagsfall. Aggens aminogram, samman-
séttning, ligger 1angt ifrdn sédden och kompletterar den inte.
Burhénsens ensidiga livsvillkor ar ett annat skal till att man kan vilja
inskranka p8 dggkonsumtionen. De fardiga ratterna blir dessutom
svarsmalta, om de innehéller stora andelar dgg.
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Forberedelser innan man
lagar till sdden

Rengbring
Ar saden mycket dammig och bemingd med ograsfrén, maste den
forst skdljas. Hall séden i ett kérl och tvatta under rinnande vatten. Ror
om s3 att skrép och ograsfrén spolas bort.

Blotlaggning

| sddeskornet har en livsprocess kommit till ro. Den behover tid pa sig
fér att vakna till liv igen, s& att den kan omvandias till ndgot nytti den
manskliga organismen.

Blotldaggning av helkorn och helkornsmjél ar den viktigaste delen i
beredningen. Olika enzymer bérjar d& bli verksamma och det innebér
att sdden nédr den ar kokt blir mer aromatisk och lattare att smélta.

Blétlaggningstiden ska dock inte vara langre an 10 timmar, ty dd
sétter groningsprocessen igang.

Men blétlaggningen ar viktig ocksé ur en annan synvinkel. Det hela
kornet ar rikt pd mineraler som inte utan vidare &r tillgéngliga for krop-
pen. De binds av ett dmne som kallas fytinsyra. Detta &mne f6rekom-
mer i alla séddesslag, koncentrerat till skaldelarna och grodden. Mj6l-
karnan daremot har ytterst lite eller praktiskt taget ingen fytinsyra alls.

| sadeskornet finns det ocksa ett enzym, fytas som kan bryta ned
fytinsyran. Fytasen beh&ver som méanga enzymer fukt och vérme for
att kunna bli verksam. Darfor dr det viktigt att bldtlaggningsvatskan ar
tillrackligt varm. Fytasen utvecklar sig bast i en temperatur p& 55 gra-
der. Vid 60 grader blir den inaktiv. En sur vatska paskyndar fytasens
mojlighet att bryta ner fytinsyran s& att mineral- och sparamnen fri-
gors.

Skalad sad som hirs, havre och korn férlorar en del fytinsyra genom
skalningsprocessen.

Det pagér i dag en omfattande forskning kring fytinsyran. Men méan-
niskans individuella férmaga att bryta ned sin néring tas dock séllan
med i berdkningen.

Maltidens sammansdattning dr ocksé av betydelse. Grona blad, sura
produkter i form av mjdlksyrade grénsaker och sura frukter stimulerar
nedbrytningen.
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| Arbetskretsen fér néringsforskning i Unterlengenhardt i Tyskland
har man arbetat med olika beredningsformer for sad i flera &r. Dér har
man konstaterat att det dr nddvéndigt att en nedbrytningsprocess av
fytinsyran har inletts innan séden kokas eller bearbetas vidare.

Blétldggningspraktik:
For att |attare {4 igng fytasverksamheten tillsdtts en liten skvatt sur

vétska som mjblksyrat spad, dppelcidervindger, vassla eller Kannes
bréddricka. Bloétlaggningsvatinet bor vara ca. 50 grader.

Helséd som vete, korn, rag och havre bldtldggs | 8~10 timmar i den
vattenméngd som anges i de olika grundrecepten. Dérefter kan sa-
den kokas i samma vatten.

Ska sdden virmebehandlas efterdt, fukias den i en mindre
mangd vatten, 1-1'/2 dl vatien till 5 dl sad, se Vdrmebehandling/Lé&tt
rostning s. 30.

Flingor blétlaggs i 3-5 timmar.
Helkornsmijél blotlaggs | 1-3 timmar.

Brédbakning:

Nér man bakar bréd pé fullkornsmjél ska man:
% ha varmt degspad (40 grader)

% lata jastiden bli lang (minst 4-6 timmar)
€ arbeta med mjuka degar

Nar man bakar bréd med hela sddeskorn ska man fére baket:
% blétldgga sddeskornen i 8-10 timmar

% koka sédden 1-1'/> timme

% |ata sdden eftersvélla 1-2 timmar
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Varmebehandling/Latt rostning

All sdd mér bra av att efter blotldggning vdrmebehandlas genom |&tt
rostning. Med hjalp av fukt och varme paborjas ndmligen starkelsens
nedbrytning till mindre bestadndsdelar och matsmaltningen underlittas.

Blétldggning/Fuktning
Ta en skruvlocksburk eller ett karl med lock.
Till 5 dl sé&d gér det &t ca. 1-1'/2 dl varmt vatten, tillsatt ndgon sur
vitska, se Blétldggningspraktik s. 29. Satt pa locket. R6r om i sé-
den flera ganger och se till att kornen fuktas jamt. Havre och korn
behéver st minst 3 timmar. Rag och vete behdver 8-10 timmar.

Varmebehandling/Lé&tt rostning

Bred ut den fuktiga séden pa en bakplat. S&tt ugnen pé 60-80 gra-
der och sitt in platen. Oppna ventilen eller ha ugnsluckan pé glant
den férsta halvtimmen sd att fuktigheten kan stka sig ut. Rér om d&
och da sa ait rostningen blir jamnt fordelad.

Det gdr bra att rosta tvé platar pd samma gang men da méaste pla-
tarna fé skifta plats efter halva tiden. S&den ska fa en guldgul férg
och utveckla en fin doft. Kornen far inte bli brunfargade.

Efter ungefir 1-2 timmar sténgs varmen av och séden far kallna i
ugnen. Torktiden beror pd hur mycket som rostas pd samma géng.
Smé& méngder kan ocksé rostas i en stekpanna eller i en tjockbott-
nad kastrull under sténdig omrdrning vid svag varme, tills séden har
fatt lite farg. Men detta forfarande &r inte sa skonsamt och bér bara
anvéndas undantagsvis.

Genom védrmebehandling/létt rostning uppnds:

% att aromen blir battre

LS att koktiden forkortas

& att matsmaéltningen underléttas
& att slembildning undviks

Rostad sad forvaras i skruvlocksburk. Den kan lagras under manga
maénader. Men var noggrann med att saden &r riktigt torr ndr den laggs
till férvaring, sé att den inte moglar. Rostad séd kan anvéndas hel som
kokt sad i huvudritter, krossad till grét, mald till sdser och soppor
samt till bakning tillsammans med andra mj&lsorter.

Aven det kdpta mjdlet vinner pé att rostas latt, sarskilt till séser.

Denna metod ar mycket gammal och finns i de flesta kulturer. Re-
dan faraonerna fick rostat korn och vete med pa sin fard till dédsriket.
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Tillagning och servering

Gor det frén borjan till en god vana att méta upp séd och vattenmangd
vid tillagningen. Med {or lite vatien svéller siden inte ordentligt och
blir ddarigenom svarsmalt. For mycket vétska gor att sdden blir grotig.

Kokning

Vattenmangden kan variera en aning. Vattnets hérdhetsgrad och sad-
ens kvalitet kan inverka. Anvand blétldggningsvatinet vid kokningen
och séit alliid pa séden i kallt vatten. Ska maten kryddas med t.ex.
kummin eller fankal, tillsatts de redan fran borjan. Lagg lock pa grytan
sa att inte f0r mycket vatten avdunstar.

Det &r viktigt att koka pa svag varme. Bara da tar sddeskornet upp
den vatska som behovs for att det till sist ska kunna spranga sitt skal
och 6ppna sig — ungefar som popcorn.

Ror om dé och d& i grytan, s att sdden kokar jamnt. Nar kokvattnet
néstan har sugits upp, saltar man. Tillsdtts saltet redan fran boérjan,
hindrar det vattenupptagningen och sédden blir aldrig mjuk. Innan
grytan med séden sétts till eftersvallning, tillsatts stdtta eller sonder-
smulade 6rtkryddor. Se Konsten att krydda s. 35.

Svélining

Det &r bra om sdden far tid pa sig att svélla efter kokningen. Grytan
kan st& pa en varm plats (ca. 70~80 grader) t.ex. i ugn, vattenbad eller
nar det galler grot pa en skérbrada av tré garna insvept i en bit ylle-
filt. Ocksé en vanlig kylvaska av plast kan fungera som en koklada.
Nagra tidningar i botten behdvs for ati skydda plasten.

Det ideala &dr en korg med ull for att halla grytan varm — kanske na-
got att tdnka pé nér séden har blivit en sjélvklar del i mathaliningen.

Tiden f6r svéllningen varierar alltefter recept och sddesslag. Sarskilt
f6r manniskor med 6mtalig matsmaltning &r det viktigt att sdden verk-
ligen har fatt tid pa sig att mogna. Fér barn, dldre och ménniskor med
svag mage ska man alltid koka sédden med mera vatten och vara nog-
grann med eftersvéliningen.
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Servering

Fett i form av kallpressad olja eller smér tillsétts kort fére uppldgg-
ningen sé att man undviker on&dig upphettning av fettet.

Det &r viktigt att ocksd égat tilltalas av den framdukade rétten. Ef-
tersom s#desslagen, med undantag av den guldgula hirsen, saknar
tilldragande férger, blir det vackert om vi stror finhackade kryddor el-
ler rostade sesamfron ovanpa.

Riven gratinerad ost passar ocksa bra, liksom tomatskivor runt fa-
tet. Och i &vrigt grénsaker eller sds som kompletterar méltiden bade i
smak och férg.

Niringens omvandling i manniskan

Om kroppen ska kunna tillgodogéra sig séden pa ett riktigt sétt, ar det
viktigt med en tillredning som ger s&den den tid den behover for sin
omvandling.

Dessutom &r tuggningen betydelsefull, ndgonting vi tyvérr ofta
glémmer bort i var jaktade tid. Ju béttre vi tuggar, smakar och upple-
ver aromen i maten, desto lattare har sedan organismen att ordna in
néringen i ett nytt levande sammanhang.

Borja med lattsmaélt sad som rdris, hirs och havre, och glém inte
kryddornal En svag matsmaéltning kan évas upp, eftersom vér kropp
befinner sig i en stiandig férvandling som aldrig avslutas. Men den
behdver f& tid pa sig for att vanja sig.

| borjan ar det framfor allt viktigt att inte blanda flera sorters sad i
samma maltid. Sad och potatis tillsammans kan vélla obehag, liksom
sdd och raffinerat socker eller séta frukter.

Tiank ocksa pé att sad &r koncentrerad néring! Vi behéver inte alls
4ta lika mycket av den som av den industriellt behandlade maten.

En kopp kumminte efter maten kan vara ett bra medel mot eventuell
gasbildning.
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Bra att veta...

...om mjélk

Ska mijélk tillsattas en sadesrétt,
kokas grynen forst i vatten, tills de
ar ndstan fardigkokta.

Forst dérefter tilisdtts mjolken.

En grynratt blir séledes inte alls
mer ndrande med enbart mjélk. Fru
Saxon skriver i sin kokbok fran
1923: "Den mjolk som far koka lika
{ange som gryn, blir nédra pa lika
hardsmalt som gummigaloscher.”

Men det ar inte bara mjélken
som blir svarsmalt utan ocksa
grynen, ty stérkelsekornen omsluts
av mjdlken och kan inte svélla pa
ratt satt.

...om kryddor

Kryddor tillsdtts alltid medan
séden &r varm. Exotiska kryddor
som koriander, gurkmeja och curry
frases en kort stund i olja pa svag
varme. Detsamma galler vitldken.

...om kvark

Om kvark ingér i receptet ska
saden vara kall. Se vidare under
Saser och olika tillbehér s. 179.

...0m uppvarmning

Sad kan ocks# anvandas nista
dag, medan gronsaker forlorar i
naringsvérde och darfor helst inte
ska varmas upp péa nytt.

...om ra séd

Den moderna stravan att bereda
séden ra dr delvis beréttigad. Men
ta da bara smé mangder finmald
sad och l4gg den i bl6t ver natten.
Havre och vete &dr de sidesslag
som &r sarskilt lampade for detta.

...om sdd som har groit
Sadeskorn som har grott férmedilar
helt andra krafter &n vilande korn.

De aktiverar de vegetativa
processerna och ar mera lakeme-
del an livsmedel.

...0m mjol
Mjol ar en farskvara, sarskilt nar
det géller fullkornsmjol.

Den malda séden férdndras
liksom allt som tagits ur sitt
sammanhang.

...om bindemedel

Ska en sddesratt bearbetas till
bullar, fars eller dylikt, finns det
olika alternativ, ndr man vill ha
nagot att binda thop s&den med.
Man kan anvénda:

4 kvark

% havregryn

% bovetemjol

b agg

24

..om flingor

Flingor av olika slag &r mycket gott
till filmjélk — men tyvarr ocksd
mycket svarsmaélta. Darfor borde
de antingen bara atas i mindre
méngder och tuggas vil - eller
ocksé blétiaggas 3-5 timmar.
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...om grénsaksavkok

Vid all grénsaksberedning blir det
alltid en del avfall, t.ex. nagra
hérda yiterblad pa kélen, blast pa
rotfrukterna eller stjalkar pa
persiljan. Kanske uppticker man
aven nagra skrumpna morotter i
skapet.

Alla dessa rester kan goras rena,
skoljas och kokas ur. Kokvattnet
biir rikt p& mineraldmnen och
aromédmnen och kan anvandas i
stéllet for vatten vid matlagningen.

Téck de grovhackade gron-
sakerna med vatten och |at dem
koka i 45 minuter. Sila darefter och
spar enbart buljongen.
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...om redskap

Det &r bara nagra fa sarskilda
hjadlpmedel man behdver néar man vill
tillaga sad:

% sikt

< galler

% kvarn

Sikten anvands om mjdlets grovdelar
ska avskiljas.

Gallret 1aggs pa plattan om séden
ska eftersvilla en stund och plattan
ar for het.

Kvarnen &r nog det viktigaste
redskapet. For smé méngder sad
rédcker det med en kaffekvarn. For
stdrre kvantiteter behdver man en
riktig s&deskvarn.



Konsten att krydda

Anvandningen av kryddvéaxter kan sparas lika langt tillbaka i historien
som det 6ver huvud taget har funnits intresse {6r ménniskans néring
och hélsa.

Livsmedel och likemedel var i dldre tider inte — sdsom i dag ~ tva
skilda saker. Néring och lakedom horde fortfarande ihop. Ménga av
kryddérterna var bade lakevéxter och kryddvéxter. De var offergévor.

Vad &r det som skiljer kryddérter fran andra véxter? De magasine-
rar doft- och aromamnen i blad och fron i stéllet f6r i vackra och farg-
rika blommor. Deras blad och frén innehaller eteriska och svavelhal-
tiga oljor, hartser, garvdmnen och bitterémnen, som uppstar genom
solens inverkan.

Doft och arom 4r sélunda kénnetecken pa bestamda kvaliteter hos
en vaxt. Dessa dmnen har pa olika satt sin verkan i kroppen. Framfor
allt formedlar de en intensivare smakupplevelse.

Smakens betydelse far inte underskattas vid matlagningen. Den in-
leder s& att séga matsmaéltningsprocessen och "styr” den fortsatia
omvandlingen av néringen i positiv eller negativ riktning.

Men smakséattning av maten &r inte nagonting som enbart &r be-
gransat till kryddor. Dit rdknas allt som aromatiserar ndringen, t.ex.
smor, gradde, ost, nétier, frukt, honung, citronsaft, dppelcidervinédger.

Ocksé vid en skonsam rostning bildas det aroméamnen, t.ex. i bréd-
skorpan. Aromémnena paverkar mag- och tarmkanalens nerver och
gynnar flodet av magsaft, bukspott, galla och tarmvéaiska.

N&gonting av denna stimulerande verkan upplever vi nog alla vid
doften av en viikryddad ratt — det vattnas i munnen pé oss. Denna
vatska, saliven, &r rik pa bl.a. enzymer, som astadkommer férvand-
lingen av levande &mnen. Genom en férstarkt smakupplevelse dkar
salivavsdndringen i munhalan och i slemhinnorna i svalget.

Munnen och magen 8r en enhet. Det som har tagits emot i munnen
och omsorgsfuilt tuggats blir lattare fé6r magen att bearbeta. Nagot
vélsmakande satter igdng en process som bérjar i munnen och fort-
satter in i kroppens inre organ.

Egentligen bérjar denna process dnnu tidigare: redan nar man kén-
ner den aromatiska doften av en matrétt. Doftimnenas betydelse som
livsbeframjande faktorer har av professor Kollath skattats lika hégt
som vitaminerna.

Aven 6gat "ater” med, och férmedlar fargupplevelsen.
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Den moderna forskningen om kryddornas verkan i kroppen har
kommit fram tili att det bara &r nér kryddorna upplevs medvetet som
de kan uttva sin stimulerande verkan i kroppen. Liksom farger och
musik kan utidsa en glad eller sorgsen stdmning, kan smakupplevelser
yttra sig i ett 1att eller tryckt sinnelag. Det &r alltsd inte bara matsmalt-
ningsorganismen som péaverkas utan ocksa sjalshaliningen.

Ortkryddornas vaxtfamiljer

De olika sadesslagen har visserligen alla sina karakteristiska smaker
men det aromatiska, doftande elementet fattas. Darfér hor Ortkryd-
dorna intimt ihop med sddesmatlagning.

Till smaksattning lampar sig sarskilt 6rtkryddor frdn den stora famil-
jen lappblomstriga véxter, labiatae, samt de flockblommiga, um-
belliferae.

Bland de ldppblomstriga értkryddorna finns det en mangfald att
vilja pd. De vanligaste ar basilika, mejram, timjan, rosmarin, kyndel,
salvia, isop, citronmeliss och de olika myntorna.

De flesta av dessa 6rter har ett sarskilt férhallande till varme. De
aktiverar matsmaltningen och gor att kroppen far det lattare att bear-
beta fédan.

Till de flockblommiga érikryddorna hér kummin, anis, fankal, kori-
ander, persilja, dill, kérvel, libsticka, selleri, kirskal.

Dessa vaxter utmarker sig genom sitt férhallande till ljus och luft. Vi
kan uppleva ndgot av det i deras finférgrenade bladverk, och i blom-
standen som néstan I&ser upp sig.

I manniskans kropp har de flockblommiga vaxterna en kramplésande
och varmande verkan. Kummin &r t.ex. ett gammalt beprévat medel
mot gasbildning.

Anis, fankal, koriander och kummin &r framfor allt brédkryddor. De
hjélper till vid nedbrytningen av kolhydrater.

De korsblommiga ortkryddorna, cruciferae, t.ex. pepparrot, senap
och smorgaskrasse paskyndar genom sin starka svavelprocess pro-
teinnedbrytningen och stimulerar férbréanningen av fetthaltiga &mnen.

Ockséa de plantor som tillhor I6kvéxterna, liliaceae, raknas till krydd-
vaxterna och anvénds vid smakséttning. Olika I6karter och purjoldk ar
bade gronsak och krydda. Inte att forglédmma vitiéken!

Dessutom far vi skarpa och eldiga kryddor frédn de tropiska lén-
derna som kryddnejlikor, muskotndt och muskotblomma, ingeféra,
kanel, paprika, peppar, gurkmeja, kryddpeppar och ménga fler. Manga
av dessa kryddor anvénds for att ldita upp feta eller svarsmalta ratter.
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Kryddpraltik
Ortkryddor i form av frén t.ex. anis, kummin, fankal, koriander men
ocksd enbadr, 10k, libsticka och selleriblad tillsatts redan under kok-
ningen for att de ska avge sina smakamnen.

Kokas ortkryddorna, far vi utdver sjalva smakférnimmelsen minera-
ler och spardamnen, som var dagliga kost har blivit s fattig pa. Genom
dem kan vi i viss man kompensera de brister som ensidig odling eller
hardhént livsmedelsbearbetning har férorsakat.

De fina bladkryddorna tillsétts férst ndr kokningsprocessen ar av-
slutad. D& far de eteriska oljorna sin verkan och dérmed stimuleras
matsmadltningen.

Ar bladkryddorna i torkat tillstdnd, behdver de daremot f4 en stund
pa sig for att "blomma upp” pa nytt och férbinda sig med maitréiiens
egen smak.

Vid kryddningen bor man ténka pa att 6rikryddor ger mycket inten-
sivare smak efter ndgra minuter. Darfoér hor ortkryddorna hemma vid
spisen och inte enbart pd matbordet.

Manga exotiska kryddor har gjort sitt intadg i vara kok, men starka
kryddor &r ndgot hogst personligt — ocksd hdr maste man préva sig
fram. Som végledning géaller att inte smaksatta alla ratter med domi-
nerande kryddor.

Barn kan ibland tycka att maten ar "for stark”, sa det krdvs att man
tar hénsyn till det. Ortsalt och kryddstarka s&ser kan d férsvara sin
plats pa matbordet.

Hur mycket ska man krydda?

Hur mycket man ska ta av en krydda ar svart att ange. Tycke och
smak r ju olika. Kvaliteten hos kryddorna kan ocksa skifta.

En vara som legat l&nge i butiken har mindre arom. Har det varit en
solfattig sommar, inverkar det ocksé pa kvaliteten. Odlingsséattet ar en
annan viktig faktor. Drivande gbddsel ger riklig bladméngd, men min-
dre av doft och smak.

I praktiken innebér kryddregeln att man ofta véljer en krydda som
far dominera, t.ex. kyndel, men understryker dess smak genom t.ex.
selleriblad eller I6k och lagger till en tredje komponent, som kan f& fin-
nas i bakgrunden. Nagon krydda ur den flockblommiga familjen far for
det mesta dverta den rollen, t.ex. stétt koriander.

En riktig kryddséttning bér alltsa vara en komposition av olika kryd-
dor som framhéver réttens egen smak.
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Anvandning
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Kanner man inte till den krydda man har, tar man bara lite grann i bor-
jan. Det gar inte att ta lite pa tungan fér att prova smaken. De flesta
kryddor smakar beskt pa ett eller annat sétt. Den fina aromatiska sma-
ken kommer fram férst tillsammans med véatskan - vi kénner bara
smak pa dmnen som har 16st upp sig.

Vid matlagning géller allmént sett denna regel:
Man kan alltid tillfoga ndgot — men aldrig ta bort

ndgonting!
Kryddornas smak
pepparaktig/brdnnande: kyndel mejram
torkad basilika timjan
isop ingefédra
saltliknande: koriander persilja
libsticka selleri
skarp/bitande: kummin
rosmarin
pepparrot
sét/aromatisk: anis pepparmynta
farsk basilika citronmeliss
kdrvel

Var och en som férdjupar sig i konsten att krydda utvecklar med tiden
sin egen stil. Den blygsamma kryddar kanske for fite i bérjan, medan
den djirva d& och da far en alltfér kryddstark maitid. Men tar vi sma
mangder kan vi s& sméningom komma att behédrska detta omréde,
aven om det kanske har varit nytt och oként.

Kan man ldra sig att handskas med kryddorna pa ett medvetet sétt,
att s att séga kénna smakupplevelsen inom sig har man férvarvat né-
got nytt. Det &r forknippat med gladje — bade for en sjélv och fér dem
i omgivningen som far del av resultatet.

Det vanliga tdnkandet i kvantitet maste vi frigéra oss fr&n hér. | ett
val avvagt bruk ligger hemligheten med det som kryddorna kan ge
oss.
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Kryddor i s6ta och salta raiter

Det finns ytterligare en soris kryddor: de s6ta kryddorna som anvands
vid bakning, gratdnger och olika efterratter.

Kryddor som kan anvéndas i séta rétter:

kanel, hel eller malen anis

ingeféra, hel eller malen fankal
kryddnejlika kardemumma
muskotblomma vanilj
koriander

Kryddor som kan anvdndas i sdvél séta som salta rdtter:

ingefara fankal
kryddnejlika muskotblomma
koriander anis

Vanligtvis tillsdtts dessa kryddor bara i mindre méngd och tillsammans
med nagon annan krydda.

Muskotblomman, ocksé kallad macis, utgoérs av muskotnétens ytter-
skal. Den har en mer aromatisk smak &n sjédlva ndten och bér anvén-
das sparsamt.

Koriandern &r med sin egendomliga, angendma doft och smak oum-
barlig for alla kryddkonstnarer. Men doften forflyktigas fort nér
koriandern ar sénderdelad. Kép dérfor hel koriander och stét eller mal
den omedelbart fére anvdndningen. En kort rostning férhdjer dess fina
smakamnen ytterligare.

Apelsin- och citronsocker, som ingdr i en del recept, gors pa skal fran
obesprutade frukter. Tvatta apelsinerna/citronerna och skala dem
med en potatisskalare. Varva skalen i en skruvlocksburk med honung
eller socker. | bérjan &r det viktigt att skalen tdcks av det s6ta — an-
nars moglar de. Burken kan fyllas pa vartefter som det finns tillgdng
pa skal. Forvaras kallt.
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Vaniljen utgdrs av vaniljplantans frukt. Den &r en orkidévéxt och en av
de finaste och [&ckraste kryddorna. Vaniljsocker ar |att att gora sjélv:
man tar en vaniljstdng, skar den i sma, sma bitar och blandar med lite
socker. Forvaras i skruviocksburk.

Carobpulver liknar kakao tili firgen och &r snarlik kakao i smaken, men
ar av helt annat ursprung. Carob utgdrs av malda fruktskidor av johan-
nesbrdd, ett gammalt livs- och |Akemedel i det varma klimat dar detta
trad hor hemma. Pulvret kan anvandas pa samma sé&tt som kakao till
s6ta ratter, i saser, drycker och bakverk. Det ar rikt pa naturliga
sockerdmnen, B-vitaminer, kalcium och jarn.

Vanilf (t.v.) som betyder "liten sked”,
syftar pd frékapselns form. Frukterna
skérdas gréna och utvecklar férst ge-
nom fermentering (ett slags jdsnings-
procedur) sin fina arom.

Carob (t.h.), eller pad svenska johannes-
bréd, har mangsidiga anvéndningsom-
réden i sin hemtrakt. Sjélva frukten be-
stér av ungefér 20 cm langa skidor.

| Bibeln beréttas att Johannes déparen
livnédrde sig av dessa frukter i 6knen,
dérav namnet johannesbréd.

42



Sétningsmedel

Anvénder man goda varor vid beredningen har de sjdlva en naturlig
s6tma som kommer fram ndr man tuggar ordentligt. Ett ratt val av
kryddor och tillsats av mjolk, gradde eller notter kan ytterligare férhoja
denna s6étma. Nar det géller rena sétningsmedel har man olika mdjlig-
heter att vélja bland.

Rérérsocker finns i olika former och kan variera i farg och kornstorlek
utan att det f6r den skull innebér vasentliga smakmassiga kvalitets-
skillnader. Sockret gors av sockerrdr, dar den vérdefulla melassen
delvis har avskiljts. Det finns dven i bitsockerform. Hur sockerréren
har odlats eller vilka kemikalier som kommit till anvandning vid raffi-
neringen framkommer oftast inte.

Fruktsocker &r inte framstéllt av frukt - namnet betecknar bara dess
kemiska struktur. Det &r séledes en ren industriprodukt. | kroppen f6-
rekommer fruktsocker bara i ringa mangd och organismen &r darfor
inte installd pa tillférsel av nagra stérre méngder av det i koncentre-
rad form.

Brun farin har lite grann av mineraldmnen kvar men skiljer sig i stort
sett inte mycket fran vanligt vitt socker.

Sockerbetssirapens morkbruna sega massa férenar dnnu socker-
dmnena med rotens kérva smak och férleder inte till 6verkonsumtion.
Résirap kan ocksd anvéandas som paldgg i stallet for marmelad.

Maltextrakt har ocksd kallats "véxtrikets honung”. Det gérs pé gro-
ende sdd, oftast korn, &r sétt och sirapsliknande och har en speciell
smak. Kan anvéndas pa grot, i drycker och vid bakning. Det dr drygt.

Lénnsirap tar man om man vill kosta pé sig ndgot extra gott.

Honung ar "den adlaste av jordens substanser”. Men den kan inte er-
satta det vita sockret | dagligt bruk. Honungen ar ett diet- och ldke-
medel, ett mycket koncentrerat sddant i sin sammanséattning. Darfor
ska honung anvédndas i sma& méngder och helst inte upphetias.
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Ett annat satt att s6ta ar att blanda in torkade frukter, t.ex. dadlar,
fikon, russin och allt gott man kan torka sjalv, framfor alit &pplen. Vél
blétlagda och kanske med lite honung i vatskan, behdver de inte ko-
kas innan man &dter dem.

"Man ska bjuda kroppen pa ndgot gott
sd att sjélen har lust att bo i den”

Franskt talesatt
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RIS

Oryzax sativa




Riset dr en av de urgamla asiatiska kulturvéxterna. Det intar en sér-
stédllning bland sédesslagen, ty det odlas delvis i sumpmarker och
dversvamningsomraden, ddr ingen annan kulturvaxt skulle kunna tri-
vas.

Det finns inget sddesslag som har odlats med sd mycket omsorg
och karlek som riset. Hela kulturutvecklingen i Asien hdnger samman
med risodlingen. "Svart ar det att laga ett mél utan ris”, sdger ett ki-
nesiskt ordsprék.

Liksom ménniskor i vasterlandet ber om dagligt bréd, ber ménnis-
kor i &sterlandet om ris. | Kina och hela Sydostasien &r ordet for na-
ring och ris detsamma.

| mdnga legender spelar riset en central roll. Det berattas att mén-
niskorna pa Java hade bett gudarna om en féda som de aldrig skulle
trottna pa. DA skénkte gudarna dem riset. | Korea bad folket om en
néring som skulle halla dem kvar pa jorden och inte f& dem att langta
tillbaka till himlen.

Fram till vara dagar férknippades sddd, skoétsel och skérd med kul-
tiska handlingar. Sadden foretogs i samband med bestdmda méan-
konstellationer. Risskérden skedde under tystnad, i vérdnad infér ga-
van man tog emot. Skérden avgjorde 6det under det kommande aret.
Under svara ar fick manniskorna ofta néja sig med en handfull ris om
dagen men maste dnda utféra tungt kroppsarbete.

Talamod och férmaga att uthirda naturkatastrofer och hungersnod
hor till bilden av Asiens manniskor. N&dgot av denna sjalshélining fram-
trader i motet med den risdtande kvinnan i Peking, som Jean Gebser
skildrar i sin Asien-Fibel. Gebser, som var en schweizisk kultursocio-
log, vackte genom sina skrifter forstelse f6r Asiens sétt att méta om-
vérlden som ju starki skiljer sig fran vart.

Den risdtande kvinnan i Peking

"Jag vet inte hur det kom sig att jag 6ver huvud taget fick syn pa
denna kvinna. Hon satt pa trottoarkanten, oansenlig, nédstan sirlig
och férsjunken i sig sjélv. Hon var klddd i en kort blus, som var
ménstrad i brunt och gult, och bar svarta byxor. Hon var vél inemot
sextio &r gammal; hennes har hade redan bérjat grana. En géng i
tiden maste hon ha varit mycket vacker, ja hon var det 4n i dag, till
och med nu ndr hela ansiktet var genomskuret av otaliga rynkor, fa-
ror som hade grévt tusentals rénnilar av féllda och oféllda tdrar i
hennes drag; ett landskap av lidande. Detta ansikte var skakande att
se, eftersom det varken stod att finna smdérta eller bitterhet déri.
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Hon &t.

Det var séttet hon dt pd som gjorde ett sddant intryck pé mig att jag
fascinerad blev stdende. Hon hade vénstra handen halvéppen som
en skal; dér ldg nagra riskorn. Med hégra handens tumme och pek-
finger tog hon forsiktigt upp ett riskorn, férde det langsamt till mun-
nen och tuggade sénder det; det dréjde ndstan en evighet. Sedan
kom betdnksamt, lugnt och sakta nésta riskorn i tur. Dér satt hon,
hade helt givit sig hdn 3t riskornen och mérkte ingenting av det sorm
skedde omkring henne.”

Risels méngsidighet

Foérutom den dagliga fédan ger riset ménniskan néstan allt hon beho-
ver.

Halmen anvands till kreatursfoder, mattor och korgar och &r basma-
terial i olika sorters papper. Av agnarna gors byggplattor. Pa grund av
sin héga kiselhalt kan de ocksa anvandas som cement och slipmedel.

Kliet ger kraftfoder till djuren och fettet i grodden anvénds vid fram-
stéllning av sépa och ljus.

Sjalva riskornet har aldrig anvénts som kreatursfoder.

Risodlingen

Risplantan behdver virme och mycket vatten for att kunna utvecklas.
Den maste forkultiveras och planteras ut pa den egentliga véxiplatsen
férst nar plantan &r ungefar 10 cm hog.

Risfalten méaste vara sa belédgna att vatten kan tillféras men ocksé
avledas. Under tillvdxtperioden 6kas vattensténdet sa att det till sist
uppnar ungefér 30 cm.

Ungefar en manad fére skérden tappas vattnet av fran falten s§ att
risplantorna nu mognar omgivna av vérme.

Den vaxande risplantan utvecklar en stark, vegetativ kraft. Den kan
f& 20-30 sidoskott som alla utbildar en vippa. Varje vippa kan inne-
halla 70-80 korn. Med alla sidoskott kan ett enda riskorn ge 1000-
3000 korn i utbyte.

Riskornet bér alltsé tusenfaldig frukt. Nagot av detta upplever en
méanniska i Asien annu i dag, ndr hon i vérdnad och tacksamhet fortéar
sin skal ris.

Risodlingen &r inte langre begrénsad till Asien. Det odlas ris dver-
alli i varlden dér det finns tropiskt klimat och gott om vatten. Odlings-
metoderna har féréndrats. Sddden sker pd manga platser med hjalp
av flygplan. | Indien t.ex. torkas skorden i jattelika varmluftsilos.
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Stora méangder konstgddsel anvdnds som i sin tur krdver olika be-
sprutningsmedel mot skadedjur, efiersom balansen rubbas i dessa
monokulturer. Vid fér stark kvdvegddsling reagerar riset med svamp-
sjukdom — &ven nér det géller kvéve i organisk form, t.ex. stallgodsel.

| norra Italien, mellan Milano och Turin finns det gynnsamma férut-
sédttningar for odling av ris. Dér odlas sedan flera &r tillbaka ett bio-
dynamiskt raris.

Risplanta Mogen risvippa
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Det ar inte |att att {4 fram en sddan kvalitet. Det siélls héga krav pé
vattnet: det far inte vara andrahandsvatten, d.v.s. redan anvant pa falt
déar besprutningsmedel férekommer, eller komma frén industrier och
dérigenom vara beméangt med avfallsdmnen.

Ogrias pa risfélten ar ett annat problem. | de klassiska rislénderna
rensade man for hand. | ltalien &r detta av kostnadsskal inte langre
mojligt. Vill man inte anvanda besprutningsmedel, aterstar bara den
naturliga l8sningen att lata risodlingen ingd i en vaxifolid. Da dterkom-
mer riset bara vart femte ar, trots att det ger den hogsta avkastningen.
Under mellantiderna odlas grodor som inte later ograset komma upp.

Detta kan nog vara nagot att tdnka pd, nér vi ndsta gang vill kopa
raris av bra kvalitet och tycker att vi maste betala ett hdgt pris for det.

Skalningen av riskornet sker s pass skonsamt att det behaller sin
grokraft. Den intresserade kan I13it gora ett eget forsdk: blotidgg 1 msk
ris i lite vatien och spola det dagligen. Efter tre dagar 14ggs riskornen
pa fuktigt hushallspapper, garna instoppat i en plastpdse. S& gjorde
jag och d& fick jag uppleva hur smé risgroddar stack upp i vinter-
morkret.

Riskornet

Ett moget riskorn ar omgivet av ett fast skal som méaste avlagsnas.
Den asiatiske bonden stampade sitt ris fére beredningen, en urgammal
och skonsam metod.

Den hér proceduren maste ske mycket varsamt om man vill ha fram
raris. Det géller att bara ta bort det harda skalet utan att skada den
s.k. silverhinnan, aleuronskiktet och grodden. Eftersom dessa delar av
riset innehaller fett, har réris bara en begransad hdllbarhet vid lagring.

| tropiska lander skalar man riset bara tvd méanader innan det skall
anvandas. Skalat ris eller raris innehaller 77% kolhydrater, 8% agg-
vita, 1,5% fett, vitaminer, mineralsalter och sparelement.

Helt riskorn blir ett fullvardigt livsmedel genom sin harmoniska
sammansaéttning. Det ar en levande, sluten organism, en urbild av livs-
kraft. Man méste ju vara medveten om att det finns mera i riskornet &n
det som gér att forstd genom siffror.

Endast en brakdel av risskérdarna kommer i handeln som rdris. Det
allra vanligaste &r att man slipar bort de skikt av riskornet som inne-
haller mineraler, fetter och vitaminer. Kvar ar dé mjélkédrnan, som be-
star av stdrkelse och dggvita, med enbart rester av silverhinnan och
aleuronskikiet.
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Proteininnehallet minskar bara obetydligt genom poleringen. Pro-
teinet dr inte — som i vara inhemska sddesslag — enbart koncentrerat
till randskikten i riskornet utan finns fordelat i hela kornet. Annorlunda
ar det med vitaminerna. Halterna av B1i-vitaminet sjunker fran 0,4 mg
per 100 g i opolerat ris till 0,09 mg i polerat.

Vid ensidig risndring uppstar bristsjukdomen beriberi. P4 grund av
att organismen inte kan bearbeta isolerade kolhydrater om den inte
ocksa far B-vitaminer, framforallt B1-vitamin, sker det en slags forgift-
ning i kroppen med svara &mnesomsattningsstérningar som foljd.

Skalat ris

Skalade riskorn kommer ut i handeln under olika benamningar. Réris
anses vara fattigmanskost i Asien, sdsom det grova mjélet anses min-
dre fint an det vita i vasterlandet. Men det &r just i den s& kallade
fattigmanskosten vi finner de mest néringsrika livsmedlen.

| dag kan vi vélja bland olika rissorter. Det &r endast rariset som ar
det mest genuina. Alla dvriga sorter ar férbehandlade pa eti eller an-
nat satt. Huruvida riskornets sammanséttning och struktur féréndras
negativt genom angbehandling aterstar att undersoka.

Raris dr det mest néringsriktiga, fullvardiga och naturliga av allt ris
darfér att det vardefulla vitamin- och mineralrika innerskalet, den s.k.
"silverhinnan” finns kvar. | rdris finns dven nyttiga kostfibrer. Endast ri-
sets odiliga ytterskal &r avldgsnat. Berdknad koktid dr 40-45 minuter.

Avorioris dr behandlat enligt en speciell metod. Det oskalade riset be-
handlas forst i 60-gradigt vatten i tva timmar och dérefter med anga
under tryck. Pa sa sétt pressas "silverhinnans” vitaminer och minera-
ler in i sjalva riskdrnan. Samtidigt hardnar stérkelsen pa kornets yta
och bevarar pa sa sitt smak- och ndringsdmnen i riskdrnan. Efter
torkning och skalning har riset nu en svagt gulaktig fargton. (Avorio
betyder elfenben.) Avorioris &r luftigare och klibbar mindre &n obe-
handlat raris. Koktiden har ocksa minskat till 20-25 minuter.

Fullkornsris &r angbehandlat réris vilket gbr att koktiden forkortas.
Fiberhalten &r hégre &n i vitt ris men inte lika hég som i raris.

Parboiled rice (eller converted rice) ar polerat fran yiter- och innerskal
och férbehandlat for ait bevara ndringsémnena och férkorta koktiden.
Under hogt tryck och med hjalp av dnga pressas mineraler och vita-
miner in i kdrnan. Detta ar eit klibbfritt ris.
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Jasmin- och basmatiris ar vitt ldngsmalt ris polerat fran yiter- och
innerskal. Man har alltsa inte tagit vara pd naringsdmnena i skalet.
Jasmin- och basmatiris har mer aromatisk smak &n andra rissorter.
Jasminriset blir klibbigt och gar latt att 4ta med pinnar. Det passar
darfor bra till thaildndska och kinesiska ratter. Basmatiriset har en mer
uttalad noétlik smak. Det klibbar inte och passar bra till indisk matlag-
ning.

Vitt ris 4r smalt och langkornigt, polerat fran ytter- och innerskal.

Rundkornigt ris &r ett kritvitt, runt ris polerat fran ytter- och innerskal.
Detta ris lampar sig bra till grét da det l4tt blir klibbigt.

Det finns alltsd ett stort utbud av olika riskvaliteter. Vi kan vélja fritt
efter vara dnskningar — eller efter vara insikier.

Ris i kosten

Riset star i ett utprdglat férhallande till vatten, inte bara under sjalva
véxtperioden. | kroppen paskyndar riset utséndringen av vatska och
avlastar ddrmed olika organ i deras funktioner.

Riset har en hog halt av kalium, som tillsammans med kalcium,
magnesium, olika mineraler och sparelement kan bidra till att krop-
pens vitskebalans regleras. Ddrmed avlastas hjdrtat i sin verksamhet
och njurarnas funktioner understdds.

P& grund av sin lattsmalthet och sina uppbyggande krafter ar riset
séarskilt lampligt f6r dldre manniskor. Risdiet ar ett beprévat hjdlpme-
del vid hogt blodtryck, svaga njurar och vattenansamlingar i kropps-
véavnaderna. Aven den som vill g& ner i vikt kan anvénda sig av ris och
ldgga in en risdag i veckan.

Risavkok, som innehaller relativt lite av dggvita och starkelse, an-
vands vid olika mag- och tarmsjukdomar, sérskilt vid tarmstérningar
hos spadbarn. Glutenintoleranta kan &ta ris och har hér ett livsmedel
med starka, uppbyggande krafter.

Riset intar en sarstalining bland sadesslagen genom sin dggvita.
Starkelse och dggvita &r hér inte atskilda som i rag och vete utan ge-
nomtrénger varandra. Darigenom underldttas matsmaliningen avse-
vart. Organismen belastas inte for mycket. P4 sa satt kan en kost med
ris understddja kroppens krafter.
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Kokspraktik

Halften av jordens befolkning livnar sig av ris. Darfér &r det naturligt
att det finns manga olika tillagningssatt. Ska ris kokas i fem gdnger sa
mycket vatten som spagetti? Ar &ngkokning att féredra framfér den
kinesiske kockens vattenkokning? Eller ska riset kokas pé ldgsta
vérme i en gryta med lock och sakta svélla?

Meningarna &r delade om vad som &r badst. Resultatet kan variera.
Det finns de manga olika rissorterna, vaxtplatsen har stor betydelse
och skérdeséatt och skalning inverkar. Det beror ocksé pa hur gammalt
riset &r nar det slutligen hamnar i kastrullen.

Har ska vi bara tala om en metod: varierande ris- och vattenméngd
vid {&ngsam kokning.

Riset i handeln finns i tre olika arter: ldngkornigt, rundkornigt och
mellankornigt ris.

Det langkorniga anvander man om man vill ha torrt ris. Det rundkor-
niga avger mer slem och &r darfor lampat for grotratter. Raris &r ofta
ett mellankornigt ris och behdver l&ngre koktid.

Den kinesiske kocken kréaver att riskornen efter kokningen ska "falla
isédr som pérlor och vara latta som blomblad fran ett kérsbarstrad”.
Det &r inte s8 svart att 4stadkomma, om man tillsétter lite olja i kok-
vattnet.

Att raris bor blétlaggas nagra timmar fore kokningen var till for inte
alls sa lange sedan fortfarande en sjélvklarhet. Med en sddan blét-
laggning forkortar man koktiden med 10-15 minuter.

Rér inte i det fardigkokta riset utan luckra upp kornen
med tva gafflar!

Vill man laga risgrynsgrét, kokar man riset i vatten och tillsdtter dér-
efter mjolk.

Ris kan serveras i manga former med olika sallader eller grénsaker,
frukter eller béar. For det mesta smaksaétts riset med "varmande” kryd-
dor som curry eller paprika.

| de flesta asiatiska k&k serveras ris osaltat. Séltan finns i de olika
tillbehoren.

Wokade gronsaker med sin skarpa kryddséttning av koriander,
ingefara, gurkmeja, vitlok, muskot och olika sojaséser jamnar ut sma-
kerna genom det neutrala riset. Bra att komma ihdg nér man vill bjuda
sina vanner pd intressanta smakupplevelser.
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Rismjo! kan man anvanda pa olika satt. Tillsammans med bovete
kan man gora en mycket god pajdeg. Man kan reda soppor och sa-
ser. Om magen inte tal ndgon annan mat, kan man koka en lattsmalt
grot av rismjdl. Eftersom rismjol inte bildar gluten kan det inte ensamt
anvandas till brodbak.

"Dar risgrytan puttrar, bakas inget bréd”, séger ett ordsprak.
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Grundrecept for ris

1 del rdris
2'/2 delar vatten

For 1 person beréknas /2 di raris

Vattenmangden avser kokning av rdris och kan
variera vid andra typer av rissorter

For 4 personer behovs:

2 dl réris
5 di vatten

Denna méngd blir ca. 8 di fardigkokt réris

Férberedelser: Skoljning och ev. bldtlaggning
Koktid: 35-45 minuter
Eftersvéllning: minst /2 timme

% Mat upp riset och skélj det i kallt och varmt vatten
% Blotlagg riset ndgra timmar i man av tid

% Koka upp riset tillsammans med vattenméngden och ev.
kryddor, t.ex. en hel 16k med en instoppad kryddnejlika

% Sl&ienliten skvatt olja

% LAt riset smékoka pé ldgsta varmen

% Salta efter ca. /2 timme

% Nar kokvattnet har sugits upp stélls grytan p& eftersvallning

% LAgg gdrna en ren handduk mellan grytlocket och riset f6r att
fdnga upp kondensvattnet

4 Lat grytan sta pa eftersvélining i minst /2 timme

Kryddfdrslag: curry, paprika

Sas: currysas

Grénsaker: selleri, blomkal, paprika med 16k

Sallad: endiver med apelsinklyftor, gurka med tomater
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Risgrynsgrot

/2—1 msk smdér

1'/2 dl risgryn, rundkornigt
eller avorio

3 dl vatten

en bit kanelstdng

78 dl mjélk

salt, socker

Smalt smdret och hall i risgrynen.
Ror om en stund sé alla grynen
blir smérade.

Tillsatt vatinet och kanelstangen.
Lat gréten koka 10-15 minuter tills
vatinet kokat in.

Varm den mindre delen av mjélken
och sla den 6ver gréten.

L&t koka pa ytterst svag varme
30-40 minuter utan att rora i
gréten.

Salta i slutet av koktiden och spéd
ev. med mer mjolk.

Smaksatt med lite socker.

Soppa med rismjol
Utmérkt soppa f6r en svag mage

7 dl vatten

2 torkade selleriblad

1 bit citronskal

/2 dl rismjél

1 tsk kyndel, grénsaksbuljong, salt
gréddde, smér eller olja

Koka upp 5 dl vatten med selleri-
bladen och citronskalet.

Ror ut rismjolet med resterande
vatskeméangden och hall i soppan.
Lat koka ndgra minuter.

Tillsétt kyndel, buljong och salt.
L&t soppan std i ytterligare 10
minuter pd eftervarme.

Gradde, smér eller olja avrundar
smaken péd denna lattsméalta
soppa.

Appelris
Risgrynsgrdt enligt receptet t.v.

4-5 dpplen
citronsaft/citronsocker
kanel, vanilj, strédadlar

Koka ris enligt grétreceptet eller ta
risrester, som kokas ihop med en
skvatt mjolk.

Skér applena i sma bitar och
blanda med citronsafi/citron-
socker och ris. Smaksétt med
kanel, vanilj och strédadlar.

Minestrone - italiensk rissoppa

Grénsaker efter drstiden:
purjolsk, mordtter, kal, tomater,
selleri, paprika...

16k, olja

3/4 | vatten eller grénsaksbuljong
2 salviablad, salt

2 vitldksklyfior

ca. 1 dl fardigkokt ris

50 g riven ost

Skir de ansade gronsakerna i sma
bitar.

Lat I6ken puttra i oljan, tills den &r
genomskinlig.

Tillsatt grénsakerna och frés dem
en stund tillsammans med I6ken.
Hall pa en bottenskyla av vattnet,
lagg i salviabladen, salta.

Lat koka i 10-15 minuter.

Tillsatt resten av vatskan, de
pressade vitloksklyfiorna och det
kokta riset.

Smaka av.

Stroé finhackat gront ovanpa.

Stall en skal med riven ost pa
bordet och servera.

55



Risotto med sommargréonsaker

2 dlris, 5 dl vatten

1 tsk curry, olja

1 finhackad 16k

finskurna grénsaker: 16k, arter,
bdénor, tomater, zucchini...
salt, fdrska Srtkryddor

Skolj riset och (8t det rinna av.
Fras curryn i olja pa svag varme.
Tillsatt I6ken och 1&t den frdsa en
stund tills den blir glasig.

Tillsatt riset och &t dven det frdsa
med en stund.

Tillsatt det heta vattnet och 14t
riset koka.

Salta i slutet av koktiden och lat
riset std pa eftervdrmen och svilla
fardigt.

Ansa grénsakerna och skar i
mindre bitar. Lat frasa i olja en
god stund under lock, salta och
lagg i lite Brtkryddor.

Blanda ris och grénsaker.

Hacka kryddgrdnt och stro dver.
Garnera med solvarma tomat-
skivor.

Indonesisk risréatt

Koka ris enligt grundreceptet med
salt, men utan kryddor

1-2 tsk curry, olja, 3 Iékar

/2 vitkalshuvud, ev. /2 rotselleri
T vitiGksklyfia

1 msk férskriven ingeféra eller
/2 tsk torkad

salt, 2 dl vatten

1 dpple

1 msk tamari (sojasds)

1 dl nétter, grovhackade och
rostade

Fras curryn i olja pa svag vdrme.
Skar |6karna i fina strimlor och 14t
frasa med tills de blir genomskin-
liga.
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Skar kalen och ev. sellerin i
likadana strimlor och &t frdsa
tillsammans med |6ken ndgra
minuter.

Blanda i den finhackade vitléken,
ingeféra och salt.

Hall pa vattnet och 13t gronsa-
kerna koka 10-15 minuter.

Sténg av plattan.

Skar applet i sma bitar och blanda
det i grytan, bitarna ska helst inte
falla sonder.

Blanda i tamarin.

Rosta grovhackade nétter.
Servera pa ett fat med riset |
mitten och grdnsakerna runt om.
Strd dver de rostade nétterna.
Bjud pa grénsallad sommartid och
endivsallad pé vintern.

Festlig risratt

Koka ris enligt grundreceptet, men
ta lite mer vatten eftersom risets
konsistens i den hir ratten ska
vara lite grotig.

/> dl mandlar, skéllade och
grovhackade

2 édpplen skivade

3 msk russin, fett

4 bananer, lingonsylt

Skaélla och grovhacka mandlarna.
Ta bort kdrnhusen ur &pplena.
Skér dem i halvcentimetertjocka
skivor. Frés dppelskivorna runt om
en stund i lite fett.

L&gg i de grovhackade mandlarna
och russinen och lat alltsammans
frasa lite hastigt.

Stek de hela bananerna runt om.
Servera pé ett stort fat; 1agg upp
riset i mitten och garnera med de
hela bananerna.

L&gg appelblandningen runt om
med klickar av lingonsylt. Och en
currysds dartill.



Ris- och bénsallad

5 dl fardigkokt avorioris
4 dl kokta svarta bénor
1 purjolék, 1 réd paprika
olja

Dressing:

1 msk vatten

1 msk dppelcidervindger
1 tsk paprikapulver

1 krm chilipulver

1-2 tsk oregano

1 tsk ortsalt

Finstrimla purjoléken och frés den
en stund i lite olja tillsammans
med den hackade paprikan.
Blanda grénsaksfréset med riset
och bdnorna.

Gor i ordning dressingen och hall
den Over.

Lat st& en stund fére serveringen.
Stré over finklippt persilja nér det
dr dags att sétta sig till bords.

Pannkaka pé rismjol
2'/2 dl rismjél

1 dI bovetemjél

2 msk olja

vatten och/eller vassia
salt

Blanda till samma konsistens som
tjock pannkakssmet.

Lat std och svalla minst en
halvtimme, gédrna langre.

Stek smé& pannkakor.

Glutenfri pajdeg

2 dl rismjél, 1 dl bovetemjéi
en gnutta salt

75 g smér

1 msk dppelcidervindger
1'/2 dl vatten

Hacka samman mjo6l, salt och
smor. Blanda i vindger och vatten.
Lat degen vila kallt nagra timmar
eller 6ver natten.

Smorj en pajform och kid den med
degen. Lat degen gé upp till 2 cm
fran kanten.

Grédda i 200° tills pajdegen har
fait farg.

Fyll med gronsaker eller frukt.

Degen kan ocksé anvandas till
smakakor av olika slag, t.ex.
notkakor eller bruna kakor.

Noétkakor

Ta den glutenfria pajdegen och
blanda den med malda nétter
tillsammans med lite honung och
1 tsk vaniljsocker.

Klicka ut p& plét. Gradda i 225°
tills kakorna fatt farg.

Bruna kakor

Ta den glutenfria pajdegen och
blanda i 2 msk rasirap, 1 krm
kanel och lite mer av rismjolet.
Gor en tjock rulle och 14t den ligga
kallt.

Skaér tunna skivor och lagg pa
plt, gréadda i 225° tills kakorna
fatt farg.
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Hirs ar ett vida utbrett sddesslag som odlas i Afrika, Nordamerika och
Europa. Tillsammans med kornet réknas hirsen till de dldsta sédessla-
gen. Man férmodar att den var det forsta spannmal méanniskan kulti-
verade.

Hirsen var ett baslivsmedel under flera arhundraden i Mellaneuropa.
Nar de fria riksstdderna Zlrich och Strasbourg ndgon gang under
medeiltiden ingick ett férsvarsavtal, bekrédftades det med att rads-
herrarna 8t en gryta hirsgrét tillsammans.

Né&r potatisodlingen i bérjan av 1800-talet blev allmén, férlorade
hirsen sin betydelse. Den hér inte heller hemma i det intensiva jord-
bruk vi har i dag, fér den krédver mycket manuellt arbete som inte gar
att ersdtta med maskiner.

Manga ortsnamn i Mellaneuropa som Hirsau och Hirslanden och
familjenamn som Hirsinger och Hirsenegger vittnar dnnu i dag om
hirsodlingen i gadngna tider. [ sagor och myter hos manga folk aterfin-
ner vi hirsen i form av "sotgrét”.

Karleks- och fruktbarhetsgudinnan Holder bodde i Hirseberget.
Hennes vilsignelse ville man framkalla genom att kasta hirskorn éver
nygifta par. Dessa hirskorn har ju sedermera ersatts med risgryn.

Hirs - sandens vete

Hirsen har en kort vegetationsperiod, bara tre m&nader. Men den kra-
ver mycket varme under den perioden och &r kénslig fér kyla. Déarfér
trivs den béast i sydliga lander. Det finns ocksd arter som odlas i
mellaneuropeiskt klimat men skérden blir dar inte sé stor.

Sméaféglarnas forkéarlek for hirs &r dessutom en besvérande faktor
vid odlingen. P& mindre arealer méste skorden ibland skyddas med
nat for att inte bli helt forstérd av faglarna.

Hirsen utvecklar ett kraftigt rotsystem som har formaga att dra till
sig vatten och mineraler fran vidstrackt hall. Den stéller inga stora krav
pa fuktighet och godsling. Bast trivs den pa sand- och mineralrik jord
och kallas darfor ocksd med ratta "sandens vete”.

Det finns olika hirsarter. De flesta kdnner nog till kolvhirsen, ett
oumbdérligt kraftfoder for burfaglar. Som fédodmne odlas en annan
hirsart, gu/dhirsen som bildar en vippa i likhet med havre och ris.

Hirsens korn mognar saledes omgivna av luft och ljus. Det &r ett
helt annorlunda satt att utvecklas p& an de mera kompakta ax som
rdg, vete och korn bildar. Sjélva kornet ar jamfort med aila de andra sa-
desslagen minst hos hirsen men i gengald ocksa hérdast. Det omges
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av ett hart skal som maste tas bori, innan hirsen salufors. Men trots
skalningen raknas hirsen till fullkornsprodukterna.

Hirsagnar har ldnge anvants som fylining i kuddar for sjuka som har
benagenhet ait 13 liggsar. | gamla drtabdcker ndmns en "subtil sub-
stans”, som hirsagnarna innehéller. Férmodligen asyftar man med det
att de har en hég halt av kiselsyra som verksamt &mne. P& vissa hall
anvands dnnu i dag hirsagnar som fyllning i madrasser och kuddar f6r
spédbarn.

Hirsens korn

Hirskornets sammanséatining av kolhydrater och dggvita ar ungefar
densamma som hos vete: 60% kolhydrater, 10% &ggvita. Fetthalten
ar nastan lika stor som hos havre: 5%.

Det som utmarker hirsen framfor de andra sddesslagen ar dess
héga mineralhalt. Mest framtradande &r kiselsyran med 59%, om man
ser till askans bestandsdelar. Men ocksd magnesium, kalium, fosfor,
jarn och fluor finns i storre méngd. Redan 50 g hirs kan técka dags-
behovet av jarn och 100 g skulle racka for att forsérja kroppen med
den dagliga fluorméangden.

Hirs i kosten

Den dominerande substansen i en hirskost ar alltsa kiselsyra. Kiselns
verkningar kan man iaktta pa olika satt. Nér det géaller hirsen méarker
vi tydligt kiselns gynnsamma inverkan pa huden. Anda ut i kroppens
periferi stracker sig s&lunda denna verkan. Haret blir glansigt, nag-
larna starkare och synen férbéttras. Darfér 4r en kost med hirs ett
verksamt hjélpmedel for allt slag av skdnhet som ju méste bérja ini-
fran!

Sedan gammalt har hirsen ocksd varit ett beprévat medel mot
manga slag av hudsjukdomar. Den stora mineralhalten gér att &mnes-
omsiéttningsgifter i kroppen binds och tarmfloran kan pé s& satt ut-
vecklas i positiv riktning. Detta aterspeglar sig sedan i en sund hy. Den
stora fetthalien p& 5% bidrar till de starkt vdrmande egenskaper
hirsen liksom havren har och som darigenom aktiverar d&mnes-
omsiéttningen.

Ocks4 aldre méanniskor mar vél av hirsen, som genom sin stora kali-
umhalt avlastar hjartat i dess verksamhet. IfrAga om syra-bas-balan-
sen &r hirsen ndstan neutral i sin verkan och kan dérfér med fordel tas
upp pa matsedeln vid alla sorters avlagringssjukdomar, t.ex. gikt, men
ocksé vid reumatiska dkommor.
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Hirsen &r visserligen det mineralrikaste av alla sédesslagen men
kalk finns bara i smd& mangder. Darfér ar det viktigt att komplettera
hirsen med mjélk i ndgon form. En kvarkefterratt eller en hirsgrét med
mjolk eller med frukt, som innehaller mycket kalk, t.ex. bl&bér, plom-
mon eller apelsiner kan fylla denna uppgift.

Barn brukar dlska hirsgrot. Den guldgula fargen gor ratten aptitlig,
men ocksd den milda smaken och en god smakséttning i form av
dadlar eller russin, rivna notter och frukt av olika slag kan gora den
omtyckt.

Den stora halten fluor i organisk form kan utg0ra ytterligare en an-
ledning till att regelbundet ta upp hirsen pa matsedeln.

Hirs &r glutenfri och kan darfor anvandas i séddan diet dar andra
s#desslag inte ar tillatna.

Hirsflingor &r stabiliserade efter ett sarskilt forfarande sé att ned-
brytningsprocessen fordrojs. Flingorna kan anvéndas till misli och
efterratter, till soppor och bakning.

Hirsens smak &r mild och angenadm. Den gar fint ihop med olika
kryddor och kan varieras i mdnga smakriktningar. Hirsen har en egen-
art som skiljer den fr&n de andra sadesslagen. Den tar inte upp krydd-
smak i efterskott.

Sjalv lagar jag gérna hirs enbart smaksatt med lite ingeféra eller
koriander och serverar en kryddad sés till, som binder ihop grénsa-
kerna med séden. De ev. hirsresterna kan dd komma till anvandning i
nagon puddingliknande ratt eller dessert.

Kékspraktik

Hirsens skyddande ytterskal &r borttaget ndr man képer den i butiken.
Darfér kan den ha en bismak som tilltar under en langre tids lagring p&
grund av dess bitterdmnen och hdga fetthalt. Man bor sdledes inte
lagra hirs alltfér lange.

Bitteramnena, saponinerna, méaste alltid avidgsnas innan man
tillagar hirs.

Forst skoljer man kornen med kallt vatten. Sedan haller man hirsen
i kokande vatten och ger den ett kort uppkok. Rér om ordentligt, hal-
ler bort vattnet och skéljer ater med kallt vatten. P& detta sétt avldgs-
nas bitterdmnena.

Efter dessa skéljningar kan man tillaga hirsen.

Men man kan ocksd med férdel rosta kornen efter skéljnings-
proceduren samtidigt som man da férldnger hallbarheten. Hirs beho-
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ver inte bldtldggas fore rostningen eftersom yiterskalet ar borttaget.
Se vidare under Vérmebehandling/Létt rostning s. 30.

Hirs tillagas vanligtvis utan blétlaggning. Men nérsalterna lOser sig lat-
tare och smaken férbétiras, om man lagger hirsen i bl6t nagra timmar.

P& grund av den korta koktiden ar hirs snabbmat, som dessutom
latt kan serveras i olika former. Det krévs allisd varken lang tid eller
stor tillagningskonst for att anrétta hirsen. Ocksd den ensamma eller
den jaktade kan raski f& en narande och billig maltid med hjélp av hirs.

Om hirsen ska serveras med salta tillbehér, uppskattas en torr och
grynig konsistens. Koka da hirsen i en kastrull med vid boiten. Annars
ar det stor risk for att bara det dvre skiktet blir kornigt, bottenskiktet
déremot klibbigt.

Rér inte [ hirsen, om den torra konsistensen ska bibehéllas!
Anvénd tva gafflar till att blanda i fett med.

Ska hirsen anvandas till grdt, kokas den férst upp i vatten. Sedan till-
satts mjdlken i omgangar. Hirs kan ta upp mycket vatska: 4-5 ganger
den egna volymen vid grotkokning. Det &r bra att ha det i minnet, s&
att man inte rakar ut fér samma sak som flickan i sagan om sétgroten.

Ska hirs lagas i stdrre méngder &r kokning i ugn att féredra. Férbe-
redelserna &r desamma som vid vanlig kokning: férst skéljning i kallt,
sedan i kokande och till sist i kallt vatten. Hirsen breds ut i en lang-
panna. Rakna med att kornen svéller till mer dn det dubbla. Tillsatt
vattnet och stall in pannan i ugnen. Tack med en bakplat eller ugns-
folie s& att vatskan inte dunstar bort. Hetta upp ugnen till 200 grader
och stang av vérmen. L&t pannan sta kvar i ugnen och utnyitja efter-
varmen till svalining.

Hirsmjol, som forutsétter en egen kvarn, har ingen bakférméaga,
men kan ing& i mindre mangder vid olika bak. Det ger en vacker férg,
som kan ha betydelse om fa eller inga &gg ingar i degen. Dessutom
gOr hirsmjolet att bakverket, t.ex. pajdegar och sméakakor blir morare,
vilket &r en fordel om man vill spara pa fett.
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Grundrecept for hirs

1 del hirs
2'/2 delar vatten

Fé&r 1 person beréknas ca. /2 dl hirs

For 4 personer behdvs:
2 dl hirs
5 dl vatten

Denna méangd blir ca. 9 dl fardigkokt hirs

Foérberedelser: Skéljning i kallt, i kokande och ater i kallt vatten
for att avidgsna ev. bitterdmnen, saponiner

Koktid: 10 minuter
Eftersvéllning: minst 10 minuter

4 Mat upp hirsmangden
% Koka upp vatten
% Skélj under tiden hirsen i kallt vatten

% Hall hirsen i det kokande vattnet, ror om och 1at den
& ett snabbt uppkok

% S|4 bort vattnet och skdlj &ter hirsen i kallt vatten
% L&t hirsen rinna av

4 MAat upp rétt vattenmangd och 1at den koka upp tillsammans
med nagon "hard” krydda, t.ex. stétt koriander

% LAagg i hirs och salt
4 L&t koka pa lagsta varmen | 10 minuter

% Stidng av plattan och lat hirsen eftersvélla minst 10 minuter,
garna langre

4 Strax fére serveringen l4ggs en sméorklick eller
lite olja ovanpa hirsen

% Luckra upp hirsen med hjélp av ett par gafflar

Kryddférsiag: stott koriander, mejram eller basilika
Sds: tomatsas

Grdnsaker: purjoldk, férikél, broccoli

Sallad: rodbetor eller grénsaliad

64



Hirsgrot/Sétgrot

1712 di hirs, skéljd enligt grund-
receptet

salt

4 dl vatten

4 dI mjélk

rdrérsocker eller rasirap

Forbered hirsen enligt grund-
receptet. Koka med vatten och
salt i 10 minuter. Tills&tt mjélken i
omgangar. Koka ihop pa svag
varme och |18t eftersvélla en stund.

Servera med rardrsocker eller
rasirap.

Finare hirsgrot

Koka hirsgrot enligt receptet ovan.

Blanda i strodadlar, lite citron-
socker, en knivsudd &kta vanilj,
malda mandlar elier nétter och lite
honung i den fardigkokta groten.
Servera med farsk eller kokt frukt.

Hirssoppa med grénsaker

1 hackad 16k, olja

grénsaker efter arstiden: morétter,
purjolék, pumpa...

/2 dI hirs, skélid enligt grund-
receptet

1 | vatten

salt, stott koriander

kyndel, persilja

Fras I6ken ndgra minuter. Tills&tt
de finskurna grénsakerna, den
skolida hirsen, vattnet, saltet och
koriandern. Lat soppan koka upp
och sedan koka 15 minuter.
Krydda med kyndel och &t
soppan std och dra en stund.
Stré hackad persilja 6ver och
servera.

Hirsbuliar med curry

7 dl fardigkokt hirs

2 dl havreflingor

1 dl kvark eller 1 dgg eller '/2 dl
bovetemjol

2 msk olja

1 tsk curry

/2 tsk basilika

ev, salt

Blanda samman allt till en smet
som far vila minst /2 timme.
Forma runda eller avldnga biffar
och stek dem sakta i smor eller
olivolja.

Surkalssallad med &pplen och
hackade notter passar bra till.

Hirsotto

1 16k i tdrningar, olja

2 dl hirs, skélid enligt grund-
receptet

5 dl vatten

1 hackad vitlék

paprika eller tomatpuré

salt

riven ost

L&t I16ken puttra en stund i lite
olja. Tillsdtt den val avrunna
hirsen och rosta den latt. Hall p&
det heta vatinet och blanda i
vitléken, paprikan eller
tomatpurén och saltet. Lat koka
pa lagsta vdrmen i 10 minuter.
Sténg av plattan men 14t grytan
st ytterligare minst 10 minuter
pé eftervérmen.

Ta tva gafflar till hjalp och blanda
forsiktigt in den rivna osten i
hirsen. Frds ihop en god gron-
saksblandning som arstiden har
att bjuda och servera dartill.
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Gronsakshirs

6 dI fardigkokt hirs

2 hackade I5kar, olja

1 bit vitkal

1 liten morot

/2 dI torkad selleriblast

1 tsk stétt koriander

salt

1 dl havreflingor

1 msk mejram

ev. timjan och hackad persilja

Fras I6ken och l&gg i vitkdlen och
moroten, skurna i mindre bitar.
Stro dver selleriblasten,
koriandern och saltet. Tillsatt
nagra msk vatten, rér om och |4t
blandningen sakta koka tills kalen
ar mjuk.

Lagg grénsakerna pé ett skér-
brade och hacka dem i sma bitar
med en stor kniv.

Blanda samman grénsakerna med
den fardigkokta hirsen och
havreflingorna. Smaka av med
mejram, ev. timjan och hackad
persilja.

Den har blandningen kan serveras
pa olika satt:

Forma sma biffar och stek dem i
stekpanna eller i ugnen.

Anvand blandningen som fyllning i
dolmar med férvallida kal- eller
mangoldblad.

Som fyllning i squash.

Om smeten kanns fér |6s att steka
biffar av, kan agg eller bovetemjol
tillsattas.
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Hirslada med grénsaker

2 dl hirs, skéljd enligt grund-
receptet

5 dl vatten

2 dl finstrimlad kalrot

3 dl finstrimlade morétter
olja

/2 dl tomatpuré

1 dl kvark

mejram, salt

riven ost

Frés rotsakerna n&gra minuter.
Smérj en eldfast form och
blanda den skéljda hirsen med
vattnet, gronsakerna, tomat-
purén och kvarken. Tillsétt
mejram och salt.

Grédda i ugnen vid 225°1 30
minuter. Stré riven ost dver och
gratinera férdigt.

Servera med en sallad.

Hirsbollar

Koka hirs enligt grundreceptet.
Ha en gryta med hett vatten till
hands vid serveringen. Doppa
en soppslev i det heta vattnet,
fyll sleven med hirs och lagg
upp smé bollar av den pa ett
serveringsfat.

Hall en sés Gver och strd
finhackade kryddor ovanpa.

Hirsrand

Fyll en oljad rund sockerkaks-
form med kokt hirs.

Stall in i ugnen vid 200°i 15
minuter. Varm ett serveringsfat
och stjélp upp hirsformen. Fyli
halet i mitten med kokta gron-
saker. Strd rostade sesamfron
dver.



Festlig hirsgratdng

1 1 fardigkokt hirs

2 4gg eller 2 dl kvark
3 dl mjélk

tomater i skivor

2-3 dpplen i tédrningar
oregano, basilika
riven ost

Smorj en gratdngform, gérna en
form med lag kant. Bred ut den
fardigkokta hirsen. Vispa upp
dggen och tillsatt mjolken, eller
blanda kvarken och mjélken. Hall
blandningen &ver hirsen.

Lagg pa tomatskivorna och
dppeltdrningarna och strd dver de
stotta kryddorna. Téck med riven
ost.

Grédda vid 220° i 25 minuter.

Hirsdessert med syrlig sas

4-5 dl kokt hirs

1 krm ingeféra
honung efter smak
vispgrédde

Blanda samman allt.

Servera med en nyponsas.

Lé&gg torkade nypon i blét, koka i
15 minuter och passera. Servera
sasen ljummen.

Hirskaka

Pajdeg:

glutenfri s. 57

med grahamsmijé! s. 147

3/4 1 fardigkokt hirs

Hirsen ska vara vél svélld med
tillsats av mjélk

2 di kvark

2 msk strédadlar

2-3 dpplen i sma térningar

1 msk citronsocker

3 msk malda nétter

1 msk rasirap

en nypa salt, smér

Pajdegen, som helst bér ha vilat
nagra timmar, kavlas ut tunt. Ta en
form med I6stagbar kant och kl&
degen till ca. 2 cm upp mot
kanten.

Gradda vid 200° i 15 minuter.
Under tiden blandas de olika
ingredienserna till en smet. Bred
ut smeten pa den férgraddade
degbottnen och klicka lite smor
ovanpa.

Gradda fardigt vid 225° i 20
minuter.
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"Jag hor det

och jag glommer det
Jag ser det

och jag kommer ihdg det
Jag gor det

och jag kan det”

Kinesiskt ordsprak






Majsen tillhor sddesslagen trots att den ser annorlunda ut. J&mfort
med t.ex. korn och havre dr den en gigant. | sin hemtrakt, det tropiska
Mexiko kan majsen bli upp till fem meter hdg. Den ger i sin form ut-
tryck fér de starka vaxtkrafter som finns p& den amerikanska konti-
nenten.

Majsens ursprung ar ok&nt. Nagon vild form tycks aldrig ha funnits.
Vi vet inte helier hur I8ng tid majsen behévde for sin ldnga vandring
fran norr till s6der dver ndstan hundra latituder,

Hos indianerna finns det talrika myter och sagor om hur majsen
kom till dem. Nastan varje stam hade sin egen sdgen. De upplevde
majsen som en gdva frdn gudarna som de hade fatt med uppmaning
att odla och vérda den.

Solen, guldet och majsen sammanvavdes i de religiésa forestéll-
ningarna tili en enhet. N&r spanjorerna pa 1500-talet kom till Mellan-
amerika, traffade de pd oerhtrda guldskatter, eftersom guldet aldrig
hade varit betalningsmedel utan enbart haft varde som kultféremal. De
fann jattelika riken dér olika kulturer hade kommit och férsvunnit. Kvar
blev bara solen, regnet och majsen.

I var tid &r majsen véridens viktigaste fodervéxt.

Ur majsplantan véaxte det nordamerikanska impe-
riet fram. Den enorma djuruppfédningen och de
gigantiska slakthusen hade inte blivit till utan
majsen. Majs blev Amerikas corn.

Majsen har ocksa kallats den store vand-
ringsmannen — dven om man pd satt och vis
kunde sdga det om alla s&dessiagen och &ven
om vi bara har kunnat félja majsen sedan 1500- 1
talet. Den kom genom spanjorerna pd omvéagar
1ill Turkiet dér den snart inférlivades med den 0
dagliga kosten. Q

Dérifran spred den sig sedan till Balkan- 0
landerna, ltalien och Ungern. | en del lander 0
har majsen bibehallit sitt vélljudande turkiska
namn kukuruz, som férmodligen har kommit ©

o
o

till ur ett lockrop pa faglar och fjaderfd som
matades med kornen.

Indiansk majsgud
frén Nicaragua i fard
med att sa
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Odlingen av majs

Majsen &r det enda av sddesslagen som ar tvakonat. Hanblommorna
sitter i vixtens topp; honblomstéliningarna pé sidoskotten &r inne-
slutna i bladliknande slidor. Efter befrukiningen vaxer de stora avlanga
fruktkolvarna fram.

Sjalva odlingen av majsen skiljer sig ocksa fran odlingen av de an-
dra sadesslagen. | sin ursprungliga form krdvde majsodlingen ingen
plog och ddrmed inga dragdjur. Dessa omsténdigheter jamte dess
korta vegetationstid gjorde majsen till en idealisk gréda fér ny-
byggarna.

Farmarhustrun Dorothy Giles ger har en malande skildring av
hur majsodlingen gick till.

"Ett hal, fyra tum djupt och fyra majskorn, och ovanpa lite torr jord
med en hacka. En manad senare ndr dnnu trékolsrester som gédsel
ligger kvar pd marken, susar vinden i de ljusgréna bladen. Annu en
géng hjélper hackan till. Tvd ménader till och redan dansar vippan
pa de mognande kolvarna. Snart kokar den séta mjélkaktiga majs-
saften i vara jarngrytor. Nar sedan fullmédnen stiger upp ur sjén, ly-
ser den pd jéttekorgar dér var skatt dr samlad. Inte mindre guldférgat
dn ménen skiner sedan majsen, ndr vi har hdngt upp den pa vara
skjul.”

Indianerna planterade majsen tillsammans med stérb6nor som an-
vénde majsen att kldnga sig fast vid. "De &r tva syskon”, sades det.

Modern néringsforskning har besannat den slakiskapen. Forst till-
sammans med bdnor ger majsen en fullvdrdig naring. Dessutom anri-
kar bénorna kvéve i jorden, vilket majsen i htg grad behdver vid sin
tillvéxt, eftersom den suger ut jorden.

Den hdga avkastningen i dag beror pd framsteg inom modern
foradlingsteknik. Dess mélsattning &r att 3 fram sorter som tar upp sé
mycket naringsémnen som mojligt. Det sker pa bekostnad av véxtens
livskraft, vilket yitrar sig i 0kade svampangrepp och vaxtsjukdomar.
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Amerikansk
majsstamp fran
1600-talet

Majs i kosten

Majs ar som fullkorn ett bra livsmedel. Anvander man hela kornet, ger
majsen inte enbart kolhydrater i form av stérkelse utan ocksj fett, vi-
taminer och sparelement. Majsen innehéller mycket kalium, magne-
sium och fosfor, men ocksa jarn och kisel. Majsen framjar allts& blod-
bildningen och har en positiv inverkan pa har och tander.

Den har dock en svaghet som gjorde att den kom i vanrykte: vid en-
sidig kost pa majs uppstar bristsjukdomen pellagra (ital. = strav hud).
Denna sjukdom &r férknippad med hudférandringar, svara tarmstor-
ningar och psykiska rubbningar.

Majsen behdver darfér mer &n de andra sddesslagen ett tillskott,
om den ska tjana som baslivsmedel. Den saknar vissa B-vitaminer och
proteindmnen, vilket maste utjdmnas genom andra fédodmnen. Kom-
binationen majs och bdénor hos indianerna ar ett exempel pé fullvar-
dig kost. Andra exempel 4r majs och mjélk i ndgon form eller majs och
olika grénsaker.

Den indianska beredningen med bldtlaggning av hela kornet i kalk-
vatten har inte foljt med majsen péa vagen till Europa. Men i form av
grét &r majs en nationalratt i manga lander. ltalien har sin polenta och
Rumanien sin mamaliga. | Mexiko ater man tortillas och i Nordamerika
homey.
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[ vara livsmedelsaffarer kan vi finna en hel del varor som har majs som
utgangspunkt. Majsmjol utan olja finns under bené&mningen maizena
majsstérkelse, som framstalls av vit majs och anvénds till redningar.

Rostade tunna flingor képs som cornflakes. Majsgroddens olja hér
genom sin héga halt av linolsyror till matoljorna.

Majsen har en hog sockerhalt och ingdr som basprodukt i druv-
socker. Det dr en ganska denaturerad produkt utan anknytning till dru-
vor. Majsmannagryn sdljs under bendmningen polenta. Det finns
ocksd majsmjol. | var tid har majsen fatt 6kad betydelse, efiersom
den &r glutenfri.

Kékspraktik

Majs kan vi bygga in i var kostplan — men utan att férdenskull upphoja
den till ndgot baslivemedel pa vara breddgrader.

| olika former skulle den nog ha ett avsevart mycket hégre narings-
varde, om den kunde malas farsk. Men det ar inte alla kvarnar som
klarar majsens harda skal. S& det géller att vara uppméarksam pé det,
om man &r intresserad av att ocksd kunna mala majs.

Eftersom majsmjdlet inte innehdaller gluten kan det inte ensamt an-
vandas till brédbak utan bara tillsammans med andra mjolsorter. P&
grund av majsens vackra gula farg kan vi gérna 18ta majsmjél ingd i
bakverk och matrétter som vi vill ge lite firg. Ocksa till sdser av olika
slag kan det anvandas.

Ska majs serveras i kryddad form &r det viktigt att kryddorna till-
satts redan under kokprocessen. | likhet med hirsen har majsen svart
att ta upp smakamnen pa ett senare stadium.

Majsmannagryn &r latta att tillreda. Grynen kan kokas direkt, eller
rostas latt fore kokningen, ndgot som férbatirar smaken.

Majsen klibbar inte ihop pa samma sétt som de andra sadesslagen
ndr den kokas. Darfér maste man nér man bakar alltid anvanda en till-
sats av grahamsmjdl eller bovetemjol.
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Grundrecept for majsmannagryn/polenta

1 del majsmannagryn
3 delar vatten

For 1 person beraknas % dl majsmannagryn

For 4 personer behdvs:

3 dI majsmannagryn
9 dl vatten

Koktid: 10-15 minuter
Eftersvéllning: minst 15 minuter

2,
“%

2
oo

2,
X3
2,
%
9,
5

2
B3

2,
5

Mat upp rétt vattenméngd och koka upp

Under tiden rostas majsen latt i en torr gryta

Under vispning hélls det kokande vattnet pd majsen

L&t smakoka 10-15 minuter

Salta och [t majsen eftersvélla ytterligare minst 15 minuter
Lagg en smorklick p& majsen vid serveringen

At med riven ost och tomatsis, kvarksés eller graddfil

Kryddférslag: paprika, rosmarin eller oregano
Séds: tomatsas eller kvarksds

Grénsaker: grén eller réd paprika, seller
Sallad: grénsallad

Kokande vatten p& majs ger en grynig konsistens
Kallt vatten pd majs ger en grétig konsistens
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Polentagrot/Solgrét

9 dl mjélk eller vatten eller
hélften av vardera

2 dl majsgryn

salt

Vispa samman och |4t koka upp
under vispning.

L.at smakoka pa svag viarme ca.
10-15 minuter.

Salta och lat std och dra minst
15 minuter pa eftervdrmen.
Servera med syit.

Grénsakssoppa med majs

Grénsaker efter drstiden, olja
1 I vatten

knappt /2 dl majsgryn

salt, paprika, basilika,

en aning chilipeppar

persilja

Finférdela gronsakerna och fras
dem en stund. .

Tillsatt vattnet och 18t det koka
upp. Vispa ner majsgrynen.

Lat koka pé svag varme i 10-15
minuter.

Stang av plattan, salta och
krydda.

L&t soppan st& kvar en stund pa
eftervarmen.. .

Stré dver lite hackat farskt gront
vid serveringen.

Majssnittar

1 | vatten

1~1/2 tsk salt

1-1/2 tsk 6risalt

1 tsk stétt koriander

2 pressade vitl6ksklyftor
1 krmn paprikapulver
muskotblomma

2'/2 dl majsgryn

fett till stekning

Koka upp vattnet tillsammans
med kryddorna.

Vispa ner majsen och lat smékoka
minst 5 minuter.

Olja en form och bred ut massan
s& den blir ungefér en centimeter
tjock, och stéll den i ugnen vid
200~225°, Gradda ca. 15 minuter.
Stang av ugnen.

Téck formen med smoérpapper
eller folie. LAt st& pa eftervdrmen
ca. 30 minuter.

Skér [ trekanter och servera.

Kalla majssnittar ar bra utflykts-
mat som gar latt att grilla.

Ruménsk majsratt

Folj receptet fér majssnittar och
|&t massan kallna.

Med ett glas tar man ut runda
bitar som laggs pé en plat eller |
en gratangform.

Lagg ndgra smorklickar ovanpé
och en skiva ost.

Gratinera i ugn vid 220° i 15-20
minuter.

Servera med en tomatsés och
gronsaker.

En variation:

Légg ihop tva bitar i en form med
riven ost och créme fraiche
emellan. Stro riven ost 6ver och
gratinera,
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Majspannkaka

1'/2 dl majsgryn

1 dl bovetemjs!

/2 | vatten ev. en del vassla
/2 tsk salt, olja

lénnsirap eller rasirap

Vispa samman majsgryn,
bovetemjol och vatten.

L&t blandningen sté& och svilla
minst en timme.

Tillsatt salt och olja.

Gradda pannkakor pd spisen i
véloljad panna.

Vispa upp smeten ordentligt
mellan varje grédddning.
Pannkakorna gbrs ganska
tjocka sd& att de héller ihop, de
far darfoér steka en god stund.

Servera med kvark och nagot
salt eller sétt, allt efter behag.

Majspudding med frukt

9 dl vétska, lika delar vatten
och mjélk

2 dl majsgryn

1 knivsudd vanilj, salt

1 dl notter

1 msk honung, citronsaft

Koka upp vétskan.

Tillsatt den [&tt rostade majsen
och vaniljen och saltet.

Lat grynen svélla i '/ timme.
Mal nétterna och blanda allt
med honung och citronsaft.
Hall massan i en skal.

Servera med frukt efter arstiden
och en fruktsas dartill.

Denna rétt |ampar sig bra som
ett 13tt kvallsmal t.ex. pa som-
maren.
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Majstarta

Koka halva mangden majsgryn
enligt grundreceptet fér polenta-
groét

25 g smaélt smér

/2 dl strédadlar (russin)

1 msk citronsocker

1 knivsudd vanilj

ev. ndgot sott

Frukt efter arstiden: t.ex. 3—4
applen i klyftor, 2-3 rabarber-
stjédlkar i bitar

/4 dl grovhackade nétter

Blanda majsgréten med sméret,
dadlarna, citronsockret, vaniljen
och ev. ndgot sott.

Bred ut massan i en smord
pajform.

Stoppa ner dpplena i ett vackert
monster. Stré hackade nétter
ovanpa.

Rabarbern kan behdva lite extra
s6tt. Blanda rarérsocker och 1-2
msk potatismjol med rabarber-
bitarna.

Gradda vid 220° i 20 minuter.
Servera med gradde eller kvark.

Saftsds med majsmjdl

/2 | vdtska, lika delar fruktsaft och
vatten

2 msk majsmjél

R6r ut majsmjdlet med lite av den
kalla vatskan.

Koka upp resten av vatskan och
vispa ner redningen.

Smaksétt med lite s6tt om det
behdvs.



Majskonfekt

212 dl majsgryn

4-5 dl vatten

Smakséatt med:

/2 dl honung

1'/2 msk citronsaft

1 tsk vaniljsocker

/2 -1 tsk av vardera:

salt, ingeféra, kanel, karde-
mumma och stott koriander

3/4 dl russin

8-10 st aprikoser, finskurna
1 dl mandel, flagad

2-8 msk malen mandel
kokosflingor

Rosta majsgrynen en god stund med
lite olja tills majsen blir guldgul och
doftar gott.

Fyll pd med vattnet lite | sander allt
eftersom det tjocknar. Vispa eller ror
hela tiden.

Nér allt vatten héllts i och smeten ar
stabbig tas den fran plattan.
Smaksiétt konfekten och blanda i
frukten och den flagade mandeln.
Tillsatt malen mandel och nigra msk
kokosflingor sa att smeten blir lite
tjockare,

Ta en form och stré ut kokosflingor i
botten, bred ut smeten och stré dven
kokos ovanpa.

Lat st& och svilla ihop minst en
timme.

Forma darefter lampliga konfektbitar
som &ven kan véndas i kokos.
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Jeg er Havren. Jeg har bjselder p4,
mer end tyve, tror jeg, pd hvert stra.
Bonden kalder dem for mine fold.
Gud velsigne ham, den bondeknold!

Jeppe Aakjeer



Avena sativa.



Havren har ett 1angt forflutet som livsmedel i Mellan- och Nordeuropa.
Medan riset aldrig har satts ifrdga som foda, har mycket av havrens
tjanlighet nastan glédmts bort. Bara i form av havreflingor lever den
kvar, i en tynande tillvaro. Men kanske kan vi &nda i var tid spéara na-
got av en kommande rendssans fér havren?

Havren kom pa ett mycket tidigt stadium i vanrykte som livemedel.
Dess olycka var att den samtidigt var ett utmarkt kreatursfoder. | kul-
turens begynnelse dlskade och beundrade manniskan djuren — senare
betraktade hon dem som krak. Vem ville &ta tillsammans med djuren
fran skapelsens bord?

Greken Homeros som &t rostat korn sdg med djupt férakt pé skyt-
erna, som livndrde sig av havre i likhet med sina hastar. Romarna hade
samma kénsla infér germanerna: "barbarféda” kallades deras havre-
grét. Romerska lakare som pépekade vikien av havrekost togs det
ganska lite hansyn till.

Frén Rom smittade sedan féraktet for havre av sig till Frankrike och
Habers. England: ingen fransk eller engelsk riddare skulle

\ ha atit av det som hans hast at. Bara p4 Irland
och i Skottland, som inte stod under romerskt
inflytande, &t man havre. Om havregréten
W, sade skottarna "att den héller kroppen sund,
R huvudet kallt och fétterna varma och gér
T ANRNRN, mién av jarn”.
N % N P4 1700-talet utkom en ordbok i England
M med féljande definition av havre: "Havren ar
kadnd som naring fér mannen i Skottland, for
hastarna i England.” — Varpd man fran
W skotsk sida svarade: "England ar ju nu for
‘ tiden berdmt f6r sina héstar men Skottland
fér sina man.”

Men tiderna férdndras. | dag ats i stora

A / delar av England porridge. Havregrynsgro-
\ @j ; ten ar en frukostratt. N&r den engelska
7 drottningen Elisabeth for ett antal ar sedan

var pa statsbesok i Paris, blev hon tillfra-
e R gad om vad hennes majestat brukade
= _‘,‘ ‘.\Eé'\\ étg till frukost. :’Porridge", blev svaret.
L sl AN 7 e NN Vilken chock for en fransk kock!

Havren var under 18nga tider det billi-
gaste spannmalet. Det betydde mycket,

(d

..

Trésnitt fran 1500-talet; havre
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for pa landsbygden runtom i Europa levde follk &rhundraden igenom i
otrolig misér. Med sékerhet har havren med sin héga proteinhalt bidra-
git till att stora delar av befolkningen kunde dverleva, utan att behova
raka ut for samma 6de som manniskorna i u-landerna i dag, vilkas
hélsa och éverlevnhadsmdjligheter &r starkt beskurna genom den stora
bristen pa protein.

Manga generationer hade inte tillgang till nagon annan proteinkalla
an just havren. Tvd moderna vetenskapsmaén, Kihnau och Gauss-
mann visar pa den ganska exirema formuleringen att havrekosten har
bidragit till den europeiska kulturens 6verlevnad. | Schweiz, Tyskland
och de 8sterrikiska bergstrakierna var havren i manga arhundraden
ett baslivsmedel.

Ocks4 hér i Norden &t man havre. Annu s& sent som vid 1800-ta-
lets mitt beréttas fran en bygd i mellersta Dalsland:

"Vid hafrefédan &r allmogen sa van, att den skulle finna sig obeldten
med ett dagligt bruk af rdgmjél och ragbréd.”

Havregrdten var i vissa delar av landet t.o.m. en féram festrétt, som
man reserverade for arets helger.

Ur en langt avldgsen tid talar Harbardssdngen i Eddan till oss. Gu-
den Tor berattar for féarjkarlen.

Tor sade:

Fér mig éver sundet

och frukost jag dig giver,
matséck har jag pa ryggen,
mat ef béttre finnes.

Jag dtiro

férrdn jag reste hemifran
sill och havregrét,
hungrig jag ej &n &r.

Annu langre tillbaka, till skapelsens bérjan f6r oss myten om guden
Heimdal. Han var utsedd av gudarna att lara ménniskorna bruka jor-
den och skapa alla de ting som &r forknippade med det vi samman-
fattar i ordet kultur.

Som litet barn lades han i en bat f6r att f6ras till manniskornas bo-
ning, och det sdgs att hans huvud vilade péd en sddeskarve.

81



82

Botaniska kdnnetecken fér
havre. Bladslidan saknar blad-
éron. Den spirande plantans
blad véxer i en spiralform som
vrider sig &t vénster.
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Det maste nog ha varit en havrekérve — inget annat nordiskt sédes-
slag ar sa mjuld att det kan brukas som huvudkudde f6r ett litet barna-
huvud!

Havreodlingen

Havren &r det yngsta av de sju sddesslagen. | de torra och varma om-
radena kring Medelhavet ville den aldrig riktigt sla rot, f6r den ville ha
fuktighet och langa ljusa dagar f6r att kunna véxa bra och mogna. En
del botaniker tror att havren redan fran borjan kultiverades | Norden.

Lantmannens uppslagsbok fran 1920 skriver om odlingen av havre:

"Havre &r mindre &n flertalet av andra kulturvéxter fordrande i avse-
ende av jordmén och har stor férméga att tillgodogdra sig jordens
innehall av néring, éven da férradet dédrav dr ringa. Den odlas dérfér
pa all slags jord och féretrddesvis pa mager sddan mot slutet av
omloppet, da det tillférda néringsférradet &r starkt medtaget. Van-
ligt ar att taga havre efter flerdrig vall: vallbrottshavre eller plog-
havre.”

Havrens rotter forbinder sig starkt med jorden. De nér dnda ned till tva
meters djup. Sjalva plantan utvecklar saftiga grona blad och &r pa satt
och vis bade gras och frukt samtidigt.

Den kompalkta axformen hos rag, vete och korn &r hos havren upp-
l6st till en luftig vippa. Havrekornet nérs alltsé av sol och vérme och
tar upp dessa kvaliteter pa eti speciellt satt.

Hos den havreart som odlas pa véra breddgrader omsluter blom-
fiallet det mogna kornet. For att havren ska kunna anvéndas till féda
krdvs det en sérskild skalningsprocedur som har praglat havrebe-
arbetningen i gangna tider.

| Kina har en annan havreart odlats sedan minst 2000 ar tillbaka.
Dess korn sitier l6st i blomfjallet. Den kallas ocksé naken havre eller
avena chinensis. Genom ett talmodigt féradlingsarbete har den an-
passats till mellaneuropeiska férhallanden och odlas nu enbart som
manniskofdda. Ocksé i Sverige odlas nagra sorter av naken havre.

Det nakna havrekornet gér hanteringen och beredningen avsevéri
mycket lditare. Att &mnena i naken havre har en gynnsam samman-
sétining &r en annan viktig synpunki.
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Havreberedning i gamla tider

Havrekornet &r fast férbundet med skalet, som maste tas bort om
havren ska anvéndas till mansklig f6da. Forr fanns det bara en metod
att dstadkomma skalningen med: man tog vatten och eld till hjalp.

Havrekornen lades i ett stort kar med tapp. Hett vatten fylldes pa.
Kornen fick svalla 6ver natt och darefter tappades vattnet av. Kornen
breddes ut pa tork, antingen i en bakugn efter brédbak eller som i Ost-
europa péa de stora ugnar man hade inne i rummen. De torkades tills
skalen hade fatt en brunaktig farg och satt 16st.

Langre tillbaka i tiden stampade man dérefter de rostade kornen |
enkla grynstampar och siktade sedan bort skaldelarna. Nar malnings-
tekniken forbatirades évertog kvarnen detta arbete. Kvarnstenarna
stilldes in en bit frAn varandra sa att agnarna gneds bort fran kédrnan.
Sedan skrdddes havren, d.v.s. siktades.

De rostade kornen kunde nu malas i olika grovlekar. Grovkross an-
véndes till grét och finmalet till bakning. Genom den hér proceduren
med bldtlaggning och rostning kunde havren férvaras under lang tid,
t.0.m. i flera &r om s8 beh&vdes. Den firdiga produkten kallades i Ost-
errike talgn, pa ryska talakne, pa polska tluko och pé finska talkkuna.
| Finland kan i talkkuna ocksa rostatl korn ingd samt artmjol och salt.

Detta urdldriga sétt att ga till vdga pa for att bereda havre existe-
rade fortfarande under 1900-talet i hela norra delen av Osteuropa, de
baltiska landerna och i Osterrikiska och slovakiska bergstrakter. Ros-
tad havre var ett omtyckt ndringsédmne och utgjorde en grundstomme
i kosten. Manga ordsprak och talesatt vittnar om hur uppskattat det
var.

Ockséa hér i Norden maste det ha funnits liknande satt att bereda
havre pa, innan man hade malningsredskap. Havreflingor dr en gan-
ska sent utvecklad produkt med tanke pa hur lange havren har funnits
som mansklig fdda. Flingorna kunde framstéllas férst sedan vi fatt en
framskriden kvarnteknik. Havreflingorna kan raknas in bland fullkorns-
produkterna, om bearbetningen har varit skonsam.

Havrekornet

Havrekornets sammansattning skiljer sig delvis frdn de andra sides-
slagens. De analytiska bestadndsdelarna kan variera med sorter, jord-
beskaffenhet men framfor allt med odlingssatt. Darfor kan det finnas
olika uppgifter om sammanséttningen.
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Kolhydrater 65% Fett 7,9-10,6%
Protein (ggvita) 12,8-15% Vitaminer, mineraler, sparamnen

Havren har alltsa férutom mycket kolhydrater en forhallandevis hog
halt av proteiner och feiter, vilket ger den dess hdga néringsvarde.

Havrens protein

Havreproteinet ar mycket hogvardigt pa grund av dess hdga halt av
essentiella aminosyror.

De talrika proteinsammanséttningarna inom djur- och véxtriket &r ju
samtliga uppbyggda av 20 bestandsdelar, s.k. aminosyror. Dessa skil-
jer sig inbdrdes genom antal och mangd. Atta av dem ar essentiella.
De kan inte bildas i manniskans kropp utan maste tillféras — i ett visst
forhallande till varandra — genom néringen. De aterstdende kan ocksa
tas upp utifran men de kan dven bildas i kroppen.

Vi livnér oss emellertid inte av aminosyror - vi ater brdd, gronsaker,
fisk, mjolk, dgg o.s.v. Allt detta innehaller proteiner av olika samman-
séttning.

I konventionell néringsvetenskap anses vegetabiliska proteiner min-
dre vdrda och det pladeras f6r 6kad konsumtion av animaliska pro-
dukter. Men hér dr inte platsen att diskutera detta &mne, vars katego-
riska pastdenden har bérjat ifrdgasattas fran olika hall.

Viktigt i detta sammanhang ar att havrens protein intar en sérstall-
ning i vaxiriket. | sitt biologiska varde — det "biologiska vérdet” visar
hur manga gram ménsklig kroppssubstans som kan byggas upp ur 100
gram ndringsédggvita — star det namligen mellan det vegetabiliska och
det animaliska proteinet. Bara tva av de essentiella aminosyrorna
finns i underkant, men det kan l&it jAmnas ut genom mjélk och mjdlk-
produkter.

Havrens kolhydrater

Kolhydraterna, som férvandlas till livgivande energi i kroppen, har en
differentierad sammanséattning.

En del finns i form av stdrkelse, som under mognaden och lagringen
genomgar en férdandring med hjalp av enzymer. Det sker da en viss
nedbrytning, som underlattar ndringsupptagandet f6r kroppen. Det
kraver darfor inte s& mycket av organismens egna krafter. Det dr en av
anledningarna till att havren har en fast plats inom spédbarns- och
smabarnsnaringen.
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De slembildande &mnen som hor ihop med kolhydraterna &r andra
viktiga bestandsdelar. Havreslemmet bildar ett skyddande slemskikt
i matsmaliningsorganen som gor att socker- och kolhydratresorp-
tionen fordréjs. En langvarig matinadskénsla &r foljden. En frukost
med havre i ndgon form &r allisd en bra bérjan p& en arbetsdag.

Annu en tredje komponent av kolhydrater finns i havren och den
kommer fran frukisockret. Det dr en sockerart som kan omsétias i
kroppen utan insulin. Det ar av betydelse f6r diabetessjuka, som ju har
en begransad insulinproduktion.

Fett

Havrens fetthalt pa 6ver 7% ar mycket hdg, om man jdmfdr med de
andra sddesslagen.

Fettet finns i havren i form av omdttade fettsyror. Bendmningen
havreolja vore déarfér mer exaki. Andelen linolsyror, som réknas till de
livsnddvindiga fetisyrorna, &r sé pass hog att 1/3 av dagsbehovet kan
tackas med 100 g havre eller havreflingor. Havrens fett férdras utmarkt
av bade smabarn och vuxna och tas i sin helhet upp av kroppen.

En annan vikiig roll inom fetisubstanserna har de s.k. fytosterinerna.
Deras betydelse ligger i att de binder den kolesterol som tillférs med
naringen. Resorptionen i tarmen, dér évergangen sker till organismens
inre, forhindras och déarmed minskar risken for f6rhojd halt av blod-
fetter.

Vitaminer, mineraler och sparelement

Havren utméarker sig genom en sérskilt hdg halt av B 1-vitamin, tiamin
som bl.a. krévs f6r nervcellernas dmnesomséitning. 100 g havreflingor
ger 40% av dagsbehovet.

Ur den stora gruppen av B-vitaminer finns det ocksd andra med i
havren, t.ex. B2- och B6-vitamin. De bildar en funktionell enhet som
behovs i &mnesomséitningen hos alla organismer. Vid nedbryiningen
av kolhydrater, vid cellandningen, vid nedbrytning och uppbyggnad av
fetter och aminosyror — dverallt har B-vitaminerna en nyckelfunktion.

| havren finns det dessutom E- och K-vitamin.

Liksom kolhydraterna, proteinerna och fetterna i havren intar en
sarstillining jamfort med de andra sédesslagen, sé ar det ocksa fallet
med de mineraldmnen som havrekornet innehaller: kalcium, jarn, ka-
lium, magnesium, fosfor, mangan, zink, koppar, kiselsyra, svavel och
klor, bor och jod som sparelement.
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Fibrer

Férutom naringsdmnena i havren finns det fibrer som méanniskan inte
kan bryta ned. Trots att de inte har ndgot egentligt ndringsvarde, fyl-
ler de en viktig funktion i kroppen: de 6kar tarmvolymen, aktiverar
tarmperistaltiken och forhindrar pa sé sétt forstoppning.

Dessutom &ar det just dessa osmaltbara substanser som har for-
maga att binda s&dana bestandsdelar av tarminnehallet vars resorp-
tion inte ar onskvérd eller nédvandig. Fibrerna bidrar pa s séatt till att
en sund tarmmiljdé kan utvecklas.

Havre i kosten

Som framgar av havrens sammansétining har den inte bara nérande
utan ocksa lakande egenskaper. Kombinationen av lattsmaélthet och
tilltalande smak gor den till ett utmarkt dietmedel.

Dess anvédndning inom ldkekonsten tycks vara urgammal: redan i
den indiska ayurveda-medicinen omnamns havreavkok vid opiumav-
vénjning. Engelska forskare har gjort f6rs6k vid drogavvanjning och
redogor for sina resultat i t.ex. J. Pharm. Pharmacol. 27, 92-98,1973
och i Nature 233:496, Oct. 15,1971.

Ur den blommande havreplantan framstélls i biologisk medicin ett
lakemedel, avena safiva som har lugnande och starkande verkan. P4
grund av havrehalmens stora halt av kiselsyra har avkok av havre se-
dan lang tid tillbaka anvants som badtillsats vid vissa sjukdomar.

Genom en havrediet kan man sédnka forhojd kolesterolhalt i blodet.
Det har pavisats genom tillforlitliga forsék vérlden éver. Bara havren
har den effekten, inte de andra sddesslagen. Denna verkan kan inte
uppnds genom nagon isolerad substans — ndgot man ju ofta efterstra-
var i var tid — utan det ror sig har verkligen om ett samspel inom en
helhet. Fettsyrorna, fytosterinerna, fibrerna och mineralerna samver-
kar och gor darigenom havren till ett ldkemedel samtidigt som det &r
ett livsmedel.

Den ringa natriumhalten med 5 mg p& 100 g havre i férhallande till
kalium med 360 mg forklarar dess positiva verkan vid hjart- och
cirkulationssjukdomar. Dértill kommer havrens magnesiumhalt som
understodjer hjartverksamheten.

For leversjuka borde havren vara ett stdende inslag i dieten. Vid
mag- och tarmkatarr ar havreavkok omvaxlande med kornavkok ett
beprévat medel.
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Vill man begagna sig av havreslemmets ldkande funktion &r det
nddvéndigt att man alltid bereder soppor och drycker férska, eftersom
kokta slem&mnen inte behaller sin verkan under ndgon langre tid.

Inom biologisk diabetesterapi har man sedan bérjan av 1900-talet
infort s.k. havredagar, dar kolhydrater tillfors i form av havre. Den
gynnsamma effekten forklaras av fruktsockerhalten och den aktivering
som bukspotikdrieln far pa grund av havrens sammanséttning. Dess-
utom minskar ocksa blodets dversyrlighet, acidos.

Under mitten av 1900-talet fick havren rykte om sig att vara kalk-
rovare i kroppen. Man trodde att havren saknade enzymet fytas som
gOr att vi kan tillgodogora oss mineralerna i saden. Djurforsdk bekraf-
tade dessa antaganden och resultatet gick till historien. Senare visade
det sig att den fodersammansaitning férstken hade grundats pé va-
rit felaktig.

| dag vet man mer om den nedbrytningsmekanism som studerades
da. Mineralamnen, har framfor allt kalk, jarn och fosfor, frigdrs delvis
redan i magen, resten spjdlkas i tarmen. Havren &r alltsé inte rakitis-
framjande och ger inte upphov till karies — havren har tvdrtom en
gynnsam inverkan pa benstommens tillvéxt och pa tandutvecklingen.

Pa grund av sin hoga halt av mineraler verkar havren inte syra-
bildande i samma grad som andra sddesslag. En del forskningsresul-
tat fran expeditioner vittnar om hur havre férbéattrade uthalligheten,
minskade trottheten och gav stérre motstdndskraft vid svara klimat-
och vaderférhallanden. Aven pé barn med koncentrationssvérigheter
och dalig skolprestationsférmaga har havren visat sig ha ett gynnsamt
inflytande.

Dérmed kommer vi in pa ett annat omrdde nar det galler havrekost,
dess psykiska verkan.

| djurnaringslara ar det kdnt att havren har en fysiskt och emotio-
nellt stimulerande effekt. Hastar som star i stallet far dérfor inte
utfodras med havre, eftersom de dar inte far utlopp for de krafter som
da séatts i rorelse.

En upplivande verkan infinner sig ocksa i manniskokroppen. Hav-
ren aktiverar och ger kraft dven pa det sjélsliga planet och kan ldtta
upp en depressiv sjalshalining. Det ar ingen suggestionseffekt. Man
har kunnat isolera ett enzym som utidser denna verkan i kroppen.

Havren ar alltsd ett livsmedel som har starka uppbyggande krafter
med tyngdpunkt pd dmnesomsitiningsomradet, viljans omrade. Déri
skiljer sig havren fran riset, som visserligen har samma starkande for-
maga men inte ger samma stdd &t den inre aktiviteten.
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Kdkspralkiik

Havre och havregrot — kan det vara gott? Manga undrar. De flesta tan-
ker nog pa en havregrynsgrét som ofta forbinds med trakiga barn-
domsminnen. Men hel havre, som vi hdr i forsta hand ska lara oss att
laga dr ndgonting helt annat. Tank pa smaken hos gott raris, men fyl-
ligare och varmare — sa smakar rostad kokt havre!

Ty rostas maste den fore tillagningen, annars klibbar den ihop och
blir inte sérskilt god heller. De fina aroméamnena forstarks ocksa ge-
nom rostningen. Den kan géras med en storre mangd pa en gang sa
att man kan lagga upp ett forrdd. Har man gjort det nagra ganger, kan
man latt gora det vid sidan av annat arbete. Se mer om rostning un-
der Varmebehandling/Létt rostning s. 30.

Rostningen &r ocksa nédviandig, om man har en stérre méngd
havre som ska férvaras en tid. Kontrollera vid inkdpet att havren inte
ar harsken, vilket 1att hdnder om den forvarats en l&ngre tid efter
skalningen. D& skadas ndmligen sjalva kornet sé att mjolkéarnan med
de dmtéliga fetterna kommer i berdring med syret i luften. Fetterna
oxiderar och den frédna smaken sprider sig till hela kornet som darmed
blir oatbart.

Genom blétlaggning och efterféljande rostning sker en stabilisering
av dmnena i sjélva kornet s& att de forenar sig med fettet och proteinet
och darigenom skyddar kornet fran luftens inverkan. Mals séden dér-
efter till mjol far den lang hdllbarhet utan att vardet minskar.

Av vara inhemska sddesslag &r havren lattast att tillreda. Den kan
serveras i manga olika former och med olika smaktilisatser. Eftersom
havren har fina arom&mnen, krdver den inte sarskilt mycket tillag-
ningskonst. Har rostningen genomforts, tar sedan tillredningen inte
nagon langre tid. Men eftersvéllningen ska man helst inte hoppa &ver.

Préva hel kokt havre i stallet for ris. Ta kanske nagon gang med
rivna notter i. Blandad med farska och mjolksyrade gronsaker blir hel
havre en ndrande och god sallad, som dessutom &r en billig ratt man
kan bjuda manga pa nér sd beh&vs. Serverar man dessutom ndgra
knapriga kex till, som det finns olika recept pé i denna bok, ar det en
hel liten maltid i sig.

Rester av en havrerdtt kan bli grundstomme till en maltid dagen
darpa: en soppa med spannande kryddor eller "biffar” med gronsaker.
De séta varianterna ar ocksa varda att prova.

For vuxna glutenintoleranta har havren blivit tilldten i dieten, vilket
betyder ett viktigt ndringstillskott i en annars begrénsad diet.
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En del nya produkter har utvecklats utifrdn havrens ndringsvarde.
Havremakaroner har blivit succé i Finland. Dar har havremjél till 30%
blandats med durumvete och pé detta satt har makaronerna fatt ett
betydligt hdgre ndringsvérde. | Sverige finns numera en sérskilt fram-
tagen havredryck som finns i vanliga livsmedelsbutiker.

PI&j mig djupt och s& mig
tiockt, harva mig latt,

sa& kommer jag rétt och tétt,
sdger havren.

Gammalt talesatt

90



Grundrecept for havre

1 del rostad havre
13/4 delar vatten

For 1 person beréknas /2 dl havre

For 4 personer behodvs:

2 dl rostad havre
312 dl vatten

Denna mangd blir ca 7,5 di fardigkokt havre

Férberedelser: Skéljning i kallt vatten. Blotlaggning minst 3 timmar
och rostning 1-2 timmar, se under Vdrmebehandling/Létt rostning
5. 30

Koktid: 15 minuter
Eftersvéllning: minst 1 timme

< Koka upp ratt vattenméngd tillsammans med den rostade
havren

4 Satt plattan pd lagsta varmen och lat havren koka i 10 minuter
4 Salta och krydda med t.ex. stott koriander

% Lat smakoka ytterligare 5 minuter

% Stall grytan pa eftersvallning i minst 1 timme

Kryddforslag: koriander, kyndel eller timjan

Sas: dillsés

Grdnsaker: mangold, réd- eller vitkdl med &ppelklyftor
Sallad: mjolksyrade gronsaker
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Gro6t pa hel havre
For en person

/> dl rostad havre

3-4 dl mjélk

2 msk russin eller strédadlar
rdrérsocker eller rasirap

Koka havren i ca. 20 minuter pd
l&gsta varmen.

Tillsatt mjolken allt eftersom.
Om russin anvands, blandas de
i samtidigt med mjdlken.

Lat havren svélla ordentligt.
Blanda till sist i dadlarna.
Servera med rarorsocker eller
ringla lite rasirap over.

Grot pa havreflingor
For en person

1 dl havreflingor
2'/2 dl vatten
salt

Blanda havreflingor och vatten,
ev. blétlagg négra timmar.
Koka upp under omrdrning och
salta.

Smékoka ca. 5 minuter.

L&t gréten eftersvélla en stund.
Servera med t.ex. rérivet dpple,
appelmos, svartvinbarssylt och
ndgon mjdikprodukt.
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Havrevalling

1 dl havreflingor

1 | vatten, ev. hélften mjélk

1 bit obesprutat citron- eller
apelsinskal

1 krm mald eller stétt anis, salt
2 msk russin eller stréodadlar

Havreflingorna blotldggs helst i
nagra timmar och kokas sedan
upp med citron- eller apelsinskal
samt anis och salt.

Om russin anvénds ska de kokas
samtidigt.

Tar man dadlar tillsatts de néar
véllingen ar fardig.

LAt vallingen sakta koka négra
minuter och sedan eftersvélla en
stund.

Om enbart vatten anvénds, kan
man gérna tillsatta en skvatt
gradde vid serveringen.

Léoksoppa med havre

1-2 tsk curry, olja

4 [6kar i sm& bitar

1 | vatten

1 knivsudd muskotblomma, salt
17/2 dI kokt havre

grddde eller creme fraiche

Fréas curryn i lite olja pa svag
varme. Tillsatt [0ken och lat den
bli genomskinlig.

Hall pa det kokta vattnet, tillsatt
muskotblomman och lite salt.
Lat sakta koka i 10 minuter.
Lagg i den kokta havren och
smaka av.

Ror ner lite gradde eller creme
fraiche.



Enkel vintersoppa

1 stor hackad 16k

1 vitl6ksklyfta, finhackad
olja, gurkmeja

1 dI havreflingor

/2 palsternacka i smd bitar
11 vatten

!/ tsk stétt koriander

1 msk torkad selleriblast

1 msk torkade nésslor
salt, ev. buljongpulver

lite grddde och/eller vassla vid
serveringen

Fras l6ken n&gra minuter med
gurkmejan.

L&agg i havreflingorna och lat
dem frdsa med nagra minuter
och tillsatt sedan palsternackan.
Ror om och héll pa det kokande
vaitnet efter en stund.

Tillsétt kryddorna.

L&t soppan smakoka i 5 minuter.
Stang av varmen och |1t soppan
std och dra ytterligare en stund.
Smaka av med lite gréddde och/
eller vassla.

Havrebiffar

1 hackad 16k, olja

1 mindre finriven morot

1 bit finriven selleri

salt, timjan, stétt koriander,
mejram

6 dl kokt havre

2 dl havreflingor

ev. buljongpulver

Fras 16ken nagra minuter.

L&agg i moroten, sellerin och
kryddorna.

Ro6r om och |1at det puttra en
liten stund.

Tillsétt den kokta havren och fyll
pa med havreflingorna sa det
blir en fast smet. L&t std och dra

pa eftervdarmen en stund.
Flingorna svéller och kryddorna
"blommar upp” under tiden.
Smaka av.

Forma sma biffar och stek dem pé
spisen.

Eller pensla dem med olja och
stek dem i ugnen vid 200°, tills de
har fatt lite farg.

Havrebiffarna 4r ocksé utmarkta
att ata kalla, en lamplig matsack
pa resor och utflykter inrullade i
ett salladsblad.

Havresallad med mjélksyrade
grénsaker

2-3 dl farska grénsaker: 16k,
mordtter, vitkédl, tomater...

olja, ndgra msk vatten

kryddor: salt, stétt koriander,
paprika, dragon, finhackad persilja
2 dpplen i tdrningar

2-3 dl mjélksyrade grdnsaker:
mordtter/iok eller surkal

6 dl fardigkokt havre

/2 tsk honung, olja

Fras de farska gronsakerna latt i
lite olja, tillsatt ev. ndgra msk vat-
ten. Gronsakerna ska ha kvar en
del tuggmotsténd. Anvands tor-
kade kryddor, smulas de dver de
annu varma grénsakerna.

Blanda samman &pplen, de mjolk-
syrade gréonsakerna och havren
med de varma gronsakerna. Ror
ut en gnutta honung i lite vatska
och blanda in den tillsammans
med oljan i salladen.

Smaka av.

Behdévs mer syrlighet, ta mj6ik-
syrat spad eller &ppelcidervinager.
Denna sallad kan med férdel
serveras med naturell kvark.
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Havresallad med surkal

2 dI kokt havre

2 dl surkdl, hackad i mindre bitar
2 dl dpplen, tdrnade eller
grovrivna

/2 dl nétter, malda eller mixade

1 dl graddfil, filmjélk eller

en skvétt olja

svarta oliver

hackat kryddgrént

Den kokta havren blandas med
surkélen, dpplena och nétterna.
Tillsatt fil eller lite olja.

Blir salladen torr, tillfogas sur-
kélssaft.

Garnera med svarta oliver och
stré over hackat grént.

Servera salladen med kex, s&
blir den en lagom liten maltid.

Pikant havresallad

150 g torkad frukt:
aprikoser, fikon...

1 msk honung

2-3 dl filmjolk

1 stort syrligt dpple

1-2 tsk curry,

1 knivsudd ingeféra,

1 knivsudd muskotblomma
1 banan

4 dl fardigkokt havre

Den torkade frukten blétlaggs i
hett vatten i ett par timmar och
skars dérefter i sma téarningar.
Honungen rors ut i filmjolken
och blandas genast med det
grovrivna applet.

Tillsatt kryddorna.

Bananen skérs i sma bitar och
blandas med den torkade
frukten och den kokta havren.
Smaka av och servera med
enkla kex.
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Smoérgaspastej

11 grénsaker skurna i mindre
bitar: 16k, selleri, palsternacka,
morot...

olja, salt, buljongpulver, stétt
koriander, libsticka...

1 [ fardigkokt havre

smakséttning:

paprika, basilika, timjan, pressad
vitlok...

solrosfrén eller nétter, malda eller
mixade

Fras finhackad [6k nagra minuter.
Tillsatt gronsakerna och 1at dem
frésa en stund.

Blanda i salt, buljongpulver, stott
koriander, libsticka. Lat grénsa-
kerna smaputtra tills de blir
mjuka, ev. med en liten skvatt
vatten. Lat svalna nagot.

Blanda med den kokta havren och
mal i kdttkvarn eller anvénd
matberedare. Var dterhalisam med
vatskan.

Smaksétt med kryddor och
pressade vitldksklyftor.

Spara inte pa kryddorna! Fin-
hackad persilja, finskuren |6kblast
eller graslok ger en frisk smak.
Blir massan fér mjuk, tilisatt
solrosfron eller nétter som &r
malda eller mixade.

Servera som palagg pé grovt
ragbrod eller knZckebréd med
mj6lksyrade grénsaker ovanpa.

Pastejen ar ocksa utmérkt som
fylining i t.ex. piroger, dolmatr,
squash.

Tillsammans med vétska blir den
en god soppa.

Havrepaldgget har begrénsad
hallbarhet. Darfér ar det praktiskt
att gora en stérre sats at gdngen
och frysa in i mindre portioner.



Havrekakor med linfré

2 dlI havreflingor

2 d! linfrén, grovmalda eller
mixade

2 msk vetemjél

50 g smélt smér

1 dl strédadlar

2 msk rarérsocker

1 msk citronsocker

1 tsk st6tt anis

en gnutta salt

2-3 msk lingonsaft eller annan
syrlig frukisaft

Blanda samman allt till en fast
deg.

Stéll degskélen en stund i varmt
vatten, sa att alla tillbehéren
binder sig battre med varandra.
Lagg sma klickar pd smord
bakplat och griadda vid 200° i
10-15 minuter.

Kryddiga havrekalkor

125 g smélt smor

4 dl havreflingor

1 dI grahamsmjél

/2 dl socker eller 1 msk résirap
1 krm ingeféra

/2 tsk citronsocker

1 msk strédadlar

1 msk vatten

en ghutta salt

Det sméalta smoret blandas med
de dvriga ingredienserna.

Lat degen vila nagra timmar.
Lagg sma klickar pa bakplét och
gradda vid 175", tills kakorna har
fatt farg.

Degen kan ocksd smaksattas med
1 msk carobpulver.

Rostade havreflingor
Gott pa fruktsoppor och efteratter

2 msk smér
3 msk havreflingor
1 msk rdrérsocker

Smalt sméret, blanda i havre-
flingorna och rosta dem péa
medelstark varme.

Nar flingorna borjar & farg,
tillsatts rasockret.

Dra pannan frn plattan och rér
om nagra ganger, sa att
rostningen sker jamnt.
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Skradmjol
Havrens mjélkérna dr mjukare &n de andra sddesslagens och kan inte
malas som den &r —~ mj6let skulle fastna pa kvarnstenarna. Den maste
forst rostas.

Mald rostad havre kallas skrddmjél. "Skrada” betyder franskilja,
sikta (om mj6l). "Han skrddde inte orden” sager man ju ocksd om na-
gon som uttrycker sig oférblommerat eller kraftigt.

| Varmland dar havre har varit en grundstomme i kosten genom
l&nga tider, finns det forfarande nagra skradmjolskvarnar i bruk. Mjo-
let siljs mest lokalt och av férbrukningen att doéma &r det &nnu i dag
mycket anvént i hushallen.

Skradmjoél kunde inte géras sa lange man enbart hade handkvarnar.
Det gick férst nér skvaltkvarnar kom i bruk mot slutet av medeltiden.
Skvaltkvarnen var en liten primitiv vattenkvarn, som fér det mesta
byggdes av ett kvarnlag med ett antal &gare.

Havren skraddes i kvarnen. Dér fanns ett ganska stort kopparkarl,
under vilket man gjorde upp eld. Man rorde i sdden sa att den inte blev
svart utan bara "solbrandes”. Pa s sétt lossnade agnarna lattare.
Eftersom man inte lade saden i blot fére rostningen, var hallbarheten
hos det malda mjtlet begransad till ndgra manader. Vanligen gjorde
man 30-40 kg at gangen.

Nar man kunde framstalla stérre méngder, blev havren ocksa an-
vand som brédsad, antingen ensam eller med en tillsats av korn eller
rag. For att 16sa problemet med lagringen stéllde man till med storbak
hogst tvé ganger om aret. Ett jatteférrad lades d& upp som forvarades
p8 vindar och i bodar.

Fran Tj6rn i Bohuslén upplyser Linné:

"Brédet, som hér brukades, war merendels Tunbrdd, tjockt som et
pergament, men dubbelt sd widt som en ordinair kaka.”

Sadant tunnbréd kunde ocksa bakas av korn men i Vasisverige var
havre dnda det vanligaste.

Elly Ekman i Arvika beréttar om hur skrddmjdlet anvéndes forr i tiden.
Hon bodde "pé& skogen” d.v.s. hon véxte upp i en stor familj néra
norska gransen, i den riktiga Finnmarken.

Man skrddde bara den finaste havren. Nyskréit smakade skrad-
mjolet gradde. Det anvandes till mycket: till vafflor och vélling pa kval-
len, det stroddes pa filbunke som vispats till langfil, 4ts med lingon-

96



sylt till mellanmal och kallades da hillo - men framfor allt kokades det
ndvgrét. Finnmarksborna kallade den mutti.

Névgréten kokades enligt gammalt recept. Det var vikiigt att inte
réra i gréten. Da blev den klibbig. | stéllet skulle den stickas med t.ex.
en vispkvist. Koktid enligt receptet:

"den tid som det tog att ga fra e stége till en annan”

Névgrot

2 kkp vatten

4/2 kkp skrdadmjoél (havremjél)
salt efter smak

Vattnet kokas upp, mjdlet halls i och stoppas ned med en grov
tragaffel.

Kokas tills groten slapper kanterna och blir sa tjock att man
kan forma den med névarna eller med en traslev.

Ats med stekt flask, flott och lingon till.

Varmlanningarnas férkarlek for ndvgrdten skildras i Maximilian Axel-
sons Vandring i Wermlands Elfdal och finnskogar fran 1849 pa eti gan-
ska drapligt satt:

"Nysockningarnes lefnadssétt &r i allmédnhet hdgst enkelt. Deras
hvardagsspis &r hufvudsakligen vattenvélling och néfgrét — den sed-
nare oftast af hafremjél och s& hérd, att den skéres med knif, nér
icke de fem begagnas.

Nafgréten dr for Elfdalingarne en rétt, med hvilken de, dtminstone
i sin hembygd, dro sd inférlifvade, att man skulle vdga pasia, att den
der utgér deras halfva vdsende. Den smakas mangfaldiga ganger
under dagens lopp, och gar man nagot ldngre fran bostaden, sé
medféres vanligen i den pa ryggen hdngande kassen (en trad-
stéllning fér smérre bdérdors transporterande), en kittel och en liten
mjolpase. Flinta och stal dro dfven till hands; och ndr man s har
kommit ett stycke fill vdgs och ett rinnande vatten visar sig i ndrhe-
ten, da stannar Elfdalingen, samlar sig i hast litet brénsle, slar eld
deri, fyller kitteln med vatten; och nér detta kokat upp, tar han
néfvarne fulla med mjél, slar detta pd en gang i kitteln ~ och néf-
gréten ar fardig. Nér han hérefter intagit sitt lilla mél, da férst kan han
méhénda orka ga vidare en fjerdingsvég eller sa der boriat.

-~ Men huru bér han sig da 4t under de ldnga béatfirderna pé
Klaran? Icke kan han der oupphérligt stiga i land och koka?

97



~ Nej, men - tack vare uppfinningsférmdagan! - han medfér vanli-
gen i baten en liten stenhéll, pa hvilken tidt och ofta eld uppgbres
och gréten i stérsta hast tillagas.

Vér rykibare Almaqvist har kallat penningen en idé — f6r Effdalingen
&r néfgréten bestdmdt ocksd en sddan; och skulle man i denna bygd
uppstélla ndgra grundsatser fér lefnaden, sd komme troligen den
férsta af dem att lyda s& har: Du skall tillreda néfgrot &t dina barn och
deraf njuta, ndr du sitter i ditt hus eller gdr pd vdgen, nér du neder-
lagger dig eller uppstar!”

Skréadmijol i dagens kok

Nar man i dagens kok vill gora sitt eget skradmjol blotlagger man forst
havren innan den rostas, se Vdrmebehandling/Létt rostning s. 30.

Mindre mangder skradmjdl kan Iatt astadkommas med hjélp av en
kaffekvarn eller mixer. P en elektrisk kvarn kan stérre kvantiteter ma-
las &t gangen. Lite grovre mjdl sikias: det fina anvinds till drycker och
saser, det grovre till grot och bakning.

Skradmijolets aromamnen utvecklas bést, om det hélls i kallt vatten,
men det behbver da vispas eller roras i grytan under upphetiningen.

Olika séser ar latta att dstadkomma med hjélp av skrédmijél.

| de flesta bakrecept kan en del av vetemjolet bytas ut mot havre-
mjol. Vid bakning av matbrdd kan upp till 20% av mjélet bestd av
havre.

Skradmijdlsmangderna i foljande recept méaste tas som riktvérden,
eftersom mjbélets finhetsgrad varierar med olika malningssatt.

Skradmjol anvands med fordel till grét, valling, soppa, sés, dryck
och till bakning.
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Selma Lagerl6t bérjade 1924 med en skrddmjblsframstélining pé Marbacka.
Anledningen var, som Elin Wégner skriver i sin biografi om Selma Lageri6f,
att “nér Selma aterigen fick sin frukostvélling kokt pa ékta varmldandskt skrdd-
mjél fann hon den sa framstaende i smaken, att hon fick lust att lata skrdd-
mjélets vélsignelser komma dven andra landséndar till del. Det lag ocksé en
ekonomisk plan bakom intresset fér skrddmjélsfabrikationen. Marbacka och
andra gérdar skulle fa avséttning fér sitt Sverskott av havre.”

Den rekommendation som fdljde med varje paket var férfattad av Selma
Lagerl6f.
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Frukosttillsats

Stré skradmjol ovanpa filmjolken.

Grét pa skradmjol
Foér en person
27/2 dl vatten

3/4dl skradmjél
en gnutta salt

Vispa samman och koka upp.
Rér i groten hela tiden.

Lat den std och eftersvélla en
stund.

Servera med t.ex. rarivet dpple,
appelmos eller lingonsylt och
nagon mjdlkprodukt.

Morgonmal

For en person

1 rdrivet dpple eller torkad och
biétlagd frukt

1 msk skrddmjél

lite citronsaft eller pressad
apelsin

Riv dpplet och strd dver skrad-
mjélet. Pressa citron eller apelsin
och hall pd. Servera med ut-
spédd gradde eller filmjdlk.

Villing
Foér en person

2 dl vatten
1 msk skrddmjél
en gnutta salt

Vispa samman och koka upp.
Smaksitt ev. ytterligare med
Ortsalt och gradde.
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Carobdryck
For en person

Denna dryck med skradmjol &r
inte bara god och ndrande utan
ocksa tilltalande genom sin
chokladliknande farg!

2 dl vatten eller hélften mjélk
2 tsk skrdadmjél

1 tsk carobpulver

en gnutta salt

grddde, honung

Skradmjol, carobpulver, vatten
och salt vispas ihop och kokas
upp. Servera genast ev. med en
skvétt gradde och lite honung.
Star drycken ett tag, tjocknar den
och maste spadas fér att fa ratt
konsistens.

Havremjblsdekokt

| Svensk kokkonst fran 1918 av
Axel Kerfve finns detta recept pa
en god havredryck. Kerfve kallar
den "en laskande och ndrande
sommardryck!”

125 g fint havremjol
2-3 | vatten
75 g brun farin

Blanda mjdlet med lite vatten.
Héll sedan 6ver det kokande
vattnet och tillsatt farinet.
Omrérs vél och stélls att kalina.
Fore serveringen omskakas
drycken val.

"Denna dryck &r sommartiden
mycket uppfriskande och kraft-
givande. Den kan dven uppvéarmd
serveras vintertid och &r da
vdrmande och av stor nytta.”



Grénsakssoppa
Fér en person

2'/2 dl vatten

1 msk skrddmjol
kyndel, libsticka
salt, buljongpulver
kryddgrént, olja

Mat upp ratt vatienméngd,
smula ner kyndel och libsticka,
vispa i skradmjolet och lat koka
upp. Smaka av med buljong-
pulver, salt och ev. mer kryddor.
LAt soppan std och dra en
stund. Servera soppan med
hackat farskt gront och en liten
skvétt olja.

Véafflor pa skrddmjol

Receptet dr berdknat for sju
laggar

3 dI skrddmjél

1 dl grahamsmjol

1 dI bovetemjél

2 dl vatten, 2 di mjélk

2 msk olja, en gnutta salt

Blanda samman alla ingredien-
serna och lat smeten svilla
ndgra timmar. Konsistensen ska
vid gradddningen vara tjock-
flytande.

Gradda véfflor och servera dem
med ndgon god sylt.

Om man vill anvénda agg i

smeten, minskas vatskeméang-
den nagot.

Vaniljsds pa skradmjol
2'/2 dl vatten, 2'/2 dI mj6lk
/2 dl skrddmjél

1 gnutta salt

1 tsk vaniljsocker

1 sk honung

Mat upp vétskan i en kastrull och
vispa ner skradmjol och salt.
Koka upp och smaksétt med
vaniljsocker och honung.

Marbacka tartbottnar

5 dI skradmjél, 100 g smélt smér
/4 dl honung

1 tsk dppelcidervindger

en gnutta salt

Blanda samman ingredienserna.
Degen blir [6s men stelnar nar den
far vila nagra timmar.

Dela degen i fyra delar och kavla
ut till lika stora bottnar.

Gradda vid 175-200" i

10-12 minuter.

Lagg dppelmos pé bottnarna och
garnera dven med nagon férsk
frukt och servera med vispgradde.

Degen kan ocksa bli till kryddiga
smakakor. Smaksatt med /2 tsk
ingefdra och lat degen vila svalt
nagra timmar. Kavla ut direkt pa
bakplatspapper, skér i rutor och
gradda vid 175" tills kakorna har
fatt farg.
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Kumminkex

2'/2 dl skrddmjél

1'/2 dl grahamsmjol
/2 dI smélt smér

/2 dl kvark

/2 dl vassla

/2 dl vatten

salt, grovstétt kummin

Blanda alla ingredienserna.
Degen &r till att bdrja med
ganska kladdig men den blir fort
fast. Ladgg den kallt dver en natt.
Platta till degen och kavla ut
den direkt pd bakplatspapper -
sd tunt som mdjligt.

Gor sma avldnga rutor med
sporre.

Gradda vid 175°, tills kexen har
fatt lite farg.

Dessa kex kan i stéllet for
kummin smakséttas med stétt
koriander.

Noétkakor med skrddmjol

3'/2 dI skrddmjél

1 dl nétter, malda eller mixade
/2 dl honung

1 msk finhackade apelsinskal
1 dl smélt smér

1 dl vatten eller vassla

en gnutta salt

hela nétter till garnering

Blanda ingredienserna till en
smet som far vila, helst dver en
natt.

Klicka ut smeten pa en bakplat
till sm& kakor, som garneras
med en noét.

Gradda vid 180°.
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Havrekonfekt med sesam
100 g skradmjél

100 g sesamfrén, rostade och
mixade

2 msk honung

1 knivsudd ingefédra

1 knivsudd é&kta vanilj

en gnutta salt, citronsaft

Blanda ingredienserna och lat
massan svélla ett par timmar.
Gor sma kulor och rulla dem i
carobpulver.

Elier bred ut blandningen pé en
bakplat sa att den blirca 1 cm
tjock. Satt platen pa ett varmt
stélie. Nar massan borjar torka,
skars den i sma kuber och far
sedan torka fardigt.

Forvara kallt pé burk.

Detta &r en god och energirik
fardkost.

Kryddig havrekonfekt

11/2 dl vatten

17/2 dI strédadlar

3 dl skradmjél

/2 dl carobpulver

1 dl lingonsylt

1 tsk vaniljsocker

1 krm kanel, en gnutta salt
1 msk citronsaft

ev. nétter, malda

Koka upp vattnet med
strédadlarna.

Lat kalina.

Blanda samman allt utom
notterna. Lat blandningen std
over natten och svélla.

Om massan fortfarande kanns
fuktig, tillsatts malda noétter.
G6r sma kulor och rulla i kokos
eller carobpulver.

LAt torka och foérvara kallt.
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Kornet hor till vara aldsta kulturvéxter. Utgravningar i sddra Turkiet vi-
sar att det odlades korn redan sex, sju tusen ar f.Kr. | alla de gamla
hégkulturerna kdnde man till kornet. Det anvéndes till ménniskoféda
men ocksé som kreatursfoder.

Jordbruket var fér antikens folk grunden for all kultur; med vérdnad
upplevde de skérden. Hos grekerna far den hallningen sin hégsta form
i myten om sédens gudinna Demeter och hennes dotter Persefone.
Demeters tempel stod i Eleusis. Hon begarde korn som offergdva av
manniskorna.

Kornets korn tillreddes till olika former av grot. Ofta grdddades den
rostade eller orostade gréten péd heta stenar eller i aska. P4 s& sétt fick
man ett slags tunnbrdd, som sedan ats varmt med olika tillbehor.

Dessa ojésta hallbrod finns &nnu i dag pé olika hall, &ven héar i Nor-
den. Det finska resk eller reiska och det varmlandska /édfsa &r kvarle-
vor av sddana grotbréd.

| Bibeln omnémns ofta det osyrade brodet.

"Och av degen som de hade fért med sig ut ur Egypten bakade de
osyrade kakor...”

Sa star det i 2:a Moseboken i skildringen av uttédget ur Egypten.

Teckning frén Roms kata-
komber ndgot av de férsta
drhundradena e.Kr.
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Pa den tiden hade egyptierna utvecklat brédbakningen och forstod
att baka olika brodsorter, bl.a. ett jast brod av kornmjél. Kunskapen
ddrom har gdit forlorad for oss. Dessa bréd var sma, inte storre an
smafranska och hade skéror sd att man kunde bryta dem.

Det var de faitigas och slavarnas bréd — de besuitna at brod bakat
pa vete.

Kornbrod — Tankarna gar till bespisningsundret f6r de fem tusen...

"Hér ér en pojke som har fem kornbréd och tvé fiskar..”
Det ar Johannesevangeliets skildring i 6:e kapitlet.

Fornfynd visar att korn har odlats i Norden redan kring &r 2000 f.Kr.
Sigurd Hansell beratiar i sin bok om korn att det gamla namnet var
bjugg, som betyder det odlade, d.v.s. séd dver huvud taget. Ord med
samma stam &r bygga och bo — men ocksd engelskans big, d.v.s. stor.

| dldre Bversatiningar av Bibeln star det:
"Det var pa den tiden da bjuggandet var begynt.”

Man menade att det var vid tiden f&r skérden.

| Danmark och Norge lever ordet bjugg kvar, dar heter korn byg res-
pektive bygg.

Kornet var en viktig bestandsdel i allmogens kosthall. | form av
korngryn anvandes det till grot, soppor och olika matrétter. Vid slakt
drygade man ut in8lvsmaten, pélsan med korn.

Av kornmjolet bakades tunnbrdd, ofta med inblandning av vete el-
ler rag, om det fanns tillgang till det. | sin ursprungliga form bakades
det utan jast.

Tunnbrédet ar ett stekt bréd som egentligen inte behéver bakas i
ugn. Men pé de flesta hall har tunnbrédsbaket forsiggatt sé lange i
ugn ait man inte har ndgra minnen kvar av &ldre bakningssatt. Bara pa
nagra héll i Vasterbotten kan man dannu ana nagot av en dldre tradi-
tion. Dar man inte hade rad att bygga nagon bakstuga, graddade man
tunnbrédet pé en spdllp/at, antingen i den 6ppna spisen eller p4 som-
maren ute i det fria.
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Historieskrivaren Olaus Magnus berattar sa har om kornbrodsbak
pa 1500-talet:

"I Gétaland, sérdeles i Véastergbtland nyttjas mestadels kornbréd,
som skickligt och flitigt bakas av kvinnor, vilka ensamma baka allt
bréd i Norden. Genom att fortdra sadant kornbréd fa véstgétarna sé
draplig kraft och styrka, att ndppeligen kraftigare folk kan uppletas i
alla nordanlénder.”

I landskapen i norr var korn ofta det enda sadesslag som odlades. De
olika ratterna med kornmjol som huvudsaklig ingrediens har héar sitt
ursprung. Palt, kams, klubb — vilket norrldndskt hjérta klappar inte lite
shabbare nér tanken leds till dessa ratter?

Méltat korn kom till anvandning vid 6lberedning. Och slutligen
kunde ocksé svinen fa sin beskarda del av kornskérden.

Fram till medeltiden var korn det dominerande s&desslaget i
Sverige. Det som en gang var méansklighetens "urnaring”, korngréten
— blev alltmer "grisarnas dagliga bréd”, och en allt mindre del av korn-
skdrden blev till mansklig féda. Men en férandring &r pa gang. Kornet
ar pa vag att pa nytt ta en plats pa vart matbord.

Malmhéll fér grdddning av tunnbréd
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Odlingen av korn

Kornet odlas i motsats till de andra sddesslagen i nédstan alla klimat-
omraden pa jorden. Dess stora variationsrikedom gor att det trivs i tro-
piska omraden som Egypten och Etiopien — men ocksé i bergstraktier
t.ex. i Himalaya upp till 4300 meter, i Anderna till 3000 meter och i Al-
perna till 2100 meters héjd. | Skandinavien kan kornet under gynn-
samma omstandigheter mogna anda uppe vid polcirkeln. Att kornet
kan klara sddana exirema odlingsbetingelser ar bara mojligt genom att
det har en s§ kort vaxttid, bara 90-120 dagar.

Kornet ar alltsd i frdga om utbredningen det mest universella av
véra sddesslag. Alla de 6vriga har mer utpraglade krav pé klimatbe-
tingelserna, vilket inskranker deras forekomst. Borde inte kornet ha
samma omfattande anvéndningsmdjligheter som livsmedel?

Varkornet dr det mest anpassningsbara av vara sddesslag. De tidi-
gaste sorterna odlas l&dngst norrut, dér ingen annan séd hinner mogna.
Man skiljer mellan tvaradigt och sexradigt korn.

Det korn som hittills har odlats i Sverige &r tackt, kornkdman och
skalet utgdr en enhet som inte separeras vid tréskningen.

Det finns ocksad en kornsort utan skal, s.k. naket korn. En férdel
med naket korn ar att skalet faller av vid troskningen och dérfér inte
behdver slipas bort for att kornet ska kunna anvindas som livsmedel.

| dag finns det ett antal nya kornsorter, som inte har tagits fram med
genteknik. De innehéller en typ av starkelse som bryts ned annu lang-
sammare an vanligt och bildar dérfér ingen msulmtopp Léas mer un-
der Forskning pdgar... s. 186.

Naringstillstdndet i jorden méste vara gott. P4 sura och fuktiga jor-
dar kan kornet inte trivas. Men 6verdriven gddsling forsdmrar kvalite-
ten. Mineralhalten sjunker med upp till 20% vid konstgédsling. Ligg-
sad blir ocksa foljden.

Kornet &r frostkénsligt och sas relativt sent. Groningen sker fort i
takt med att ljuset och varmen tilltar. Axet bildas redan nar plantan
bara dr ndgon decimeter htg. Det omges av skyddande blad och
kommer fram forst ndr strdet har natt sin fulla langd.

En aker dar kornet stadr med nyutslagna ljusgréna ax och langa
grona borst dr en vacker syn. D& borjar ocksd kornet att blomma.
Blomningstiden ligger mellan kl. 6 och kl. 9 pd morgonen och pé ef-
termiddagen mellan ki. 15 och ki. 18.

Kornet mognar i solvarmen, kolhydrater och proteiner bildas, minera-
ler upplagras. Sadesfaltens farg skiftar-fran saftigt gront till guldgult.
Skérden kan bérja.
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Botaniska kdnnetecken for
korn. Bladslidan har glatta,
gréna, langa bladdron. Den
spirande plantans blad véxer
i en spiralform som vrider
sig at héger



Kornets korn

Varje korn omges av flera lager agnar. Det sista bildar den langa stral-
formade borsi som &r karakteristisk for detta sddesslag. Genom bor-
sten, som néstan enbart bestdr av kiselsyra, sker f6rbindelsen med
ljus och varme som pa detta sétt leds in i kornet.

De yttre skaldelarna &r hos de flesta kornsorter sammanvéxta med
sjalva kornet. | likhet med havre ar det allisa skaltackta korn man skoér-
dar.

Beredningen av korn dr mycket gammal. Skaldelarna avskiljdes
genom blétildggning, ibland &ven rostning, och stampning.

Stampningen var en viktig procedur for kornets vidare anvandning
i den dagliga kosten och var en konst i sitt slag. Den var nog det be-
arbetningssétt som dominerade i dldre tider. Intressant i detta sam-
manhang ar det att notera att det redskap man anvande var likadant
utformat i de olika kulturerna genom artusenden.

Osterrikiskan Anni Gamerith, som har samlat och antecknat allt om
sddesberedning — uraldriga metoder och gammal kunskap — beskriver
stampningen s& har:

Ungefédr 6-8 kg rensat korn hélldes i en stamp. Sedan fuktade man
sédden ldtt. Om det var fér torrt bréts kornet sénder, var det f6r fuk-
tigt blev skalet segt och lossnade inte.

Sedan stétte man sédden i lugn och j@mn takt. Stéten pressade
ihop sddeskornen utan att komma ned i botten av kérlet. Kornen
rérde sig hela tiden och gneds mot varandra. Det fanns elt talesatt
om kornstampningen: "Kornet ska inte bara ta av sin kldnning utan
ocksa sitt linne”.

Efter 2-3 timmar séllades skalen bort. Det bortsallade gick till djur-
foder. Hela proceduren upprepades 2-3 ganger. Genom friktionen
mellan de fuktiga kornen skedde en uppvarmning av séden till mel-
lan 30 och 35 grader.

Till sist spred sig en doft som paminde om nybakat bréd. D4 visste
man att sdden var férdigstampad. Sedan breddes den ut pa tork,
helst i solen. Den var hallbar i ett halvar och anvéndes till soppor och
olika grétrétter.

Har slutar alla som har gjort anteckningar om detta. Man upplevde
stampningen enbart som en sénderdelningsprocess. Men senare un-
dersékningar med mikroskop gav ett helt ovéntat resultat. De visade
att skaldelarna hade avskilts perfekt fran aleuronskiktet. Dérmed
fanns ocksa grodden till stor del kvar. Férmodligen hade det ockséa
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skett en omstrukturering i sjélva kornet, eftersom doft uppstod mot
slutet av stampningen, vilket tyder p& en mognadsprocess.

Anni Gamerith séger i sin redogdrelse:

“Stampningen var en mycket arbetskrdvande procedur, sa vi kan
nog inte g4 tillbaka till den beredningsmetoden. En ny tid méste ut-
veckla en ny teknik - det géller ocksa pa livsmedelsomrédet. Men vi
méste gbra det i vérdnad infér livets helhet.”

Grotstamp fran Nordtyskland.
Stampar av liknande utformning
har funnits éver ndstan hela
Jordklotet. De hér till de éldsta
redskap ménniskan har anvént
vid beredningen av sin nédring
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| dagens kvarnteknik skalas, poleras och sénderdelas sddeskornen
i olika storlekar. Yiterholjena slipas bort, ofta sa effektivt att de viktiga
inre aleuronskikten féljer med eller skadas. Darmed foriorar ocksa kor-
net en del av sitt protein, som utgdr 9,5-13% i det hela kornet.
Mineralforlusten &r inte sé& hog, eftersom dessa dmnen &r fordelade i
hela mjtlkérnan i motsats till hur det ar hos t.ex. vete, som har
mineraldelarna i ytterskalen.

Kornet ar rikt pa kalium, magnesium och fosfor. Men framfor allt
innehaller det mycket kiselsyra. B-vitamin finns i olika former, sarskilt
mycket B1. Vid groddningen férvandlas med hjalp av den hdga B1-
vitaminhalten stédrkelse till malt, som ju & basprodukt vid &lfram-
stallningen. Av malt bryggs inte bara 6l. Det ger dven andra produk-
ter som maltexirakt och maltkaffe.

Maltextrakiet har en stédrkande inverkan pa kroppen och kan anvén-
das som s6tningsmedel. Det anvénds ocksa vid brodbak, eftersom
maltet paverkar omvandlingen av starkelse till socker.

Maltkaffe vacker kanske ingen entusiasm bland inbitna kaffedricka-
re, men vl tillagat dr det en god dryck som ocksa barn tycker om.
Kornet méltas férst innan det rostas. Maltsockret tillsammans med de
aromatiska bitterdmnena gor att maltkaffet har en valgérande inver-
kan.

Korn i kosten

"Edra ldkemedel skall vara livsmede! och edra livsmedel skall vara
Jakemedel.”

Dessa ord, som inte har forlorat ndgot av sin aktualitet, uttalades re-
dan foér ndra 2500 ar sedan av Hippokrates, l1akekonstens fader. Kan-
ske ténkte han rentav pa korn? Det finns en rad dietanvisningar av
honom bevarade, dar han ordinerar korn och kornavkok fér att under-
stédja de sjélvidkande krafterna i kroppen.

Och hur &r situationen i dag? Ofta upplever en lakare att en ldke-
process inte fortskrider pa grund av att kroppen hela tiden belastas
med felaktig néring. En diet med korn, som gér att anpassa till indivi-
duella behov, kan vara en bra hjalp iill att frimja de uppbyggande
krafterna i kroppen.

Vid mag- och tarmstdrningar &r kornavkok mycket valgdrande.
Kornslem lugnar de irriterade slemhinnorna, avgiftar tarmen och inle-
der pa sa satt en ldkande process. Kroppen tillfors lattupptagliga na-
ringsdmnen, som kan varieras genom olika smaktillsatser. P& s satt
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kan dieten bli vdlsmakande, och bara da &r den stimulerande fér den
sjuka kroppen.

| bérjan av en sjukdomsprocess anvands sddesavkok pd helt korn,
for att fa tillgang till mineraldmnena som ocksa ar lattast for kroppen
att ta upp. Senare gér man over till krossat korn, som innehéller mera
starkelse. Undan foér undan kan sdledes kroppens krafter tranas.

Kornavkok har sedan gammalt anvants ocksa vid alla slags for-
kylnings- och febersjukdomar. | England &r det fortfarande en upp-
skattad dryck, som saluférs under benamningen Barley Water.

Ammande modrar brukar anvénda kornavkok med fankal fér att sti-
mulera mjoélkbildningen.

Kornavkok, omvéxlande med framfér allt havre, anvinds dven i
spéddbarnskostien.

Kornet &r inte bara ett utmérkt dietmedel utan ocksa ett vardefullt
livsmedel som férebygger sjukdomar. Korn é&r rikt p& kostfibrer som
motverkar férstoppning.

Kornets stora narande kraft hanger samman med dess starkelse-
process, som skiljer sig fran flera av de andra sadesslagens. Med
hjélp av den héga B1-vitaminhalten och mineraler och sparamnen for-
vandlas starkelsen i kroppen till socker och blir darigenom till livgi-
vande energi. Sockret ger underlag fér muskulaturens rorelseférméga
och har pé sa sétt en allmant starkande verkan.

Aven hjartat som muskelorgan mar bra av kornet. Amnesomsétt-
ningern i hjdrnan och i nerverna bygger ocksd péd de forvandlade
sockerdmnena.

Den stora kiselhalien hos kornet aktiverar nerver och sinnen.
Kiselns dynamik har ocksé en inverkan pé bindvavnaden, som ar sam-
manhallen av en kiselstruktur.

De olika livsféreteelserna behover & impulser fran néringen. | det
hela kornet — under férutséttning av att det har vuxit i en frisk jord -
har vi ett harmoniskt samspel mellan en rad substanser, som tillsam-
mans betyder liv.

Sammanfattningsvis kan sdgas att korn ger naring at hela ménnis-
kan, fran huvudet och dnda ut i lemmarna.

Kokspraktlik

Fram till 1950-talet var kornet fortfarande en viktig ingrediens i mat-
héliningen, men sedan livsmedelsutbudet &kat och ekonomin blivit
batire har kornet allimer blivit en gréda for kreatur.
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I Sverige anvander vi ca. 0,5 kg korn per person och ar medan man
i Marocko anvénder ca. 70 kg. Men nya vindar bléser.

Forskare i Lund och Uppsala kan nu visa pa egenskaper hos kor-
net som gor det till ett mycket intressant livsmedel. Korn &r av stor viki
fér bl.a. diabetiker. Kornet tillhdr den grupp av livsmedel som kallas
"langsamma kolhydrater” och som ger en lag och jamn blodsocker-
kurva.

Till kornets narande, stidrkande och mattande egenskaper kommer
fordelen med att priset ar férhallandevis lagt - korngryn &r |atta att 18
tag i, dven KRAV-godkédnda sadana.

Korn &r i allménhet ingen snabbmat men med en riktig planering
kan vi ta med kornratter pa matsedeln, ty kornet ar vart all méda och
kan anvdndas pa manga olika sétt.

Vi bérjar med en vélling som latt kan forvandlas till en soppa. Och
det finns val knappast ndgot tacksammare an att bjuda pé en soppa.
Den ar varm och vénlig mot magen och den kan inleda en festlig mal-
tid eller dryga ut maten om sa behovs. Den kan géras "mager” fér den
som maste tdnka pa vikien - men ocks3 kraftig och méttande med
arstidernas gronsaker.

| klassisk matlagning finns det ett tiotal soppor som avreds med
kornmjol eller kokas pa korngryn, eftersom kornets milda smak l4tt
anpassar sig till andra smaker.

Att rosta kornmjélet innan kokvattnet hélls pa &r ett enkelt séit att
fa4 fram fina aromdmnen i den fardiga soppan. Kryddas den sedan
med libsticka, mejram och ev. persilja, krdvs det inte mycket mer av
tillagningskonst.

Over huvud taget &r det viktigt att krydda kornrétter val. Mejram,
forna tiders leverkorvskrydda, &r nog den som passar bast till korn. Av
gronsakerna &r det sérskilt selleri, antingen rot eller blast, som kom-
pletterar kornet i smaken. Aven rédbetor passar fint ihop med korn.

Viktigast ar val kornet till gr6t. Lds mer om grotkokning under Grét
~ var dldsta matrétt s. 173. En rest av grét, val svalld och grynig i kon-
sistensen, kan bli en grundstomme i ménga olika ratter. Soppa och
pytt, palagg och fyllning, graténg och efterritt — s& gott som allt kan
man ta korngrynsgroét till!

S& sméningom kanske vi vigar oss pé det hela kornet. Efter blst-
laggning kan man med fordel rosta det. D& férkortas koktiden nagot,
smaken férhojs och det blir mer lattsmélt. Se Védrmebehandling/Latt
rostning s. 30.
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Vill man daremot ha en kramigare konsistens pé kornet, som t.ex.
till en soppa, hoppar man dver rostningen.

Vid bakning av brod kan man ytterligare berika brédet med vél blot-
lagda och kokta hela korn/korngryn, brodet héller sig dessutom langre
farskt. Prova dven att baka matbréd med en tillsats av kornmjol, un-
gefar 20% av mjéiméngden. Det som &r sarskilt viktigt &r att korn-
mjolet f&r g& igenom en syrningsprocess. Gor en 16s deg pa kornmjdl
och vatten med surdegskultur eller med en artstor jastbit. Lat st& dver
natten och syra. Smakamnena framtrader bittre genom langjasning.

Rostat kornmjdl erbjuder helt nya mojligheter, framfér allt vid bak-
ning. Mjdlet kan rostas i ugn, tills det har fatt gulaktig farg och doftar.
Mera skonsamt ar att rosta det hela kornet och sedan mala det.

[ nagra lander dar kornet varit baslivsmedel genom drhundraden,
har det gamla beredningsséattet med rostning fére tillagningen bibe-
hallits.

Schematisk bild av axet hos olika korniyper

Tvéradskorn

Sexradskorn Stjdrnkorn
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Till recepten har delvis anvénts kornkross av biodynamisk kvalitet el-
ler ocksé korn malt p4 egen hushailskvarn. Mangden komgryn kan va-
riera vid tillagningen beroende pa grynens storlek och vilken konsis-
tens den fardiga ratien ska ha.

Tank alltid pé att géra matrétter pa korn mer aptitretande genom
fargrika saser och gronsaker! Eller préva att koka kornet med gurk-
meja sa far kornet en vacker gul féarg!

For ett antal &r sedan hade man inte kommit pa idén att bjuda van-
ner och bekanta pa korn. Men i dag har vi upptackt mojligheterna ati
tillreda korn péa spénnande satt.
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Grundrecept for korn

1 del korn
3 delar vatten

For 1 person beraknas knappt /2 dl korn

For 4 personer behdvs:

17/2dl korn
41/ dl vatten

Denna mangd blir ca. 6 dl fardigkokt korn

Férberedelser: Skéljning i kallt vatten. Biétlaggning 8-10 timmar.
Om kornet ska rostas fore tillagningen: blétldgg minst 3 timmar och
rosta 1-2 timmar, se under Vdrmebehandling/Létt rostning s. 30

Koktid: 1 timme
Eftersvéllning: 2 timmar

4 Skolj det orostade kornet i kallt vatten

4+ Blo6tldgg kornet 8-10 timmar i den angivna vattenméngden
- eller blétldgg i mindre mangd vatten minst 3 timmar och rosta
darefter kornet

% Koka upp det blétlagda kornet tillsammans med blétldggnings-
vattnet. Det fardigrostade kornet behover inte blétldggas fore
kokningen, mét upp ratt vattenmangd och rostat korn

% Tillsatt ndgon "hard” krydda, t.ex. stétt koriander eller en hel
16k. Kornet kan med fordel kokas med lite gurkmeja for att ge
det lite gyllene farg

% L&t kornet sakta koka pa [dgsta varmen
% Ro6r om dé och da

% Salta och krydda i slutet av koktiden — nér néstan allt vatten har
sugits upp

% Stall grytan pa eftersvéllning i 2 timmar
% Smaka av - en kornratt ska vara valkryddad — och tillsatt fett

Kryddférsiag: hel 16k, sttt koriander, kyndel, mejram
och/eller timjan

Séas: pepparrotssas eller kvarksas

Grénsaker: rodbetor eller morétter — eftersom kornet blir lite farglost,
sérskilt det orostade, bor det serveras med fargstarka tillbehor!

Sallad: mjolksyrade grénsaker
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Korngrynsgrot
1'/2 di korngryn
1 | vatten

salt

Blotldgg korngrynen nagra
timmar eller dver natten.

Koka sakta 30-40 minuter tills
grynen ar vélkokta.

Salta i slutet av koktiden.

L&t gréten std och eftersvilla
112-2 timmar.

Servera med lingonsylt.

Appelgrot pd korngryn

Koka korngrynsgrét enligt ovan.
3-4 &pplen

1 msk citronsocker
rdrérsocker eller rdsirap

Grovriv dpplena och blanda ner
dem i gréten tillsammans med
citronsockret.

L&t groten std och dra en stund
~ den ska inte koka.

Servera med rardrsocker eller
ringla 6ver rasirap.

Groét pd kornflingor
For tva personer

1 dl kornflingor
1 msk russin
4-5 dl vatten
salt

L&t kornflingor och russin
bldtlaggas i vattnet nagra
timmar eller éver natten.

Koka upp och |4t smékoka 5-10
minuter.

Tillsétt salt och ev. mer vatten
beroende pé hur |6s man vill ha
gréten.

Lat gréten st och dra en stund
pa eftervarmen.

Korngrynssoppa med
grdénsaker

/2 dl korngryn

1 I'vatten

selleriblast eller libsticka

1 bit kdlrot, 1 bit selleri

1 medelstor morot

1 purjoldk

salt, olja

1 tsk timjan, 1 tsk mejram
hackad persilja eller annat
kryddgrént

Blotlagg korngrynen nagra
timmar eller dver natten.

Koka korngrynen i blétlaggnings-
vattnet tillsammans med selleri-
blast eller libsticka.

L&t smakoka ca. 30-40 minuter.
Ansa gronsakerna och skar dem
i mindre bitar. Lagg forst i
kélroten, som behdver koka
langst. Fyll p4 med de andra
grénsakerna och koka fardigt.
Smaksétt med kryddorna och [t
soppan sta och dra en stund.
Tillstt lite olja och servera med
hackat kryddgrént ovanpa.

Korngrynsris

2 dl korngryn

7 dl vatten

1 krm gurkmeja

/2~1 tsk mejram, salt

Blotlagg korngrynen nagra
timmar eller dver natten.

Koka grynen i blétlaggnings-
vattnet med gurkmeja pa svag
varme ca. 30-40 minuter.
Krydda med mejram och salt.
LAt std och eftersvélla péa efter-
varmen 1-2 timmar.

Servera med en grénsaksgryta.
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Kornsallad

1 del kokt korn/korngryn

1 del dpplen i tdrningar

1 del rédbetor i mindre bitar,
helst mjélksyrade

riven pepparrot, lite stétt kum-
min, en doft av kryddnejlika, salt
olja eller graddfil

hackade nétier, svarta oliver

Blanda samman korn, &pplen
och rédbetor. Anvénds kokta
rédbetor behdvs lite syrligt
spad, en skvétt dppelcider-
vindger eller pressad citron.
Smaka av med kryddorna och
blanda i olja eller graddfil.
Garnera med hackade notter
och svarta oliver.

Servera med nagra kornkex.

Salladen kan varieras alltefter
arstiden och rédbetorna kan
ersittas med ndgot annat.

P& véren: finskurna maskrosblad
och grapefrukt i tArningar.

Pd sommaren: de forsta farska
gronsakerna tillsammans med
olika férska ortkryddor.

Pa hésten: bonor, gurkor och
tomater, finhackad 16k, farsk
basilika och finhackad persilja.

Kornsallad ar gott som matséck
pa utflykter, i matl&dan till
arbetet eller pé resor. Eller nér
méanga matgaster plotsligt dyker
upp och kornet ar fardigkokt.
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Kornsallad med linser
En modifierad nordafrikansk ratt

17/2 dl réda linser

3 dl vatten

3 dl kokta korngryn
1 krm mald kummin
1 msk oregano

2 lbkar, finskurna

1 paprika i tdrningar
1 bit gurka i bitar
2-3 tomater i bitar
1-2 vitl6ksklyftor, pressade
/4| yoghurt

ortsalt, olja
dppelcidervindger
grénsallad

1 hg svarta oliver
hackad persilja

Bloétidgg linserna nadgra timmar.
Sla bort bistlaggningsvattnet och
mat upp den angivna vatten-
mangden.

Koka linserna tills de &r mjuka
men inte mosiga, ca. 10 minuter.
Salta i slutet av koktiden.
Blanda linserna med det kokta
kornet. Tillsétt kummin, oregano
och de skurna grdnsakerna.
Pressa vitléken och blanda i
yoghurt.

Smaka av med Ortsalt, olja och
appelcidervinéger.

Servera blandningen pd en badd
av gronsallad och garnera med
svarta oliver och finhackad
persilja.



Korngrynspalégg

3 medelstora hackade lokar, salt
2 krm curry, olja

3 dl fardigkokta korngryn

1 krm timjan, 1T msk mejram

2 pressade vitléksklyftor

/4 dl malda solrosfrén

Blanda I6khacket med lite salt i
en skal och téck 6ver det.

L&t det dra ungefar en kvari. D&
l6ser I6kbitarna upp sig under
kokningen och ingen passering
behdvs.

Frés l6kbitarna med curryn tills
I6ken dr genomskinlig.

LLAdgg i de kokta korngrynen och
13t det bli varmi s att det
binder ihop. Tills&it kryddorna
och till sist de malda solros-
frona.

Smaka av, paldgget kan vara
ganska kryddstarkt d& man bara
dter sma mangder av det.
Servera pdlagget pa ett gott
brod, garna med mjélksyrade
gronsaker ovanpa.

Korngrynspytt

Rester av korngrynsgrét

18k i smd bitar, olja

mejram, selleriblast, basilika,
salt, lite curry

riven ost

Fras I6ken nagra minuter.
Blanda kryddorna med korn-
grynsgroten. Ar smeten fér [6s,
tillsatts korn- eller havreflingor.
Smaka av - spar inte pa mej-
ram! Varm en stekpanna med
lite olja och bred ut smeten.

Siré riven ost dver sé far pytten
lite farg. Lagg pa lock och stek
pa medelstark varme.

Ratten kan ocksa gratineras i
ugn.

Servera med sallad.

Val kryddsatt kan den hér
blandningen anvéndas som
fylining i t.ex. dolmar, squash,
gurka.

Graténg pé korn- och
havreflingor

3 dl kornflingor

3 dl havreflingor

/2 dl bovetemjél

/2 | vatten

2 msk olja

1 msk mejram

1 tsk stétt koriander

/2 krm ingeféra

Orisalt

hackad persilja

olja eller smér till formen
Till gratinering:

1%/2 dl riven ost eller hackade
nétter eller /2 dl tomatpuré
utblandad med gréddde

Blanda ihop alla ingredienserna.
Smorj en lag gratangform, bred
ut smeten och sldta ut den.
Bred dver ost, notier eller
tomatpuré.

Stéll in formen i kall ugn och
gradda vid 200° i 30 minuter
eller tills graténgen har fait farg.
Servera med kvarksas.

Rodbetssallad pa kokta rédbe-
tor med applen och finhackad
|6k passar bra till.
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*Jord, du som har oss detta givit

Sol i vars hus det moget blivit

Kéra jord och sol sd kér

aldrig ska vi glémma er”
Christian Morgenstern






Régen har liksom flera av de andra saddesslagen sitt ursprung i det inre
av Asien och kom darifrdn att vandra vasterut. Vid Svarta Havet har
man odlat rdg sedan urminnes tider. An i dag férknippas rdgen med de
slaviska folken.

I medelhavstrakterna blev rdgen aldrig riktigt hemmastadd. Dar
fanns inte de betingelser den behdver fér att utvecklas och inte heller
féll den de antika folken i smaken. De féredrog korn och i ett senare
skede vete.

Kelterna, som fore var tidraknings borjan var bosatta i Mellaneu-
ropa, odlade r&g. Aven germanerna fick av rdgen de krafter som be-
hovdes i det harda klimatet. En grupp &stgermaner kallade sig rugii,
"rdgatarna”, kanske for att markera avsténd till "havredtarna”.

Till Sverige anses radgen ha blivit inférd av goterna, som vandrade
in i landet soderifrdn. Rdgen kom senare an badde vetet och kornet,
men odlades ratt allmant pa 1200-talet. Under 1500-talet bestod un-
gefér 1/3 av rikets sadesskord av rdg, dvertréffad i méngd endast av
kornet.

Under medeltiden var rAgen mycket omtyckt i Europa. | det gamla
England kallades ménaden augusti rugern, d.v.s. den tid d& man skor-
dade rdg. Annu omkring 1700 utgjorde rdgbrédet 40% av Englands
brédforbrukning. Arhundradet dérpa sjonk siffran till 5%. 1930 skrev
en engelsk forfattare: "Det finns ménniskor i England som aldrig har
hort ordet rag.”

Det vita brodet har 6kat i omfattning pa bekostnad av fullkornsbréd
bakat pa r&g. Men rgens betydelse for en sund néring och dess goda
inverkan pd jorden bdrjar dter bli intressant.

Ragodiingen
Ragen behover mycket ljus och ett ganska svalt klimat. Den trivs i
norra Europa, i Skandinavien, Holland och Nordtyskland. Dessutom
odlas rdg i Nordamerika, i ndgra asiatiska lander och i Alperna pé hoj-
der upp till 2000 meter.

Régen &r betydligt mera hérdig an vete. Den véxer bra pa sandiga
jordar och ar heller inte kénslig for sura reaktioner i marken.

Ré&gen tycker om ett val forberett utsddesfélt. Frokornet vill inte
sjunka for djupt ned i jorden. Det "vill lyssna till kyrkklockorna”, som
ett gammalt talesétt séager.

Men rotterna tranger langt ner i bottenskikten. Ragen har darfor
svart att vaxa pa tata och fuktiga jordar. Rotterna kan né ett djup pa
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1,5 meter ned i jorden, dér det &r varmi ocksa pé vintern och dar det
rader ett rikt mikrob-liv.

Régen har en férmaga att luckra upp jorden och darigenom ater-
stélla en forlorad jamvikt. Eftersom rotierna tranger sa djupt ner, kan
den utnyttjas inom saval jordbruk som trddgardsskotsel for regenere-
ring av jorden.

Utifran dessa erfarenheter har man utarbetat en metod, dér man
odlat lupiner pa sandjord och som frukifélid rag. Det kunde faststal-
las att ragens rotsystem foljde de rotkanaler som lupinerna dessférin-
nan hade astadkommit. P& sd sati fick ragen tillgang till narings-
substanser i form av mineraler, men dven det kvdve som hade anrikats
av leguminoserna.

Denna vaxtféljd gav goda och sakra skérdar. Detta tillvagagangs-
sétt glomdes dock bort, nér konstgddslingen alltmer tog éverhand.

Réagens utveckling fran sadd till skord spénner Gver ett helt ars-
forlopp. Den sds i bérjan av hdsten: | Skane vid slutet av september, i
de norra landskapen nagot tidigare.

Réagen kan gro dnnu vid 1~2 grader, den lagsta temperatur som na-
got sddesslag kan uthérda. De forsta skotten har en rédbrunaktig férg,
en egenhet som bara finns hos ragen. Den lilla plantan bildar snart 5-
8 sidoskott, som pa varen dkar till ca. 18. Genom att utveckla egna
rotsystem blir de sedan till sjélvsténdiga véxter.

Redan nér ragplantan &r bara ndgra centimeter hég, bér den péa an-
lagen till straet. Borjan till rdgstrdets utformning sitter i fyra eller fem
knolar, dar ett blad sticker fram vid varje knél. Aven axbildningen finns
redan i den spéda plantan.

P4 varen nér ljuset och varmen tilltar sétter vdxandet raskt i gang.
Axen bildas nar rdgplantan har uppnétt en hojd av ett par centimeter.
Det vaxande stréet lyfter d& upp sédesaxet mot ljuset.

Régstraet dr i sin uppbyggnad ett underverk. Med en hojd av 1,5
meter och ett tvarsnitt pa 3 millimeter férmar strdet béra upp det
tunga axet. Man kan likna det vid ett torn som vore 300-500 meter
hégt och 1 meter i diameter ~ vem skulle kunna konstruera en sadan
byggnad! Och déartill bar ragstraet pa axet!

Ragen &r inte sjdlvbefruktande utan hanvisad till pollinering fran an-
dra vaxter. Det &r darfér svart att halla en rdgsort ren. Den blandar sig
gdrna med andra sorter i ndrheten.

Réagen har vallat vaxiféradlarna en hel del problem, eftersom dess
I&anga stré forsvarar anvdndningen av jordbruksmaskiner. De nya sor-
terna har visserligen blivit mindre, men rdgen har samtidigt tappat na-
got av sin anspraksiéshet.
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Botaniska kénnetecken f6r rdg.
Bladslidan har sma, glatta, réd-

férgade bladéron. Den spirande

plantans blad véxer i en spiralform

som vrider sig at héger
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Modern vaxiforadling inriktar sig i allt hogre grad pa att fa fram véx-
ter som lampar sig f6r den konventionella odlingsmetoden. Vaxierna
ar da fran borjan anpassade till att ta upp néringen i lattloslig form och
behover inte utveckla nagot starkt rotsystem. Den nedsatta mot-
standskraften mot svampinfekiioner och skadedjur férséker man
kompensera med besprutningar.

Rag i kosien

Ragen ger ett mjol som ar morkt. Det kan ge en antydan om den kraft
och den arom detta mjol har. Ragens stora halt av jarn aktiverar mén-
niskans blodbildning.

Detta forhallande fick sin bekraftelse i ett stort anlagt forsok i
Schweiz under andra véarldskriget. Framstéliningen av ljust brod in-
skranktes. Brodet fick aterigen sin morka férg. Hos barn steg da jarn-
halten i blodet med i genomsnitt 27,3% och hos vuxna med 19,3%.

"Rag i ryggen” dr inte bara ett taleséit. Det &r en realitet, eftersom
de starka kiselkrafter som &r verksamma i rdg paverkar bindvavnaden
och stérker muskulaturen.

Ragens héga kaliumhalt har en gynnsam inverkan pa levern.

Réagens halt av protein ar visserligen lagre &n hos vete men i gen-
gald ar ragproteinet hogvardigare. Ragens rdprotein ar annorlunda i
sin sammanséitning jAmfort med vetets. Man har ocksa upptécki att
glutenhalten &r mycket 1ag hos ragen.

Dessutom har ragen en htg mineralhalt. Samlar vi allt detta, ser vi
alltsd i ragen ett livsmedel som ger kraft at hela ménniskan.

Ett nytt intresse har vaxt fram for rag och ragprodukter. Redan un-
der 1970-talet forskade Herman Adlercreutz vid Helsingfors universi-
tet om den hélsosamma effekien av ragfibrerna. Ragens vélgbdrande
verkan pa kroppen dr mangsidig och kemiskt invecklad, men har kun-
nat pavisas i befolkningsstudier framforallt i Finland.

De flesta livsmedelsforskare och naringsfysiologer ar numera éver-
ens om att sarskilt rdgens fibrer innehéller &mnen som kan skydda
mot cancer i tarm, brést och prostata, se t.ex. Ann-Kristin Wentzel i
Forskning och Framsteg nr 5/1998.
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Régen ryker

Régen ryker i morgonstund och pa béljande axen

sunnan hon brisar sé ljum, sma kdrar vattra pa ytan;

liksom av mjéldamm en sléja dédr stdr och vaggar fér
vinden;

blommornas bréllop den blygsamt har dolt som
Jupiters famntag

doldes i moln — och det arliga undret nu sker i det
dolda!

Doft som av ugnsvarmt bréd sig sprider i morgonens
brisar;

endast en susning, en skélvning har gatt genom
rasslande straen;

sé blir det stillt; och ndr sl6jan dras ifrén gungande
grédan,

hemligt det hemliga skett, men undret det réjes i
tecken.

Guden den godes gava dr bréd; ini rdgblommans
skdrmfjall

skénja du kan ju dess gagn, det ndmns signatura
rerum;

skurna av konstndrshand de néttaste sma modeller

hénga ur blommorna fram och visa oss bagarens
redskap:

Ugnsraka, spade och nagg, med kavlen, viskan och
kniven.

Detta ett barn mig har lart, jag begér e tros av de stora.

August Strindberg
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Kéksprakiilk
Ragen ar fram{or allt brodséd. Men att baka bréd pé enbart rig &r en
konst som inte manga beharskar numera. Hér duger inga snabba re-
cept da ragen behdver tid for att lamna ifrén sig sina aromamnen.
Detta géller for alla beredningsformer men framforallt vid brodbak.

En deg av enbart ragmijol eller med en stor del rag méste namligen
alltid syras - det rdcker inte med ati den bara jaser. Den sura miljo
som da bildas gor det sedan lattare for manniskan ati ta upp jarn ur
ragbrédet. Dessutom bevaras B1-vitaminet béitre vid bakningen. Sur-
deg &r dérfor [Ampligast att anvédnda vid baket da syran hjélper till vid
nedbrytningen av stérkelsen i rdgen. Snabbakat raghrdd pé enbari
jast ger en fadd smak och &r svarsmaii.

Har maste det ocksa ndmnas att rdgens kolhydrater inte bara finns
i form av stérkelse utan ocksa delvis som socker elier dexiriner. Det
forklarar att en rdgdeg som graddas under lang tid blir 56, som t.ex.
pumpernickel.

Genom skallning av rdgmijdlet, d.v.s. ndr man slar heit vatien pé en
del av mjolet, uppnas en viss sétma. Dessutom far vi béattre nytia av
fibrerna och mineraldmnena blir lattare tillgdngliga. | gamla kokbdcker
star det att vi ska sla kokande vatten pd mjolet. Men den metoden &r
onddigt hardhant, menar Carl Erik Alberisson som ar doktor i bakning.
Han sdger att mjolet ar ett levande material och vikiiga enzymer i6r-
stérs vid hog temperatur. Darfér ska mjdlet skallas med hégst 70-
gradigt vatien. Blanda 2'/2 delar kokande vatien med en del kallt vat-
ten sa blir det ratt temperatur.

Har man en gang upptickt ragbrodets fina egenskaper: den mus-
tiga smaken och den langa hallbarheten vid lagring - vill man inte vara
utan det. Det &r latt att borja med en mindre tillsats av rdgmjoél, som
s& smaningom kan Okas. Redan pd 1920-talet rekommenderade Ru-
dolf Steiner bakning av ett fyrkornsbrod pa rég, vete, korn och havre
for att man skulle kunna komma ifran den ensidiga vetenaringen.

Har man en egen sédeskvarn kan man rosta den hela rdgen, innan
den mals till mjél. Den ar da inte langre tung; degen jaser lattare pa
grund av den sockerbildning som sker. Ocksa den fina aromen kom-
mer forstérkt fram. Just nar det géller rag &r 14tt rostning ett bra sait
att locka fram smaken pa. Men denna tillsats av rostat ragmjol bor inte
vara mer &n 20% av den totala mjéimangden.

Anvant till grét har rdgmijolet eti 18ngt forfluiet har | Norden. Hur
man kan fa gréten att bli mera lockande stdr beskrivet under Grét -
var dldsta matrétt s. 173.

129



s

130

W‘M
-M“’w

Som helsad &r rdgen ingenting for
nybérjare. Rdgen behover i hogre grad
an de andra sddesslagen tid och
varme vid tillagningen. Bl6tldggning,
rostning, l&ngsam kokning och efter-
svéllning ar nédvéndig. Och d& kan
man fa en helt ny smakupplevelse ge-
nom att laga t.ex. marinerad rag.

Surdegssoppa kan vara till stor
hjalp for en svag och dalig matsmélt-
ning. Kroppen tillférs darigenom vik-
tiga ndringsédmnen i en lattupptaglig
form, och sa sméaningom kan den by-
tas ut mot en kost som i hégre grad
Ovar organismens krafter.

Ragens rotsystem



Grundrecept for rag

1 del rdg
2 delar vatten

For 1 person beridknas ¥. di rag

Fér 4 personer behdvs:

3 dl rég
6 dl vatten

Denna méangd blir ca. 9 dl fardigkokt rdg

Férberedelser: Skoljning i kallt vatten. Bl6tlaggning 8-10 timmar.
Om ragen ska rostas fore tillagningen: blétlagg minst 8-10 timmar och
rosta 1-2 timmar, se under Vérmebehandling/L&tt rostning s. 30

Koktid: 1'/2 timme f6r orostad r&g och 1 timme f6r rostad rag
Eftersvélining: minst 2 timmar

2
o

Y
e
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B

Skolj den orostade ragen i kallt vatten

Bl6tlagg ragen 8-10 timmar i den angivna vattenméngden
~ eller blotldgg | mindre mangd vatten 8-10 timmar och rosta
darefter ragen

Koka upp den blotlagda ragen tillsammans med blétlaggnings-
vattnet. Den fardigrostade rdgen beh&ver inte bldtlaggas fore
kokningen, méat upp ratt vattenmangd och rostad rag

Koka ragen sakta tillsammans med 1 krm kummin, 3 enbar,
ev. /2 lagerblad

Lat rdgen sakta koka p3 14gsta varmen
Ro6r om d& och da

Tillsatt lite mer vatten, om ragen inte har 6ppnat sig riktigt
och lat den koka en stund till

Salta och krydda i slutet av koktiden — nér nédstan allt vatten
har sugits upp

Stall grytan pa eftersvéllning minst 2 timmar
Hall éver lite olja eller smér vid serveringen

Kryddférslag: kummin, enbér, lagerblad, rosmarin
Sés: Créme fraiche med férskriven pepparrot
Grdénsaker: moroétter, purjolok, rodlék med citron
Sallad: surkalssallad
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Syrad ragsoppa

Den syrade ragsoppan var dnnu for ndgra artionden sedan en fast
bestandsdel i de dsteuropeiska ldndernas kosthall. Den syrade véll-
ingen &t man som morgonmal, men ocksa som huvudmaltid i form av
grot tillsammans med kokt potatis.

Véardet av den hér soppan ligger i att den &r Idttlagad och att den &r
ett utomordentligt fint dietiskt hjadlpmedel vid férsvagad matsmaltning
och vid alla slags mag- och tarmsjukdomar. Med hjadlp av mikroorga-
nismer, enzymer och mjdlksyrebakterier sker redan under syrnings-
processen en del av den nedbrytning som kroppen sjélv annars méaste
astadkomma.

Utbver rag kan ocksa de andra sddesslagen anvéndas till syrning.
Bovete ger en mild, vete en aromatisk syra.

Hur man lagar syrad régsoppa
Tillredningen &r mycket enkel.

S& har gér man en portion:

2 msk fullkornsmjél, helst fdrskmalet
1 kopp ljummet vatten

Blanda mj6l och vatten, tdck éver med ett
papper och stall pd ett varmt stélle, ca. 22-25°,
R&r om négon gang.

Efter 1'/>~2 dagar uppstar en latt sétsur smak.
Langre ska blandningen inte sta.

Koka upp /4 | vatten, héll i den syrade mjol-
blandningen.

Lat mjolet bara gé ihop, koka inte langre.
Tillsatt dnskade kryddor, t.ex. timjan eller
basilika och en pressad vitloksklyfta. Nagra
droppar tamari och kallpressad olja &r gott i
soppan. '
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Ragkumminsoppa

3/4 dl finmalen rag

1 msk hel kummin

1 | vatten, 6rtsalt

olja eller créme fraiche

R&gen rostas latt tillsammans
med kumminen.

Hall pa det kalla vatinet och lat
soppan koka latt i 10 minuter.
Smaka av med 6rtsalt. Sld i lite
olja eller créme fraiche.

Den som inte féredrar hel
kummin kan ta 1 tsk mald
kummin, som da tillsatts mot
slutet av koktiden.

Ugnsbakade ragflingor

3 dl ragflingor

/2 | vatten, 2 msk olja

1 dl malda nétter (solrosfrén)

1 krm stétt kummin (koriander)
salt, smér

Bl6tlagg flingorna nagra timmar.

Koka upp och lat svélla i 30
minuter.

Tillsatt olja, ndtter, kryddor och
salt. Bred ut massan i en smord
form. Lagg négra klickar smor
ovanpa.

Gradda i ugn vid 225° i 30
minuter.

Servera med rédbetssallad och
kvarksas.

Karelska piroger
Efter en kokbok fran 1913

2 dl vatten

1 tsk salt

22 dl vetemjél

2/ dl fint régmjél

Fylining:

Risgrynsgrot, korngrynsgrét eller
potatismos

Till doppning:

2 msk smér och 2 dl vatien

Blanda vatten, salt och de bada
mjolsorterna och knada till en
smidig deg. Dela degen i sma
lika stora delar. Kavla ut till
tunna ovala kakor. L.&gg ut fyll-
ning i mitten ca. /2 cm tjock och
2 cm fran kanterna.

Vik upp kanterna och tryck sma
rynkor runt om.

Gréadda i het ugn och tack dver
dem efter graddningen.

Doppa dem efter en stund i hett
vatten och smdr.

Stapla pirogerna péa varandra i
en handduk s& de far mjukna
och eftermogna.

Pirogkavel
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Marinerad rag

8-9 dl fardigkokt hel rdg
2 rédibkar, hackade

1 dpple, grovrivet

2 msk olfa, salt

2-3 msk pressad citron
1 msk farsk basilika eller
1 tsk torkad

1 msk férsk timjan eller
1 tsk torkad

/2 dl hackad persilja

Blanda den varma ragen med
{6k, olja, citron och kryddor.
Smaka av.

Servera ljummen eller avsvalnad
som tillbehor till en grénsaks-
ratt. Eller som stomme i en
matig sallad med grénsaker
efter arstidens tillgéng.

Pannkaka pa rdgmjol
4 dl ragmjél

4 msk bovetemjol

/4 dl olja, salt

5 dl vatten

Ror ihop och I&t svalla minst en
timme. Stek pannkakor.
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Raghattor med ost

4 dl finmalet ragmjél

1 dl riven ost

1 tsk salt, 2 msk olja

1 tsk stétt kummin

2'/z dl vatten, gédrna hélften
vassla

Blanda ihop ingredienserna och
14t degen vila kallt ndgra timmar,
garna over natten.

Sé&tt sma klickar av degen pa en
pldt med bakpldtspapper och
gradda vid 200°, tills de fatt farg.

Réagkex

3 dl ragmjél

3 dl grahamsmjél

2 msk vetemjél, 1 tsk salt

1 tsk mald eller stétt koriander
75 g smélt smdr eller olja

27/ dl vatten, gdrna hélften
vassla

Blanda ingredienserna till en
smidig deg och &t vila kallt,
gérna oOver natten.

Rulla ut degen och kavla den
tunt pa bakplatspapper.

Rulla éver med en kruskavel s&
att kexen far ett vackert monster.
Skér rutor med en degsporre.
Gradda vid 220° i 15-20 minuter,
tills kexen har fatt lite farg.
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Vetet ter sig i sin guldgula harmoni som en sammanfattning av de 6v-
riga sadesslagen s som vi sett dem med risets reproduktionskraft,
hirsens kiselrika korn, majsens maktiga kolvar, kornets livskraft, hav-
rens gracila form och rdgens narande kraft. Sa kan vi uppleva vetet
som hojdpunkten inom sadesféradlingen.

| den gamla persiska kulturen som var en solreligion, anségs vetet
vaxa under beskydd av det stora andliga vdsen som verkade genom
solen. Man antar att vetet foradlades i dessa omréden dér folket hade
djupa insikter i naturens lagbundenhet.

P4 sin vag vasterut kom vetet till medelhavsldnderna, déar ett nytt
skede inom naringsberedningen inleddes: brédbakningen.

Egyptierna, det folk som enligt Herodotos "gjorde allt annorlunda
an de vanliga dddliga”, upptackte jasningsprocessen och kunde an-
vanda den i prakiiken. Samtidigt med det jasta brédet skapades
ocksé den slutna bakugnen, ty detta bréd kunde inte grdddas pé plat
eller pé stenar i det fria som man hade gjort med tunnbrddet.

Det brod man dittills hade bakat hade tjdnat som underlag for na-
got annat fédoamne eller ocksa behdvde man bldta upp det nér det
skulle anvandas. Men det jasta brodet var ett sjélvsténdigt livsmedel.
De gamla och enkla sétten att bereda den dagliga fédan féréndrades
ddrmed.

De mijélsorter man hade begagnat sig av var mdrka men vetet gick
att sikta sa att mjolet blev ljust. Vetet &r det enda sddesslag som har
fatt sitt namn efter mjdlets farg. Det kallades den vite — i tyskan weize,
i engelskan wheal - och av det blev det senare vete pd svenska.

Mijol utrort i vatten med tillsats av ndgot jdsmedel och grédddningen
som andpunkten pd en hemlighetsfull process har fascinerat ménnis-
kor genom artusenden. Forst under 1600-talet kunde kemisterna med
hjélp av sina mikroskop faststalla jasningens f8rlopp.

I luften finns det alltid méngder av jastsvampar som sdker efter
[ampliga ndringsamnen. | mjol och vatien férvandlar de sockret till kol-
syra och alkohol; den sega massan svéller dd och blir lucker. | bak-
ugnens hetta férstdrs alkoholen. Kolsyrans verkningar finns kvar i bro-
dets pordsa konsistens.

Men det &r bara en deg av vete eller rag som kan halla kvar kolsy-
ran. Detia hdnger samman med mjdlets sammanséttning och innehall
av gluten. Darf6r &r brodets historia samtidigt en historia om vete och
rag. Och ska vi vara érliga, handlar det egentligen mer om vete &n om
rag.
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Heinrich Jakob skriver att brédet i antiken bade som materia och
ande var mer dominerande &n nagon annan féreteelse pa den tiden.

Egyptierna skapade det egentliga brédet och byggde darefter upp
hela sitt férvaltningsvisen med det som grund. Judarna gjorde brodet
till utgdngspunkt fér den religidésa och sociala lagstifiningen. Sedan
kom grekerna och instiftade de djupaste och hégtidligaste mysterier-
na i Eleusis. Romarna gjorde politik av brédet.

Allt som har sagts och ténkis om bréd férenas vid tidens vandpunkt
i orden:

"Aten! Jag &r brédet.”

Brodet kom sent till Norden. Man levde lange pa grot och det som jakt
och fiske gav. Man gjorde i borjan storbak av harda kakor och lade pa
forrdd. Nagot av det har vi kvar i var kndckebrédskaka. Det var brod
av korn och rg som passade vart klimat. Det vita brédet kom langt
senare i och med kyrkans inférande.

Men bréd bakat av vete fanns bara pa de besutitnas bord. Tralarna
och de fattiga fick "en degig bulle, tung och tjock och t&t av sé&dor”,
som det stér i Snorres Edda.

| brodets historia aterfinns ndgonting av var egen historia genom ti-
derna. Nu ar det inte ldngre uppdelat i herrskapsbrod och brod at
tjanstefolket. Vi kan vélja fritt efter vdra énskningar och individuella
behov.

Men bréd ~ vad dr det i dag? En produkt av kolhydrater, 4ggvitedm-
nen och vitaminer, dér helheten har gatt forlorad. Brodet som sddant
tycks bli alltmer ovésentligt. Palagget far jamna ut brister i frdga om
smak och néringsvérde.

Det urgamla brddet visar dock sin livskraft och har borjat komma
tillbaka. P4 ménga platser runtom i varlden lagger man vikt vid bro-
dets verkliga kvalitet. Efterfrdgan pa ett gott och néringsrikt bréd Skar.
Och manga uppticker att det inte behdvar bakas pé enbart vete.

Vad det blir av brédet ar lagt i méanniskans hand. Manga l4r sig baka
sitt brod sjalva och om mojligt ocksé mala sitt eget mjél - och upple-
ver att brédbak inte enbart dr en frdga om recept utan om att tillféra
livet nya varden.

"Brédet dr lika gammalt som livet”
Albanskt talesatt
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Alltjamt bakas det bréd i form av gifflar, kransar, kringlor och flator
- som vid var kulturs gryning. Numera ar brodet inte langre offergéva,
besvarjelse eller trolldom, men likval finns lusten och glédjen kvar i att
gestalta och forma brddet till vardag och fest.

Kringlan tillhér ménsklighetens urgamla symboler.
Under medeltiden blev den bagarnas skramérke
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Odlingen av vete

Vetet réknas in bland de dldsta séddesslag manniskan har odlat. | bér-
jan var det inte vart nuvarande vete. Det fanns tre arter som vi &nnu i
dag kdnner till: enkorn, emmer och spelt.

Ur dessa férddlades de olika vetearterna. Ur emmern fick man fram
hardvetet, triticum durum, som trivs bast i hett och torrt klimat. Den
vetesort som odlas pd véra breddgrader har forédlats fram ur spelt
och det &r brédvetet, triticum aestivum.

Enkorn, emmer och spelt kan man fortfarande finna pa flera platser
i Europa och norra Afrika. Intressant i detta sammanhang ér variatio-
nerna nar det géller antalet kromosomer i cellkdrnan hos de olika ar-
terna. Det ar alliid sjutalet som bestdmmer: enkorn har 14 kromo-
somer, emmer 28 och spelt 42. Sjutalet dterkommer ocksé i vete-
kornets hoéljen.

S4 lange det har odlats s&d pd jorden har varje sidesslag stravat
efter att bli ensamradande. Men det ar bara vetet som har lyckats med
det. Vete finns i manga former som &r anpassade till olika klimat s& att
det varje manad kan skordas vete ndgonstans pd var jord: i bérjan av
aret pa s6dra halvklotet i Australien och Sydamerika, i mitten av dret i
Ukraina och lite langre fram i Mellaneuropa. Nar véra slattermaskiner
gar, borjar veteskorden i Afrika redan mogna.

Vetet ar en intensivfrukt som stéller sina krav pd jorden och pa
gddslingen. Den 6kade ensidigheten vid odlingen med stigande konst-
godseigivor har resulterat i storre skordar, men samtidigt givit upphov
till manga stora problem. De s.k. vaxtf¢lidssjukdomarna med svamp-
och insektsangrepp kraver stigande insatser av besprutningsmedel. |
intensivodlade omrdden anvénds alltmer en programmerad bekdmp-
ning, dar odlaren foljer ett pa férhand uppgjort sprutschema.

Men till vilket pris far vi dessa stora skérdar?

Matjorden — det tunna, bara ndgra decimeter djupa skikt som gor
det mojligt att liv kan finnas — slits ut och tdms pa organiska amnen.
Darmed sjunker ndringsvéardet | de odlade vdxterna, genomluftningen
avtar och marken far allt svarare att binda vatten.

Féljden blir 6kad erosion -~ ett fenomen som upptréder dverallt dér
man utnyttjar jorden alltfér intensivi och ensidigt.

| dag bevittnar vi hur varidens stora skafferier som Nordamerika,
Kanada och Australien fortare tdms &n de fylls pa — matjorden slits ut
och férsvinner helt enkelt med vatten och vind.
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Botaniska kdnnetecken fér vete. Bladslidan har smd, gréna
bladéron som &r besatta med smé har. Den spirande plantans
blad véxer i en spiralform som vrider sig at héger
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Vete i kosten

Fram till 1900-talet hade ocksa de andra inhemska séddesslagen sina
givna platser i mathallningen. Men i dag ar de nastan helt utslagna av
vetet.

Det &r inte enbart som brodséd vetet dominerar — det finns ju dess-
utom i form av nudlar, spagetti, bakverk o.s.v. pa vara bord. Bara en
liten del av dessa livsmedel fortérs i form av helkornsmijél, d.v.s. gra-
hamsmjol.

Men just hos vetet dr proteinerna, mineralerna och sparelementen
koncentrerade till randskikten. Darfér ar det sa viktigt att vetekornet i
sin helhet kommer till anvandning.

Den italienska matkulturen férbinder vi med pizza och pasta, men i
husmanskosten har man aldrig dvergivit det hela sddeskornet. | ita-
lienska affdrer kan man képa orzo, en blandning av hela sddeskorn
och bénor som kokas till mustiga soppor och grytor.

Vetet har mangsidiga anvandningsomraden i kbket och kan tillagas
i skiftande beredningsformer. Alla, med undantag fér glutenintoleran-
ta och veteallergiker, tal livsmedel som framstélls av vete. Medan
havre och korn har sina mer specialiserade inverkningar p& organis-
men, dr det allmant ndrande det som ar mest framtrddande hos vetet.

Kokspraktik

Det hela vetekornet kréver i likhet med rdg och korn matgéster som
verkligen tuggar sin mat. | annat fall &r det béatire att servera vete i
grovkrossad form.

Helt vete anvdnds dnnu p& manga hall i variden som daglig kost.
Nagra smakprov pé det finns pé receptsidorna.

Vetekdrnan innehéller 11-13% protein, det s.k. gluten — det 4r dess
vél avvigda blandning av gliadin och glutenin som ger vetemjblet
dess goda bakformaga.

Har man dvat upp sitt smaksinne genom att 4ta det hela vetekornet
i olika former, méarker man snart hur fadda rena vetemijoélsprodukter &r
i smaken. Fett, 4gg och socker maste d& komplettera mjolet for att ett
bakverk ska bli frestande.

Eftersom de arombildande &mnena finns i skaldelarna pa vetet blir
ett bakverk med en viss andel helkornsmjol mycket mera valsma-
kande.

De egna bakrecepten gar bra att anvanda bara man ténker pa att
helkornsmijélet har sina bestamda egenskaper.
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Myran och vetekornet

Ett ensamt vetekorn, som 1ag kvar pa dkern efter skérden, vén-
tade pd regnet for att ter kunna krypa ner i den omhdljande jor-
den. En myra upptéckte kornet, lastade det pa ryggen och slé-
pade det med stor anstrdngning mot den avidgsna myrstacken.
Myran stretade fram och vetekornet tyckies allt tyngre pa de
trétta axlarna.

"Varfér later du mig inte ligga?” fragade kornet.
Myran suckade: "Om jag later dig ligga, far vi inget vinterférrad.
Vi myror, vi &r ménga och var och en av oss méste samia allt som
gdr att finna och ta med till férrddskammaren.”

"Men jag ér inte skapad enbart for att bli uppédten”, svarade vete-
kornet. *Jag &r ett korn fullt av livskraft. Hér pd kdra myra, 13t oss
gdra en dverenskommelse!”

Myran var néjd att 1 vila en stund, lade ner kornet och fradgade:
"Hurudan éverenskommelse skulle det vara?”

“Om du ldter mig ligga kvar pa féltet och Iater bli att béra mig till
myrstacken, kommer jag att skdnka dig hundra vetekorn i gen-
géald.”

Myran stirrade oférstdende.

"Ja, kéra myra, tro pé vad jag séger. Om du avstar fran mig i dag,
kommer jag att skdnka mig till dig hundrafalt; jag kommer att ge
dig hundra vetekorn till din stack.”

Myran ténkte: "Hundra korn i utbyte mot ett — det &r ett under!”
Hon fragade vetekornet: "Och hur skall du géra det?”

"Det &r en hemlighet”, viskade kornet, "livets férdolda hemlighet.
Grév en liten grop pa féltet och begrav mig i den och kom tillbaks
om ett arl”

Ett &r senare atervéande myran. Vetekornet hade hallit sitt I6fte.

Leonardo da Vinci



Liten bakkurs for fullkornsbagare

Helkornsmijdélet tar upp mera vatten dn vetemjolet. Darfdr behdvs det
ofta en stdérre mangd vatska, om man byter ut en del vetemjél mot hel-
kornsmjél i ett recept.

En deg med mycket eller uteslutande helkornsmjél ska dérfér i bor-
jan vara lite |6sare &n en vanlig deg. Forst efter ndgra timmar har den
svallt tillrackligt sa att den blir fastare.

Helkornsmjél innehdller mindre stéarkelse &n vetemjol. Darfér smu-
lar somliga bakverk latt. For vissa degar, t.ex. pajdeg ar det bétire att
sikta bort en del av kliet, som sedan kan anvandas att sird formen
med eller ocksa till brodbak. Eller sd blandar man en del helkornsmjol
med tva delar vetemjol.

Till pajdeg, smakakor och kex &r det bra om degen far vila tillrack-
ligt lange, helst ndgra timmar, gdrna 6ver natt pa nagot kallt stélle. En
s&dan deg tal t.0o.m. att ligga ndgra dagar i kylskapet.

Ska degen grédddas pa plat eller formas till olika figurer, ska den
vara fastare och helst ockséd innehélla en viss andel vetemijol.

Eftersom degar pé helkornsmjél 4r mjukare &n degar med enbart
vetem|6l &r graddning i bakform att rekommendera. Stang ugnens
ventil och stéll en skal med vatten i botten av bakugnen sé att det bil-
das anga, som framjar jasningen och gor att bakverket inte blir torrt.

En tradsil gar bra att anvdnda som sikt fér att
vid bakningen sikia bort grovdelarna ur mjélet
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Grundrecept for vete

1 del vete
2 delar vatten

For 1 person berdknas /4 dl vete

Fo6r 4 personer behdvs:
3 dl vete
6 dl vatten

Denna mangd blir ca. 9 dl fardigkokt vete

Férberedelser: Skéljning i kallt vatten. Blétldggning 8-10 timmar.
Om vetet ska rostas fore tillagningen: blotldgg 8-10 timmar och rosta
1-2 timmar, se under Vdrmebehandling/Létt rostning s. 30

Koktid: 1'/2 timme for orostat vete och 1 timme 6r rostat vete
Eftersvéllning: minst 2 timmar

% Skolj det orostade vetet i kallt vatten

4 Blotldgg vetet 8-10 timmar i den angivna vattenméngden - eller
blétldgg | mindre mangd vatten 8~10 timmar och rosta dédrefter
vetet

% Koka upp det bl6tlagda vetet med biotlaggningsvattnet. Det fardig-
rostade vetet behdver inte blotidggas fére kokningen, mat upp ratt
vattenmé&ngd och rostat vete

% Koka sakta tills kornen spricker upp

% ROr om dé och da

4 Tillsatt eventuellt mer vatten och 1t koka ytterligare en stund
% Salta och krydda i slutet av koktiden

% Stall grytan pa eftersvélining minst 2 timmar

4 Tills&tt lite olja eller smor vid serveringen

Kryddférslag: koriander, mejram eller basilika
Sas: brisds

Grénsaker: mordétter, skdrbdnor, nasslor, mangold
Sallad: sallad pé rarivna rédbetor och dpplen

144



Kollath-frukost/Réagrét
Foér en person:

2 msk farskmalet vete (havre)
/2-3/4 dl vatten

1 msk malda nétter (solrosfrén)
1-2 msk pressad citron

1 rivet dpple, eller frukt efter
drstiden, t.ex. torkad frukt
mjélk, filmjélik eller grddde

Saden mals pa kvallen innan och
laggs i blét. Anvénder man torkad
frukt, lAggs den i blét for sig.

P& morgonen blandas s&den
med noétter, citron och frukt.
Servera med nagon mjdlkpro-
dukt.

Applen ar ett idealiskt komple-
ment till saden. Man bér vélja
applen sa lange det finns tillgang
péa god kvalitet. Applet rivs ome-
delbart fére serveringen och
blandas direkt in i rAgréten, sé
att man undviker brunfargning.

Molinogrot
For tva personer:

1 dl grahamsmjél
/2 dl linfré, /2 dl russin
4'/2 dl vatten

Forbered groten pé kvéllen.
Blotlagg grahamsmijélet med 3 di
vatten i grétkastrullen. Blotlagg
linfron och russin i ett separat
karl i resterande vattenmangd.
L&t std och svélla dver natten.
P& morgonen - koka upp mjél-
blandningen under vispning och
14t smakoka 10 minuter. Blanda i
linfr6- och russinblandningen.
Lat gréten bli varm, den ska inte
koka.

Servera med ndgon mjolkpro-
dukt.

Klappgrét
For tva personer:

1 dl saft, gdrna lingondricka
4 dl vatten

rivet citronskal

1 dl mannagryn

Koka upp saft och vaiten samt
citronskal.

Tillsatt mannagryn under kraftig
vispning och 14t blandningen
smakoka ca. 15 minuter.

Vispa grdten tills den ar kall och
blir 1&tt och podsig. Ta gérna
hjélp av en elvisp.

Servera groten med mjdlk.

Grahamssoppa med timjan

1 16k i tdrningar, olja

1 morot, grovriven

1 dl grahamsmjél

1 I vatten eller grénsaksbuljong
1 tsk timjan, drtsalt

hackad persilja

grddde

Ta en kastrull med ganska vid
botten. Frés 16ken tills den blir
genomskinlig. Tills&tt den
grovrivna moroten och lat den
puttra med en stund.

Skjut grénsakerna upp mot
kanten av grytan och rosta
grahamsmjolet tills mjolet doftar.
Hall pa den kokande vatskan
och lagg i timjan.

L&t soppan sakta koka i 10
minuter.

Smaka av med Ortsalt och ev.
mer timjan.

Servera med hackad persilja
och lite gradde.
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Serbisk vetepizza

Koka vete enligt grundreceptet
2 gréna paprikor

1 stor 16k | mindre bitar, olja
kryddor, helst fédrska: mejram,
timjan, libsticka, persilja
Ortsalt

1 dl kvark, riven ost

2 vitléksklyftor, finskurna

3-4 tomater

Koka 3 dl vete enligt grund-
receptet.

Skolj paprikorna och ta ut
kérnorna. Skdr i 2 cm breda
ringar.

Fras |6ken i olja och blanda i
paprikaringarna.

Finférdela kryddorna och blanda
dem i kvarken tillsammans med
den finskurna vitldken och det
fardigkokta vetet.

Smérj en pajform med lag kant
och bred ut vetemassan.

Lagg l6k/paprikablandningen
l&tt ovanpd och garnera med
tomatskivor och riven ost.
Gradda forst vid 200°1 15
minuter med lock pa och sedan
i 10 minuter utan lock sé att
pizzan far lite férg.

Servera med sallad.
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Belila - egyptisk veteefterritt

Koka halva méngden vete enligt
grundreceptet

1 msk honung

2 msk apelsinsocker

2 msk russin

1 knivsudd kanel

1 df gréddde

4 msk kokos eller hackade
nétter

farsk frukt

Koka 1'/2 dl vete enligt grund-
receptet.

Blanda honung, apelsinsocker,
russin och kanel med det
fardigkokta vetet.

Vispa grédden latt och blanda
ner den.

Férdela i fyra portionsskalar och
str6 kokos eller nétter ovanpa.
Servera med férsk frukt.

Pajdeg, grundrecept

2 dl vetemnjél

1 dl grahamsmjél

en gnutta salt

150 g smdér

1 msk dppelcidervindger

2 msk kallt vatten eller vassla

Blanda mjélet med saltet och
hacka i det kalla smoret. Blanda
snabbt i vatskan.

Lat degen vila kallt dver natten.
Ta fram degen en stund fore
beredningen s att den mjuknar
nagot.

Kavla ut och kla en pajform.
Férgradda vid 225° i 10 minuter.
Pajskalet kan nu fyllas med olika
slags ingredienser och fardig-
graddas vid 200-225° i 30-40
minuter.



Finare pajdeg f6r
efterratispajer

2 dl vetemjél

1 dl grahamsmjél

/2 dl mald mandel eller nétter
en gnutta salt

70 g smoér

1 msk dppelcidervindger

2-3 msk vatten eller vassla

Gor likadant som for pajdeg,
grundrecept.

Gronsakspaj
Pajdeg enligt grundreceptet

3 I6kar, hackade

2 mordtter, grovrivna

olja, salt

2-3 dpplen, grovrivha

1 krm anis

1 krm koriander

1 dl créme fraiche

Gor en pajdeg enligt grund-
receptet, helst dagen fore.
Foérgradda pajskalet.

Fras 16k och mordtter sa de
mjuknar med salt och ev. lite
vatten.

Blanda de grovrivna dpplena
med kryddor och créme fraiche.
Blanda samman med I6k och
morétter. Massan far inte vara
for fuktig, blanda i sé fall i lite
havregryn.

Bred ut fyliningen i det f6r-
graddade pajskalet.

Gradda vid 200° i 15-20 minuter.

Grénsakspayj till fest
Pajdeg enligt grundreceptet

Grénsaker efter arstiden:
1 litet vitkdlshuvud,

1 zuchini, 2 réda paprikor
mejram, timjan, salt, olja
Till "lock” behovs:

1 16k i tdrningar, olja

2 vitléksklyftor, finskurna
1 knivsudd muskotblomma
1 knivsudd paprika, salt

1 dl creme fraiche

riven ost

Gor en pajdeg enligt grund-
receptet, helst dagen fére.
Forgradda pajskalet.

Skar gréonsakerna i strimlor.
Harda gronsaker som kél fréses
en liten stund i olja, ev. med en
liten skvatt vatten.

Lagg kélen pa det férgraddade
pajskalet. Zuchini och paprika
kan laggas direkt ovanpa.

Stré kryddorna dver.

Fras [6ken guldgul och blanda
sedan ner finskuren vitlok och
kryddor och |t alltsammans
frasa en kort stund.

Creme fraiche och ost réres i.
L&t denna blandning bli som ett
"lock” Over gréonsaksfyliningen.
Gradda vid 225° i 25-30 minuter.
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Appelkaka med russin

Gor pajdeg enligt receptet for
finare efterrattspaj

4 dpplen, medelstora och
grovrivna

2 dl russin, /2 tsk kanel

2 msk rdrérsocker

1 msk citronsocker

2 dl havreflingor, rostade

1 dl nétter, rostade och malda
eller hackade, 1 dl grddde

Gor en pajdeg enligt receptet for
finare efterrattspaj, helst dagen
fore.

Foérgradda pajskalet.

Grovriv dpplen med skal och
k&rnhus och blanda med russin,
kanel, rarérsocker och citron-
socker.

Bred ut massan pd det for-
graddade pajskalet.

Rosta havreflingorna tills de har
fatt lite farg och blanda dem
med de rostade nétterna och
gradden. Fordela smeten dver
applena.

Gradda vid 225° | 25 minuter tills
kakan har fatt farg.

Linfrokex

2 dI grahamsmjél

1 dI finmalda eller mixade linfrén
/2 dl malda eller hackade
solrosfrén

/2 dI gréddde eller olja

en gnutta salt

1-1,2 dl vatten eller vassia
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Blanda ingredienserna till en
smet, som ska vara lite kladdig.
Lat degen ligga kallt nagra
timmar s& den blir fast.

Rulta ut degen och kavia ut den
pa bakplatspapper. Kavla ut det
sista med kruskavel.

Skér rutor och gradda vid 200°
10-15 minuter tills kexen fatt lite
farg.

Kex med kvark

2 dl grahamsmjol

2 dl vetemjél

100 g smér

1 dl kvark, vél avrunnen
en gnutta salt

Blanda ingredienserna och lat
degen vila kallt ndgra timmar,
gérna dver natten.

Rulla ut degen och I&dgg den pa
bakplatspapper. Kavla ut den
med kruskavel.

Skér rutor och gradda vid 2207
15-20 minuter.

Denna deg fungerar ocksa
utmarkt som pajbotten.

Degen kan ocksa delas upp i en
s6t och en salt hélft. Dela degen
och tillsétt ndgot sétt i den ena
halvan, t.ex. 1 msk rasirap och
malda nétter. Den andra halvan
smaksétts med kummin eller
koriander och sesamfrén.



Kornfara (som uppstar genom att fréstradngen
ligger tryckt mot kornet)

Aleuronskikt

ta fall frovitan med mijdlet (stérkelsekornen)

«|+Dottervivnad—en sekundir vavnad, dvs i det-

Hyalinhinna

—=1 Pigmentskikt
7 21} Slangtormad
celler

_1_ Tvargaende
| celler 3
.1 Ldngsgadende
~~ celler
Epidermis=
hudceller

Froskal

inre

Frukthud
Modervavnad

Fruktskat

yttre

L Silplatta
Frohar J }

Schematisk uppbyggnad av ett vetekorn (ur Kollath: Getreide und Mensch).
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Vete — ett tema med manga variationer

Det finns mer dn 10000 vetesorter pd var jord. | grunden kan vi dela
in dem i tva arter: hardvete och brddvete. Bredvid dessa tva kommer
i dag gamla sorter som enkorn, emmer, kamut och spelt i blickpunk-
ten. Dessa sorter hor till "ursdden” och &r hérdiga, tal magra jordar
och bistert klimat. Med drivande gddsel blir visserligen skdrden storre
men kornen férlorar sin unika sammansattning.

I Danmark bakas utmérkta fullkornsbréd med emmer, kamut och
spelt i storre produktion.

Just kamut &r sarskilt vart att ndmna. Det har en hog halt av
proteiner och mineraler, sérskilt selenhalten &r betydande. Den hoga
glutenhalten gor att det gdr utmarkt att baka med kamutmjé! och det
kan anvéndas till alla slags degar. En sérskild egenskap kamut har &r
att stérkelsen inte aldras sé& fort. Kamutbréd héller sig darfor langre
farskt och porost.

| forsdk som IFAA (International Food Allergy Association) har gjort
visade det sig att flertalet veteallergiker kan tala kamut!

An sé lange &r Amerika den stora leverantéren av kamut, men
ocksd i manga EU-ldnder odlas det. Kamut gér att k&pa i Sverige.

Av dessa urgamla s&dessorter har spelt, som framforallt i Mellan-
europa kallas dinkel, kommit in i vart medvetande mycket tack vare
Hildegard av Bingen. Denna abbedissa var en av medeltidens méarkli-
gaste kvinnor. Nar hennes 6rt- och lakeskrifter i var tid blev tiligéng-
liga, blev manga manniskor uppmarksammade p3 just spelt som ett
viktigt livsmedel med halsosamma effekter. Sddesavkok pd spelt intar
en stor plats i hennes rekommendationer eftersom det har en uppbyg-
gande och starkande funktion for kroppen.

Spelt / Dinkel

Spelt dr det botaniska namnet pé ett sddesslag som dven kallas din-
kel. Sdvél det hela kornet som mjél och flingor marknadsférs under
bada bendmningarna.

Spelt ar ett av jordens dldsta sédesslag. Det odlades i stora delar av
Sydtyskland, Osterrike och Schweiz. Aven pa Gotland tycks det ha
funnits spelt redan under jarnaldern. Spelt var annu i bérjan av 1900-
talet det dominerande sédesslaget i dessa trakter, men odlingen av-
tog mer och mer till férdel for vetet, som gav stérre skérdar.
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\ Under 1970-talet okade
N medvetenheten om véra bas-
\ . wcn. livsmedel. Spelt hade aldrig
blivit helt bortgléomt i sina

forna odlingsomraden och det lag

nara till hands ait ta upp odlingen pa nyit.
Numera finns bara ndgra rena speltsorter kvar.

Odlingen av spelt

Plantan blir ndgot hogre dn vete. Den bildar en tunnare
stjalkk och smalare men langre ax. Kornet dr omhéljt av
tjocka agnar som inte lossnar vid vanlig troskning. For
att sérskilja agnarna behovs en skalmaskin. En sadan
fanns tidigare pa varje bondgard dar spelt odlades. 1
dag dr de mer séllsynta. Skalningen ar tidsédande
och maste ske med omsorg. Ungefdr en tredjedel av
vikien faller bort vilket ocksé péverkar priset.

Nu finns det i olika delar av Sverige sammanslut-
ningar som odlar speli, t.ex. pa Gotland, i Smaland
och i Skane. Det ar framforallt biodynamiska och an-
dra ekologiska odlare med smé och medelstora gar-

dar som tar upp odlingen och bygger upp ett natverk for intresserade.

Spelt | kosten

Spelt utmarker sig genom sin arom och har en néstan nétaktig smak.
Dess storsta anvindningsomrade ar inom baket. Man tilisdtter gérna
spelt f6r finare bakverk i stéllet f6r enbart vete. Vid bakning maste man
komma ihag att tillsatta mer vatska, da speltmj6l suger upp mer &n
vanligt vetemjol. 1 dvrigt kan man félja sina vanliga bakrecept. Degen
blir mycket 16jbar pa grund av den hdga glutenhalien.

Spelt lampar sig ocksa att koka helt och anvinds da som dvriga
sédesslag.

Spelt har hégvérdig aggvita, 15-17% som latt kan brytas ned i
kroppen. Den ar ocksa rik pa B-vitaminer, kolhydrater, jarn, magne-
sium och kalk. Den h&ar sammansattningen av livsnddvandiga dmnen
gor att spelt har fait en sidan efterfragan.
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Grundrecept for spelt

3 dl spelt
6 dl vatten
salt

Blotlagg 8-~10 timmar. Koka pé svag varme i 1'/2 timme.
Salta i slutet av koktiden.
Lat eftersvélla minst 2 timmar.

Kokt spelt kan anvdndas som ris eller som andra sadesslag.
Recepten under de olika s&desslagen kan inspirera till en 6kad
speltanvandning.

Appelpannkaka

2 dl speltmjél pa fullkorn

3/ dl vatten eller mjélk

1 nypa kanel

1 nypa salt

2 dgg

3 dpplen i skivor

Olja till stekning

Till servering: smdr, honung, malen eller hackad mandel

Vispa samman mjoél, vatska och kryddor. Lat svélla 5-10 minuter.
Ro&r ner dggulorna. Vispa dggvitorna och rér forsiktigt ned dem,.
Gradda pannkakor och lagg urkérnade &ppelskivor ovanpa.
Gradda pd bada sidorna.

Till serveringen rdrs smor, honung och ndgra msk mandel ihop.
Kanel och socker duger ocksa bra att stré pa.

Haéllristning frdn Bohuslén
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Couscous - baslivsmedel runt Medelhavet

Couscous tillhér den nordafrikanska mattraditionen. Det &r framférallt
Marocko, Algeriet och Tunisien som har couscous som en viktig ingre-
diens i sin kosthallining. Men ockséa i andra omraden kring Medelha-
vet finns couscous i varierande former.

Couscous goérs av durumvete men kan ocksa framstéllas av hirs,
majs eller korngryn — man tar det som finns. Forr gjorde kvinnorna sin
egen couscous ute i byarna. Numera goér den férbehandlade produk-
ten sitt intag i koken runt om i vériden.

Couscous ar forkokt och mald till smé gryn som bara behdver biét-
laggas eller &ngas for att ta upp vatska. Tillagningen gar mycket fort.

Eftersom couscous mestadels ar tillverkad av mjol fran vetekarnan,
har den inte mycket egensmak och behéver dérfér en vl smaksatt
s8s. Den kan variera efter arstid och tillgdng pa ingredienser. Gérna
blandar man kikarter i sdsen och méangahanda grénsaker och frukt till
en mustig gryta. Vid festliga tillfallen kan ocksa lammkaott, kyckling
eller fiskbitar ingd, dessutom frukter som aprikoser eller katrinplommon.

Manga varierande tillagningsformer har utvecklats i olika lander. Vid
beredning av couscous &r det viktigt att mata upp gryn och vatten-
méangd noggrant.

Couscous finns ocksa som fullkornsprodukt, dé kravs ndgot mer
vétska. Couscous &r lika god att servera varm som kall.

Grundrecept fér couscous

2'/2 dl couscous
3"/ dl vatten/buljong, olja, salt

Rosta couscous i en gryta utan olja pa medelstark varme tills den &r
gyllenbrun och doftar.

Koka upp vétskan med saltet och héall den &ver grynen.

Lagg pé grytlocket och I1at koka upp. Stall kastrullen p& en tréplatta
eller pa spisens eftervdrme. L&t grynen svélla i ca. 10 minuter.

Hall pa lite olja och rér upp grynen med hjélp av tva gafflar.

Sallad p& couscous
Laga couscous efter grundreceptet och It kallna

/2 isbergssallad strimlas

1 salladslék, /2 purjolék eller rédlék finhackas

10 férska basilikablad finhackas

1 krm malen vitpeppar, 4~5 tomater, olja

Blanda samman isbergssallad, 16k och kryddor med grynen, skar
tomaterna i skivor och garnera fatet med dem. SIa lite olja Sver.
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Bulgur - baslivsmedel | Mellandstern

Bulgur tillhér den assyriska matkulturen. Assyrierna hér hemma i ett
av jordens aldsta kulturomradden som breder ut sig runt floderna Eufrat
och Tigris. Under historiens géng har folk och lander splitirats och vi
talar i dag om delar av Turkiet, Syrien, Irak och lran ~ en konflikifylld
del av vérlden. Manniskor darifran har mast séka sin tillflykt till andra
lander, framst i Europa och USA. De har ocksa under nya livsbeting-
elser bevarat mycket av sin kultur med rotter [angt tillbaka i historien.
Den speciella assyriska matkulturen bildar fortfarande en bro ménnis-
kor emellan.

Det assyriska koket bygger pd en mangtusendrig sedvénja dar
bulgur alltid stait i medelpunkien. Framforallt vid hogtider i séval
kristna som andra religidsa samfund &r den annu i dag en grund-
stomme i maten - |&tt att bjuda manga pa och l4tt att variera efter ars-
tiden.

Bulgur &r i stort sett som couscous, men har stdrre kornstorlek.
Bulgur gors pa vetekorn som forkokas, mals till gryn och siktas efter
kornstorlek, som var och en har en egen smak och ett sarskilt anvand-
ningsomrade. Det finns dven helkornsbulgur, som har lite av skal-
delarna kvar och dr mer smaklig.

Till bulgur anvdnds mycket gronsaker och kryddor, yoghurt i olika
former och en del baljvixier. En sadan maliid blir omvaxlande och
spannande. Kétt anvdnds sparsamt — lamm och kyckling tillhér fest-
maltiderna.

Grundrecept for bulgur
2 dl bulgur, olja
4 dl vatten/buljong, salt

Fras bulgur i lite olja pa svag varme under omrérning.
Tillsatt kokande vatten/buljong och salt.
Lat koka under lock ca. 5 minuter och eftersvilla ca. 30 minuter.
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Kryddig bulgur

Fér 8 personer

1 16k, olja

1 krm kryddpeppar
1 krm svaripeppar

1 krm paprikapulver
2 tsk sttt koriander
4 dl bulgur

8 dl vatten

1 tsk salt

Hacka l6ken och fras den i oljan.

Lagg i kryddorna och lat dem frédsa med en stund.
Tills&tt bulgur och 14t dven den frasa en liten stund.
Koka upp vattnet och héll i det tillsammans med saltet.
Lat koka pd svag vérme i ca. 20 minuter.

Tabbouleh

2'/2 dI bulgur, olja

5 dl vatten

2 stora tormater

2 vitléksklyftor

1 stor 16k

6-8 myntablad
Dressing:

17/4 dl olivolja

3/4 dI férskpressad citron

Fras bulgur i varm olja.

Hall pa det kalla vattnet och [&t st& och svélla ca. en timme.
Sila bort eventuellt dverskott av vatska.

Skar tomaterna i bitar och finhacka vitiék och 16k.

Finférdela myntabladen. Blanda allt med den avrunna bulgurn.

Vispa samman dressingen och sl& den dver matratten och blanda val.
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| stjdrnkiar natt under halvtdnd mane
han ser det skéna, det rika Skdne

dér bovetsdker och kiéverdng

och blomstertdppa vid tradgardsséng
pd bérdig lera som mjukaste mossa
fér trdskodda fétter breda sin flossa...

Ur S6mngéangarnétter, forsta natten
August Strindberg



Fa gopyrum esculentuny



Bovete &r egentligen inget sddesslag utan tillnor pildrtvéxterna
polygonae, samma familj som rabarber och syravaxter. Men eftersom
bovetet har manga vérdefulla egenskaper som gor att det liknar s&-
desslagen rdknas det med bland dem.

Bovetets hemland ar Centralasien. Dar finns de betingelser som
behoévs for att dess korn ska mogna: en kort och varm sommar.
Vegetationstiden &r kort, bara 10-12 veckor.

Nar de stora hedomrddena odlades upp var bovetet det férsta som
sédddes. Det har en gynnsam inverkan p& bakteriefloran i jorden och
4r mycket forndjsamt i torr och sandig jordman.

Boveteplantan ar frostkanslig. Redan vid +2 grader forstérs den.
Det var en av anledningarna till att boveteodlingar dvergavs i Nord-
tyskland och Skéne till f{érman for potatisen.

Att bovetet var uppskattat som livsmedel framgéar av ett plattyskt
talessitt: "Bookwetenpannkoken un Bookwetengriit is bi de Arbeet
de beste Stiitt” — bovetepannkaka och bovetegrot ar i arbetet vart
bésta stéd.

| Skdnska resan talar Garl von Linné ofta om bovete.

"Grét, besynnerligen av bovete och nog hdrd kokt, &tes med &l (ett
slags svagdricka) och brukas allmédnt av bénderna, besynnerligen
om aftnarna.”

"Bovetet giver bina mer honung n ndgon annan 6rt, sa borde de
som dger bi, da tillfille gives f6r dem, s bovete.”

Sitt tyska och nordiska namn fick bovetet efter fronas form. De liknar
sma bokollon och eftersom kornen anvénds som ett sddesslag blev
det bok-vete, bo-vete. | Osterrike kallas det Heidenkorn eller Tataren-
korn. Detta namn vittnar om att bovetet férst kom med korsfararna
och turkarna till Europa. Annu i dag hér bovetet till baslivsmedien i
manga lander.
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Hur bovetet kom till Ryssland

En géang fér ldnge sedan fanns i Ryssland en vacker prinsessa som
blev bortrévad av tatarerna. Hon var mycket ledsen i det frdmmande
landet och langtade hem till sitt eget land.

En dag tréffade den lilla prinsessan en trollkunnig kvinna.

"Varfor ar du sd ledsen, lilla barn”, skrockade den gamla. Prinses-
san berdttade snyftande hur mycket hon ldngtade hem till sitt land
Ryssland.

Trollkvinnan suckade djupt och mumlade 6r sig sjélv: "Ryssland,
Ryssland, ldng, lang vég”. S4 tittade hon illmarigt péa flickan: “jag ska
allt kunna hjélpa dig lilla vén, men”, suckade hon, *det krévs att du fér-
vandlas till ett bovetekorn.”

Den lilla prinsessan hoppade hégt av gléddje.

Vinden tog tag i gumman med det lilla bovetekornet i famnen. De
flég tillsammans &ver tatarernas vackert blomsirande bovetefédlt.
Gumman beréttade om hur vérdefullt bovetekornet var fér ménnis-
korna.

Sa foérde vinden dem 6ver skogar, éver berg och éver vattendrag tills
de kom fram till prinsessans hemland. Men vél hemma igen ville prin-
sessan vara till nytta fér ménniskorna i Ryssland och féredrog att fort-
sétta vara denna nyttiga planta till allas lycka.




Bovete i kosten

Bovetet liknar i sin sammanséttning de andra siddesslagen. Det inne-
héller mycket jarn och fosfor, kalium och kalcium, mycket magnesium
och tenn, ocksa fluor och kisel.

Bovetets dggvita har en sarskilt hdg halt av lysin, en livsnddvéndig
aminosyra som det finns betydligt mindre av i andra sadesslag. Lysin
ar en aggvitekomponent som behd&vs fér benstommens tillvéxt och
vissa biokemiska reaktioner i kroppen.

Bovetet &r lattsmalt och darfor ett utmarkt dietmedel vid olika mag-
och tarmsjukdomar. Det bildar inte syra i kroppen, vilket har betydelse
vid vissa &mnesomséittningsstérningar och reumatiska sjukdomar.

Eftersom bovetet dr glutenfritt har det ett stort anvandningsomrade
vid olika dieter.

Som baslivsmedel finns bovete i manga ldnder. Kasha &r i Marocko
en traditionell boveteratt. | Ryssiand dr det vanligt med bovetegrét,
men ocksa blinier, sma bovetepannkakor som &ts med olika tilloehdr.

| Frankrike, sérskilt i Bretagne, graddas galetter, sma bovetepann-
kakor som far en "hatta” av smakrika tilltugg som t.ex. farskost med
vitlék och persilja eller farskost med schalottenldk och graslok. Dessa
galetter serveras som snabbmat pé torg och liknande stéllen.

Kokspraktik

Bovetet uppskattas i matlagningen darfér att det &r s& enkelt att till-
reda. Redan efter 20-30 minuter kan en maltid vara fardig.

Bovetet har emellertid en speciell smak som man kanske forst
méste vanja sig vid. Det tal en ganska kraftig kryddning med t.ex. kori-
ander, mejram, salvia och rikligt med persilja. Serverat pa sa sétt bru-
kar bovetet ganska snart bli accepterat i menyn.

Man méste uppmarksamma att bovetet i sitt ytterskal har ett rott
fargdmne, fagopyrin som vissa manniskor reagerar allergiskt emot.
Mangden fagopyrin &r starkt avhangig av ljusintensiteten under vaxt-
perioden. Bovetet fran t.ex. Marocko innehdller mera av detta dmne
an det som véxer ldngre norrut.

Savitt man vet forstors fagopyrinet under en langre tids upphett-
ning, t.ex. vid bakning. Nar det hela bovetet ska anvédndas i kosten
maste det alltid skoljas i kokhett vatten fore tillagningen. Det enklaste
dr att koka upp vatten i en kastrull, halla i bovetet och ge det ett
snabbt uppkok. Dérefter slds det rodfargade vattnet bort och bovetet
skoljs i kallt vatten och far rinna av. Efter denna procedur kan bovetet
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med fordel rostas i en tjockbotinad kastrull med vid botten, i en stek-
panna eller i ugnen tills det &r torrt.

Bovetet &r slembildande nédr det kokas. | grotakiiga ratter kan det
vara en fordel men det uppskattas for det mesta inte nar bovetet ser-
veras som huvudratt. Rostning forhindrar slembildningen och kan go-
ras i férvdg med en stbrre méngd.

Bovetemjd! har en stark bindningsférméaga och kan till en viss grad
ersétta dgg i matlagningen. Ett vilsmakande brod kan bakas av en-
bart bovetemjol om man av dietiska skél masie undvika brédsad. Se
min bok Dagligt bréd.
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Grundrecept for bovete

1 del bovete
1'/~2 delar vatten

For 1 person berdknas ca. '/ dl bovete

For 4 personer behévs:

2 dl bovete
3'/~4 dl vatten

Denna méangd blir ca. 5-6 dl fardigkokt bovete

Férberedelser: Bovetet ska ges ett hastigt uppkok och dérefter
skoljas i kailt vatten for att avidgsna det réda fargdmnet, fagopyrin.
Ska bovetet anviandas som huvudrédtt bor det efter skéljningen rostas,

vilket forhindrar att det blir grotigt
Koktid: 10 minuter
Eftersvéllning: minst 10 minuter, gérna langre

% Maét upp boveteméngden
% Koka upp en skvétt vatten

< Hall bovetet | det kokande vattnet, rér om
och lat det fa ett snabbt uppkok

% Sla bort det rédférgade vattnet och skolj bovetet i kallt vatten
% Lat bovetet rinna av

4 Rosta bovetet i torr panna tills det har torkat upp

% Mé&t upp ratt vattenméngd och koka upp med bovetet
4 Tillsatt salt och t.ex. stdtt koriander

% Lat bovetet sakta koka pé lag varme i 10 minuter

4 Stdng av plattan och krydda eventuellt mer

% Lat eftersviélla minst 10 minuter

Kryddférslag: koriander, mejram, salvia, rikligt med persilja
Sds: brisds

Grénsaker: selleri, paprika, tomater, rédbetor

Sallad: surkal med rivet &pple
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Bovetegrot
For en person

/> dl bovete

2 dl vatten

1 msk russin, salt

2 msk krossade linfrén

Férbered gréten pé kvéllen.
Skdlj bovetet enligt grund-
receptet och lat rinna av.
L&gg grynen i grotkastrullen
med vattenméngden och
russinen och 13t det std och
svalla dver natten.

Pa morgonen kokas gréten upp
med lite salt.

Lat groten smakoka minst 10
minuter.

Blanda i linfrén och 13t groten
std en stund pa eftervarmen,

Bovetesoppa
For 2 personer

2 msk bovete

2 krm gurkmeja, 1 krm curry

1 16k hackas, 1 msk olja

1 morot finhackas eller rivs

6 dl vatten/buljong, 1 tsk salt
férska eller torkade kryddérter
el. 1 tsk érisalt, 2 krm mejram

Skolj bovetet enligt grund-
receptet och 1at det rinna av.
Fras gurkmeja och curry pa
svag vérme.

Tillsatt [0k och morot och 14t
smaéfrasa en stund.

Tillsatt bovetet, och lat dven det
frasa med en kort stund.

Sla pa vatskan, salt och orter.
L&t koka pa svag viarme minst 5
min. Smaks&dtt med smulad
mejram och lat st pa efter-
varmen ca. en haivtimme eller
mer.

Kasha
Marockansk boveteratt

2 dl bovete
3'/2 dl vatten
1 tsk salt

Skélj bovetet enligt grund-
receptet och lat det rinna av.
Rosta bovetet | en gryta utan fett
tills kornen &r lite gula.

Tills&tt kokande vatien och salt.
Stéll grytan med lock pd ldgsta
varmen eller i ugnen.

Lat sta tills grynen ar helt torra.

Servera med en gronsaks-
blandning pa stekt 16k, vitidk,
paprika, mordtter och persilja.

Bovetebiffar

6 dl fardigkokt bovete
1 tsk sttt koriander

1 tsk mejram

curry, paprika, salt

1 dl kvark

Blanda alla ingredienser och
smaksatt val.

Om smeten ar |16s, blanda i havre-
gryn eller kikartsmjol.

Forma biffar och stek dem pa
spisen eller pensla dem med fett
och stek i ugnen vid 225° i

25 minuter.

Man kan ocksé smaksétta bif-
farna med finskuren och frast
16k, morot och selleri.

Servera med kokt potatis och en
vitkalsgryta med |6k och dpple.
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Bovetegrating med surkal
Bovete enligt grundreceptet

500 g surkal
smér, riven ost

Koka bovete enligt grund-
receptet kryddat med vitldk,
muskotblomma och lite sttt
koriander.

Smotj en graténgform. L&gg i det
kokta bovetet omvaxiande med
surkal. Oversta lagret ska vara
bovete.

Lagg smorklickar och riven ost
ovanpé. Gradda vid 225°

i 30 minuter.

Servera med en Orisés.

Ryska boveteblinier

10 g jast, 1 tsk sirap

2'/2 dI mj6lk

2/, dl bovetemjé!

2'/2 dI grahamsmjol

1 dgg

1 msk olja, /2 tsk salt
kvark och finhackad 6k till
servering

Los upp jast och sirap i ljummen
mjolk.

Blanda i mj6let. Lat degen jasa
pa varmt stélle i ca. en timme.
Tillsatt d4ggulan, oljan och saltet.
Lat degen jésa pa nyti.

Rér dé& och da i degen sa att den
blir riktigt posig. Degen ska ha
en tjockilytande konsistens.
Tillsatt lite vatten om degen ar
for tjock. Blanda till sist ner den
vispade dggvitan.

Gradda sma pannkakor eller
plattar i sméor.

Servera blinierna genast med
kvark och finhackad i6k.
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Bovetepannkaka

3 dl bovetemjo!

1 dl vetemjél

4-4/; dl vatten eller hélften
vassla

salt

3—4 salviablad

Vispa samman och lat std och
svilla ndgra timmar.
Grédda tunna pannkakor.

Bovete med frukt

2 dl bovete

6 dl vatten eller hélften mjélk
salt

frukt efter arstiden, t.ex. dpplen,
firska efler torkade och bldtlagda
russin

kanel

hackade nétter

honung och grédde till servering

Skolj bovetet enligt grund-
receptet och lat det rinna av.
Koka med lika delar vatten och
mjolk.

Salta och lat det eftersvélla i 20
minuter.

Forbered frukten: farska dpplen
hyvlas i fina skivor och blandas
med russin och kanel.

Blanda frukten med bovetet.
L&t ratten f8 std och dra en
stund.

Garnera med hackade nétter och
servera med honung och tunn
grédde.

Gott som mellanmal eller lattare
kvélisratt.



Quinoa och Amaranth
— tva naringsrika grédor

Quinoa och amaranth hor tillsammans med bovete till de s.k. pseudo-
cerealierna. De #r allisd inte slakt med grasarterna dit sidesslagen
hér. Badde quinoa och amaranth ar glutenfria och mycket néringsrika.

Quinoa / Rismalla

Chenopodium Quinoa, pa svenska rismélla, hor till samma
familj som mangold, spenat, rddbeta och de olika mélla- X
arterna. Chenopodium kommer fran grekiska och syf-
tar pa bladets form - gasfot. Chen betyder gds och
pous betyder fot.

Quinoa ar en gammal kulturvéxt som har odlats i
hela regionen kring Anderna i 6ver 6000 &r. Den har
varit baslivemedel for invanarna i Bolivia, Peru, Chile
och Ecuador. Quinoa varderades hogt och kallades
"ménniskans moder” och "underkornet”.

Och underkorn dr den verkligen, ty plantan &r an-
sprakslés och robust. Inte undra péd att indianerna till-
skrev quinoa magiska krafter och anvénde den vid
kultiska handlingar. Under spanjorernas herravalde
blev quinoa férbjuden — man ansdg att indianernas
mod och uthallighet hdngde samman med deras
baslivsmedel.

Odlingen styrdes medvetet dver mot vete och
havre. Misskrediteringen sitter djupt dnnu i dag
och den har svart att hdvda sig p4 hemmaplan
gentemot det importerade och billiga vetet.

Pa 1970-talet upptécktes quinoa pé nytt pa grund
av sin unika sammanséatining. Sedan 1983 finns en del
organisationer som stéder odlingen och avsétiningen av
quinoa. De varnar samtidigt om den biologiska kvalite-
ten i sina heml&nder.

Quinoaodlingen i dag

Numera odlas quinoa ocksa i andra delar av vérl- //ﬁ A

den, framfdr allt i Rocky Mountains i Amerika.
Ocksa i Osterrike finns stora odlingar och darifrdn kommer huvud-

165



delen av den quinoa som finns i handeln. | Sverige har den odlats se-
dan i stutet av 1960-talet med gott resultat.

Groédan har ocksd ménga anvéndningsomraden som néringsvaxt,
kreatursfoder och for framstalining av bladndringskoncentrat.

Quinoa nojer sig med karga jordférhallanden. Nagon stor kvave-
gddsling som allmant brukar rekommenderas i Sverige behdver den
inte. Erfarenheter frén t.ex. spelt- och kamutodlingen visar ocksa att
det man da vinner i kvantitet forloras i kvalitet.

Foérhoppningsvis fortsétter man med ekologiskt odlad quinoa for att
bevara ett verkligt genuint livsmedel.

Quinoa ar ettarig. Hojden varierar mellan 0,2-2 meter. Den har en
kraftig kompakt fréstélining | toppen. Féargen pé kornen kan véxla fran
vitgul, rosardd till violettbrun och svart.

De talrika blommorna bildar sma frén som omges av ett skal som
innehaller saponiner, ett biologiskt skyddsémne. Bladen &r smakliga
och kan anvandas som grénsak.

“Erfarenheten har visat att quinoa kan odlas upp till Uppsala-
regionen. Vid husbehovsodling kan skérden ske manuellt genom att
plantorna skérs av och hdngs upp och ner for torkning. Fréstéll-
ningen kan sedan gnuggas fér hand med grova handskar. Kénsliga
personer bor vara forsiktiga vid tréskningen eftersom damm kan ge
allergiska reaktioner i andningsorganen.”

Lantbruksenheten i Malm&hus [an

Quinoa i kosten

Quinoa innehaller hégvardig glutenfri 4ggvita och livsviktiga amino-
syror, t.ex. lysin, tryptofan och cystin.

Sjalva sammansattningen gor véxten unik, ty dess biologiska vérde
ar hdgre an sojabdnor och mjolk. Det har bekréftats av FAO (Food and
Agriculture Organisation of the United Nations) att quinoa kan jamfé-
ras med mjélk och kan erséatta soja.

Fettet i quinoa &r till stdrsta delen fleromattat. E-vitamin finns rik-
ligt och dven A-, B- och C-vitaminer finns i relativt stora méngder.
Bland mineraler &r det framforallt kalium, fosfor och jarn som &r fram-
trddande.

Den glutenfria stérkelsen &r 1attsmalt och ger snabbt vérdefull energi.
Barn som reagerar allergiskt mot proteiner i maten har i quinoan ett
bra alternativ. Fér Amerika som har stora allergiproblem hos befolk-
ningen har quinoan blivit en viktig produkt som salufors i olika former.
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Kdkspraktik

Quinoa &r latt att tillreda. Den korta koktiden p& 15 minuter gor att den
kan fa en plats i det moderna koket.

Quinoa har en fin lite nétaktig smak och tal en kraftig kryddning.
Men den gér ocksa bra som en s6t variant. Recept for hirs gér bra att
anvénda f6r quinoa.

Den traditionella tiliredningen i omradena kring Anderna &r det
kokta hela kornet blandat med bdnor och gronsaker till en gryta med
en stark s&s som avrundar anréttningen. Mjolk och kétt &r néstan obe-
fintliga i dessa koék.

Eventuella spar av saponiner, bitteramnen, som &ven hirs har, kan
man latt avldgsna genom att skélja grynen i kokhett vatten innan kok-
vatinet tillsdtts. Barn under tva ar ska inte ata quinoa just pa grund av
eventuella saponinrester.

Till bakning av bréd eller kakor maste bovete, vete eller speltmjél
tillsdttas eftersom quinoans stérkelse inte binder tilirackligt.

Grundrecept fér quinoa

2 dl quinoa
4 dl vatten
salt

Mat upp kornen och skélj dem i kokhett vatten. L&t rinna av.
Mat upp ratt vattenmangd och koka upp med quinoan.

Lat smékoka i 15 minuter pa svag varme.

Salta och krydda med t.ex. st6tt koriander, paprika,

ev. vitlék i slutet av koktiden.

L&t std och eftersvélla en stund.

Quinoal&da med rotfrukter

2 dl quinoa, 4 dl vatten

1 palsternacka, 1 rédbeta

1 morot, 1 gul 18k, 1 klyfta vitkal
1 tsk salt, 1 tsk basilika

peppar, olivolja, soja eller tamari
ev. riven ost

Mat upp quinoan, skolj den i kokhett vatten. L&t den rinna av.
Blanda den med vattnet i en ugnsfast form.

Strimla rotfrukter, vitkal och 16k fint eller riv p& den grova sidan pé
rivjarnet.
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Blanda kryddorna med grénsakshacket och lagg det ovanpa quinoan i
formen.

Sténk over lite soja eller tamari och olivolja.

Lagg pa ett tattslutande lock eller en folie.

Ugnsbaka i 225° i en timme.

Ta av locket de sista fem minuterna och strd 6ver ev. lite riven ost.
Servera tillsammans med rékost.

Quinottio

Anvand samma ingredienser som i quinoaladdan, men gor s har i
stallet:

Koka quinoan i 15 minuter.

Strimla grénsakerna eller riv dem grovt. Fréds grénsakerna i olivolja pd
svag varme.

L&gg pa lock och [8t gronsakerna mjukna i sin egen fuktighet.

Blanda samman den fardigkokta quinoan med grénsakerna och krydda.
Gott att servera tillsammans med |6ksés, groddar och rdkost.

Quinoabiffar

2'/2 dl quinoa

/2 tsk curry, /2 tsk gurkmeja, olja, salt

1 16k, 5 di vatten/buljong

1 morot, 1 purjolék, 1 dgg

/2 dI havregryn, /2 dI solrosfrén, hackade
ortsalt, olja till stekning

Skolj quinoan i kokhett vatten och &t den rinna av.

Frds curry och gurkmeja i lite olja p& svag vérme och tillsdtt den
hackade I6ken. L&t frasa en stund.

L&gg i den skoljda quinoan och rér om.

Hall i vatskan. Lat smakoka knappt 10 minuter.

Riv moroten och skér purjon i ringar. Lédgg i gronsakerna med lite salt.
L&t smékoka ytterligare ca. 10 minuter.

Lat blandningen svalna nagot.

Blanda i agg, havregryn, solrosfrén och krydda ordentligt. Forma biffar
och stek pa spisen eller i ugnen. Servera med tomatsds och sallad.
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Amaranth
Amaranth hor till den stora familjen av Amaranthusvaxter.

Hér har jag valt beteckningen Amaranth som anvénds i Amerika och
i EU-ldnderna.

Amaranth har delat samma 6de som quinoa. Ocks& amaranth har
varit basféda men mer i de tropiska omradena i Sydamerika.
Grodan blev férbjuden att odla i och med att spanjorerna
kom till makten.

Under 500 ar fick amaranth hélla sig gémd i otill-
gangliga trakter, tills den under 1970-talet upptécktes
pé nyit. Nu vérderas den hogt. Redan 1985 fanns
amaranthprodukter som astronautproviani pa rymd-
skeppet Atlantis.

Numera odlas amaranth pé stora arealer i
Colorado.

Sékandet efter det nya leder ibland till det gamla @
och vélbeprévade. vl
w
Det finns fortfarande amaranth i vild form som visar /'
att véxten i den odlade formen har kommit till ge-
nom ett medvetet féradlingsarbete. | motsats till '
vara sadesarter, ddr malet varit en storre mjol- “ez
kropp, har man har sett vikten av ett stort antal £/
korn. Grodden hos amaranth &r ovanligt stor och if
den finns de vardefullaste &mnen koncentrerade.
Ba&de amaranth och quinoa utvecklar vardefulla
korn som ar betydelsefulla for den ménskliga ndringen. Bland annat
har amaranthens korn fullvardig &ggvita, vilket ingen annan kulturvaxt
har. Darfér har NATIONAL ACADEMY OF SCIENCES valt amaranth till-
sammans med 22 andra odlade vaxter som l&mplig sort att forska p4,
s& att amaranth kan odlas ocksé i andra regioner an dér den hittilis
odlats.

<

Amaranth i dagens odling

Amaranth ar en ettarig véaxt som kan bli upp till 2,5-3 meter hég. Till-
sammans med de breda bladen, de l&nga blomvipporna och den ofta
lysande réda fargen maste vaxten ge ett imponerande intryck i sina
hemlander. Amaranth odlas i stora delar av vérlden, antingen som
bladgrénsak eller som kornfrukt.
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Vaxtfamiljen Amaranthus hor till de s.k. kortdagsvéxterna, d.v.s. de
bildar bara blommor nér dagsljuset inte &verskrider ett visst antal tim-
mar. Dessa betingelser finns i omraden kring ekvatorn. Med stoéd av
EU-medel finns odlingsférsék i Osterrike, Tyskland och sedan 1996
dven i Sverige for att hitta [ampliga sorter som passar europeiskt klimat.

Amaranth stéller inga stora ansprak pa jordman. Dess rotter forbin-
der sig med jorden och kan anvandas for att regenerera den.
Amaranth trivs pd l&gavkastande jordar som &r svéra att brukas. Okad
kvavegddsling gor att mognaden drar ut pa tiden och skdrden forsenas.

En sldkting till amaranth har vi som krukvéxt och tréddgérdsvéaxt un-
der namnet rdvsvans, men den blir bara 40 cm h&g. Bladen &r atliga
men inte fréna.

Amaranth i kosten

Amaranthkornet utmérker sig genom en sammansattning av hégvér-
dig aggvita, ométtade fettsyror, vitamin B1 och andra B-vitaminer. Till
det kommer magnesium som kan tillgodose hela dagsbehovet. Ocksa
av de andra mineraldmnena finns en stérre méngd an i vanlig sad,
jamfort med vete t.o.m. tre ganger sd mycket.

Hér har vi alltsa ett livsmedel, dér néaringsdmnena dnnu befinner sig
i ett naturligt sammanhang och dar ménga ldkande och regierande
effekter uppstér. Amaranth ar liksom quinoa glutenfri.

I Amerika liksom i ménga EU-ldnder finns redan ett stort utbud av
fardiga amaranthprodukter.

Amaranth ingér i bl.a. olika brédsorter, pasta och musliblandningar.
Ocksé poppade korn och amaranthmjél tillhandahalles. Amaranthmijél
utmarker sig genom en hég halt av omattade fettsyror och har darfor
begransad hallbarhet.

Kdkspraktik

Amaranth anvidnds bast tillsammans med andra sddesslag t.ex. ris,
som pa detta sétt far ett tillskott av vérdefulla ndringsdmnen, och rét-
ten far en nétliknande smak. Kornen &r mycket smé, 1000-1500 korn
pé ett gram, men fyllda av kraft.

P& grund av sin htga fetthalt 9,4-10,2% kan amaranth inte malas
pa en vanlig hushdliskvarn. Det kan g4 att sld sénder de sm3 kornen
med en riktigt bra mixer.

Ofta poppas kornen for att f& fram mer av den fina notaktiga sma-
ken. | den formen &r ocksa stérkelsen lattare att ta upp.
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Alegria ar en mycket omtyckt godsak som ursprungligen var en né-
ringsrik proviant. | vissa trakter finns den oc