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Vart alskade brod

Vart dlskade brod har en lang historia. Odling av sad ar
grunden for att baka bréd. Spannmal och manniska har
utvecklats tillsammans 6ver armiljoner. Redan for fyra
miljoner ar sedan at manniskans forfader en kost som
inneholl kolhydratrika och gluteninnehallande gras-
fron. For cirka 40 000 ar sedan livnarde sig neandertal-
manniskan pa bland annat vilda slaktingar till vete, korn
och rag. For 25 000 ar sedan malde manniskan mjol av
vilda typer av vete, korn och havre.

Vete och korn var ocksa de forsta sadesslagen som bor-
jade odlas for 12 000 ar sedan i Mindre Asien. Odling
av spannmal fanns redan for 6 000 ar sedan i Skane.
Att odla sad gjorde det mgjligt att bli bofast och saden
har varit avgoérande for den kultur och civilisation vi har
idag.

Under tusentals ar &r det bonden som star for vaxtforad-
lingen genom att spara av skdrden ett ar for att anvanda
som utsdde nasta ar. Det &r ocksa den erfarne bonden
som observerade och tog vara pa stran och ax som sag
annorlunda ut och kanske bar pa nagra egenskaper
som kunde forbattra odlingen, gréten och brodet.

Sa utvecklade bénderna 6ver generationer lantsorter
av de fyra sadesslagen; vete, rdg, korn och havre. Sor-
ter som trivdes och anpassade sig till platsen dar de
odlades. Gamla spannmalssorter utvecklades under
arhundraden foére konstgddning och kemiska bekamp-
ningsmedel, det vi idag kallar en ekologisk odlingsmiljo.
Dessa sorter har ofta hoga halter av protein, aminosyror,
vitaminer och mineraler.
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Det finns ett tydligt samband mellan ekologi, sunda
ravaror och god smak. Bakningen &r en fortsattning pa
den ekologiska procesen i odlingsmarken. Det ar viktigt
ta vara pa, respektera och varna de naturresurser som vi
anvander for att framstalla brod.

N&r man bakar ett brod @ man en del av en uraldrig liv-
givande process. Allt som behovs for att baka ett gott
brod ar egentligen bara mjol, vatten och salt. Och tid.
Och en bra ugn.

En viktig ingrediens i surdegsbakning med kultursorter
ar tid. Ldngsam och meditativ tid. De naturliga jasnings-
och mognadsprocesserna ar langsamma. Du lagger
mindre tid pa att bearbeta degen och ger mer tid at
mikroorganismerna att gora arbetet at dig. Nar du so-
ver, arbetar mikroorganismerna. Degen jaser, textur och
struktur byggs upp, ndringsamnen frigors, smaker och
aromer utvecklas.

Brod som framstélls pd sunda ekologiska ingredienser
och bakas med surdeg och langa jasningstider har god
smak, haller langre, har bra struktur med kraftig skorpa
och saftigt inkram, hogt naringsvarde, lang mattnads-
kansla.

Brodet ar vackert och doftar underbart. Du blir glad och
stolt nar du haller det i din famn. Min vén den glade
bagaren...

TESTA DIN SURDEG

Du kan gora ett flytnings- |
test med surdegen for
att se om den &r redo |
att blandas i degen. Ta

en tesked surdeg och |
lagg den i en skal med
vatten. Om den flyter ar |
den redo for bakning. Om
den sjunker behover sur-
degen mer tid for att |
mogna.

Starta & varda en surdeg

| surdegsbakning skiljer man pa starter, surdeg (ibland kallad fordeg) och deg. Surdegarna kan ha olika namn och lite
olika struktur i olika delar av vérlden. Levain &r en fransk typ av fastare surdeg och som vanligtvis anvands for osotade
vete-, och ragbréd. Man sparar en liten bit av den jasta degen for att lata den smitta en ny deg med jaskraft ndsta dag.
Metoden anvdnds framst av bagare som bakar bréd varje dag. Levain ar alltsa inte ett brod utan en jasningsmetod.

Biga dr den italienska motsvarigheten.

Det ar enkelt att gora en surdegstarter och en surdeg.
Du behdver ekologiskt ragmjol och vetemjol utan till-
satser, vatten, en ren burk och en gaffel.

Att varda en surdegstarter

Du far med dig fran kursen en liten del av Beeshams
berémda kraftfulla surdegsstarter som du kan fortsatta
att varda och anvanda i den fortsatta bakningen med
kultursorter dar hemma.

Forvara din starter i en ren plastburk/glasburk med tatt-
slutande lock i kylen.

For att halla surdegsstartern vid liv och god vigor ska du
mata den en gang i veckan. Av 100 g starter tar du bort
hélften och tillsdtter 25 g mjol och 25 g ljummet vatten.
Sa haller du pa tills det ar dags att baka.

Dagen fore bakning matar du startern som vanligt. Pa
bakningsdagen tar du ut startern fran kylen och later
den sta i rumstemperatur tills den har jast till dubbel
storlek, ca 2-3 timmar. Det &r viktigt att startern &r mo-
gen innan du blandar ner den i det som ska bli din sur-
deg. Den dr mogen nar den har jast till dubbel storlek
och ar“bubblig”. Lat den sta ute ett tag till om den inte
ar riktigt mogen.

Att gﬁl‘ a €1 sur degsstar ter

Dag 1

50g ragmjol

50g ljummet vatten

Blanda mjol och vatten Iat sta i rumstemperatur (ca
20—22 grader) i ett dygn. Konsistensen blir som en
tjock pannkaks-smet. Satt inte pa burklocket.

Dag 2

50g ragmjél

50g ljummet vatten

smeten fran dag 1

Blanda de tre ingredienserna. Lat sta i rumstemperatur
ett dygn. Sétt inte pa burklocket.

Dag3

25 g ragmjol

25g siktat vetemjol

50g ljummet vatten

degen fran dag 2

Nu kanske det har bérjat komma luftbubblor i surdeg-
en, men bli inte orolig om surdegen annu inte har kom-
mit igang. Blanda alla ingredienser och 1at std i rums-
temperatur. Ha burklocket pa glant.

Dag 4

25g ragmjol

25g siktat vetemjol

50 g ljummet vatten

Ta bort hélften av surdegen fran dag 3.Tillsatt de tre nya
ingredienserna och blanda ordentligt. Lt sta i ett dygn
i rumstemperatur. Nu bér du ha fatt luftbubblor i surd-
egen. Ha burklocket pa glént.

Dag5

25g ragmjol

25g siktat vetemjol Blanda de tva ingredienserna med
surdegen fran dag 4 och I3t std i rumstemperatur i 2-3
timmar. Nu kan du se att surdegen &r livlig och aktiv,
den bubblar och ror sig. Da har du en mogen surdeg
som du kan baka med. Om du inte tanker baka nu, satt
pa burklocket och forvara surdegen i kylen.




Vad ar det som bubblar?

Jast som du koper i affaren innehdller smd encelliga
jastsvampar, vanligen av typen Saccharomyces cerevi-
sia. Nar jastsvamparna far tillgang till vdtska, varme, och
mjol véxer de genom upprepad celldelning. | denna
process bildas koldioxid och alkohol. Koldioxid, som ar
en gas, bubblar upp till ytan pa tunnare startdegar men
innesluts i segare degar.

Att baka utan kommersiell jast men med surdegsme-
tod innebar att utnyttja den fantastiskt rika mangfald
av mikroorganismer som fanns pa sadeskornet da det
skordades eller kom dit i ett senare skede. Vad hander
daien surdeg?

I mjol, som tillsammans med vétska behdvs for att skapa
en surdeg, finns en rad olika mikroorganismer. Nar de
hamnar i en syrefattig miljo borjar de vaxa och leva av
de naringsamnen som finns i mjélet. Beroende pa mik-
roorganismernas sammansattning kallas denna process
jasning (som ger etanol och koldioxid) eller syrning (fer-
mentering), som bl.a. ger mjélksyra och attiksyra. Som
ett resultat av organismernas aktivitet borjar surdegen
bubbila.

Olika bakterier och svampar

Mikroorganismerna som vaxer i en surdeg ar olika ty-
per av mjolksyrabakterier (t.ex. av typ Lactobacillus) och
jastsvampar (t.ex. av typ Saccharomyces eller Candida). |
mjolet finns dock betydligt fler typer av bakterier, svam-
par och andra mikroorganismer. Eftersom sdadeskorn
och senare mjol forvaras torrt far dessa mikroorganis-
mer mojlighet att vaxa forst nar det ar fuktigt, i detta fall
nar man tillsatter degvatska.
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Men mdanga av dessa bakterier och svampar vill vi inte
ha i var surdegsstarter eftersom de kan vara direkt skad-
liga for oss. Mjolksyrabakterierna daremot, ér valkomna
och de ar speciellt bra pa att snabbt och effektivt trdanga
undan andra sorters bakterier genom att tillverka mjolk-
syra och/eller &ttiksyra som sanker pH-nivan i surdegs-
startern. Under bra betingelser med rétt temperatur
och med minimal syreniva (mjolksyrabakterier vill leva
i vatten, inte i luft) sdnker mjolksyrabakterierna effektivt
pH s& mycket att andra bakterier och manga jastsvam-
par helt enkelt dor.

Forutom att tillverka mjolksyra tillverkar vissa mjolk-
syrabakterier ocksd koldioxid som gor att odnskade
bakterier och svampar far svarare att vixa. Ater andra
sorters mjolksyrabakterier och jastsvampar gynnas av
tillgang till syre, och dérfér kan man hitta just dessa sor-
ter ndra ytan pa surdegen déar sma mangder syre fran
luften trdnger ner i surdegen.

Vissa sorters mjolksyrabakterier &r extra snabba och ef-
fektiva pa att sdanka pH sa mycket att de sjalva till sist
stryker med, medan andra ar mer taliga mot lagt pH och
fortsatter fermenteringen av surdegen.
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FORVARA SURDEGEN MED OTATT LOCK

Forvara alltid din surdeg i kylen, garna i en
glasburk med gummipackning. Da kan even-

| tuellt kraftigt 6vertryck som bildas under jas-
ningsprocessen sippra ut.
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| GOR EN EGEN SURDEGSRESERV

Om man inte bakat pa ett tag och surdegen

| har skiktat sig eller borjat lukta kan det ju |
vara bra att ha en reserv sa man inte behéver

| borja om fran grunden. I

Frysa surdeg

| Frys ner nymatad surdeg i en burk eller is- I
bitsform. Tina upp och Iat den bubbla igang.

| Tar cirka ett dygn. Surdeg kan forvaras i frys |
icirka 1ar.

| Torka surdeg |
GOr en fastare surdeg och kavla ut till tunna

| plattor. Lat dem torka och bryt i bitar som du |
kan sparar i en burk. Nar du behéver dem 16-

| ser du upp dem i lite vatten, matar med mjol
och vatten och later surdegen bubbla igang.
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Vissa sorters jastsvampar som finns i mjolet (eller i om-
givningen) vaxer ocksa till foljd av mjélksyrabakterier-
nas aktivitet — de tal Iagt pH och far energi av den foda
som mjolksyrabakterierna sonderdelat. Jastsvamparna
producerar den stérsta mangden koldioxid i en sur-
deg, samt etanol, som ett led i deras dmnesomsattning.
Vanligen ar forhdllandet mellan mjélksyrabakterier och
jastsvampar 100 till 1 i en surdeg, men eftersom jast-
svampen ar ungefdr 20 ganger storre an bakterien far
resultatet av deras dmnesomsattning ungefar lika stor
effekt pa surdegen.

Tillsammans samverkar alltsad jastsvampar och mjolk-
syrabakterier for att ta del av den nédring som finns i
degen. Detta ndringsrika ekosystem innehaller kolhy-
drater (framforallt starkelse) som i den aktiva degen
sonderdelas till enklare sockerarter (framforallt maltos)
som omsatts flitigt av degens mikroorganismer. Som ett
resultat far vi surdegens fraimsta egenskaper - syrlighet,
arom och jaskraft.

Flera typer av mjolksyrabakterier

Olika typer av mjolksyrabakterier omsatter naring pa
olika satt. Vissa typer producerar enbart mjoélksyra med-
an andra typer producerar bade mjolksyra och attiksyra
samt koldioxid och alkohol.

Varje bakterietyp har specialiserat sig pa en viss sorts
sockerdiet och vaxer darfor olika bra beroende pa om
just de sockerarter de behover finns tillgangligt. Bero-
ende pd mjodlsort och siktningsgrad finns olika typer av
socker tillgangligt i mjolet. Ragmjol och fullkornsmjol
innehaller t.ex. mycket mer av sockertyper som passar
de typer av bakterier som producerar bade mjolksyra
och attiksyra, och surdegen uppfattas da som syrliga-
re p.g.a. attiksyraproduktionen. Siktat vetemjol gynnar i
sin tur bakterier som inte &r lika beroende av ndringen
i de yttre skaldelarna av sddeskornet och som inte pro-
ducerar attiksyra.

Det finns dven en tredje grupp mjolksyrabakterier som
kan skifta mellan att ibland vara enbart mjolksyrapro-
ducerande och ibland producera bade mjolksyra och
attiksyra. Bakterierna anpassar sig helt enkelt till vilka
sockerarter som for tillfallet ger bast energiomsattning.
| de flesta traditionella surdegar dominerar den typ av
bakterier som producerar bdde mjolksyra och attiksy-
ra, troligen for att de bast klarar av laga till medelhdga

temperaturer (under 30 grader C). Bakterietypen som
enbart producerar mjolksyra trivs bdst i temperaturer
over 30 grader C.

Generellt har jastsvampar svarare att hdavda sig i relation
till mjolksyra-bakterierna vid hégre temperaturer, efter-
som mjolksyrabakterier dd vaxer snabbare och produ-
cerar storre mangder mjolksyra som jastsvamparna kan
hammas av.

Du kan bestimma surdegens egenskaper

Sammansattningen av mikroorganismer i en surdeg,
och ddrmed surdegens egenskaper, paverkas mer av
hur man behandlar surdegen an val av sadessort och
var saden odlats. Mjolksyrabakterien Lactobacillus san-
franciscensis ar vanlig i traditionella surdegar varlden
over. Detta beror mindre pa att den, som namnet in-
dikerar, forst upptacktes i San Francisco och mer pa att
behandlingen varlden 6ver ar likartad.

Du vdljer sjalv vilken sorts surdeg du vill ha genom att
reglera temperatur, mjoltyp och vétskeinnehall och
darmed skapa tillvaxt for vissa mjolksyrabakterier och
jastsvampar pa bekostnad av andra. Om du vill ha ett
syrligare brod bor du satsa pa en torrare och kallare
startdeg. En sadan deg har mer jastaktivitet men mindre
bakteriell aktivitet, och mjolksyrabakterierna produce-
rar mer attiksyra i forhallande till mjolksyra. Omvant
ger en varmare, blétare startdeg mer mjolksyra medan
produktionen av attiksyra paverkas mindre. Trots att
andelen mjolksyra 6kar med 6kande vdarme kan degen
uppfattas som mindre syrlig @n vid lagre temperatur




Vad ar det som bubblar?
Att tinka pa
eftersom mjolksyra uppfattas som mindre syrlig an at- For att gynna mjolksyrabakteriernas tillvaxt i en sur-
tiksyra. degsstarter och surdeg galler det att skapa en sa bra
milj6 som mojligt for dem. Tank pa:
Fullkornsmjol ger som regel en syrligare surdegsstarter. . vilj sad och mjél fran ekologiska odlingar

Langre och kallare jasning ger ocksa en syrligare deg,
liksom att vika om degen en eller ett par ganger under
jasningen. Vill du hellre ha en mildare smak bor du mata
surdegsstartern oftare. Anvand ocksa en stérre mangd
surdegstarter nar du blandar ihop surdegen. Da kan jas-
ningstiden kortas och ddrmed bildas mindre mjolk- och

« anvand salt utan tillsatser och med sa lite jod som
mojligt. Kom ihdg att inte ha salt i surdegsstartern

«  kranvatten innehdller normalt klor. Koka vattnet
som du anvdander som degvitska och lat det sta
nagra timmar, da avdunstar kloret

attiksyra. « diskmedelsrester stor bakterielivet. Skolj alla bak-
ningsredskap noga.

Véga omforma din surdeg fér att f& fram nya spannande . anpassa mingden surdegsstarter i surdegen eller

smaker och egenskaper pa dina bréd! Experimentera degen efter &rstiden. Mer pa vintern och mindre pa

och dokumentera sd att du lar dig av vad du gor. sommaren.

|

| MIOLKSYRAD GROT |

| Syrning med hjélp av naturligt forekommande mjélksyrabakterier &r en av de dldsta och enklaste metoder som finns for |
att konservera och forddla mat. Syrningen frigér naringsamnen och lockar fram komplexa smaker. Det galler for sa val

| surdegsbréd som annan mat. Du far i dig mer vitaminer och mineraler, far jamnare blodsockernivd och du gynnar din |
tarmflora. Tarmbakterierna har stor betydelse fér immunforsvaret, din halsa och hur du mar.

"~ Hdr kommer ett tips pd syrad gr6t som jag startar dagen med. Jag bérjar med en vanlig surdegsstarter, ndgra matskedar.
| Sedan fyller jag pa med gryn av olika slag, till exempel rdagflingor, hela kérnor av korn, eventuellt vete och toppar med hav- |
regryn. Till sist fyller jag pd med vatten sa att det técker grynen. Blandar och Idter det std i 12-24 timmar i rumstemperatur.
Sedan fdr det std i kylen ett tag innan jag dter
| det tillsammans med mos, bitar av frukt och
nétter. Det smakar friskt och svalkar liksom fil.
| Ett alternativ dr att koka gréten men det har
jag inte provat dnnu’; berattar Daniel Kolbus,
| deltagare i en av bakningskurserna organi-
serade av projektet Vart dlskade brod.

Mjolet — fullkorn, stenmalet och farskmalet

Dagens vanligaste spannmalssorter har i Norden ar:
Vete, Rag, Havre och Korn. Dessa ar foradlade fran tidi-
gare sorters spannmal med malet att fa en sd hog av-
kastning som mojligt. For att uppna detta anvands bade
konstgddning och kemiska bekampningsmedel. Men
hoég avkastning fas som regel pa bekostnad av smak,
naringsinnehall, biologisk mangfald och @ndliga natur-
resurser.

Kulturspannmal &r ett samlingsnamn for vdra ursprung-
liga spannmalsorter, lantsorter samt namnsorter for-
adlade fram till slutet av 1960-talet. De har en hog
biologisk mangfald, stor mojlighet att anpassa sig till
vaxtplatsens forutsattningar, r mer ansprakslosa gal-
lande jordman och néring, har bra forutsattningar for
klimatanpassning samt lampar sig mycket bra i ekolo-
gisk odling. Dessutom har kultursorterna generellt ett
hogre naringsvarde och mer smak.

Malningsprocessen i olika typer av kvarnar

| fullkornsmjol mals hela kornet ned medan skal och
grodd avlagsnats i siktat mjol. | skal och grodd finns
mycket naringsdmnen, enzymer, vitaminer och minera-
ler. Grodden har ocksa ett hogt innehall av flerométtade
fetter. Kort efter att sadeskornet mals till mjol bérjar en
ldngsam nedbrytning och oxidation av mjolet. Efter en
tid harsknar fettet fran grodden i ett fullkornsmjol vilket
i sin tur paverkar mjolets smak och bakningsegenskaper
negativt. Detta ar en av anledningarna till varfor det ar
bra att anvanda farskmalet mjol med hjalp av en mindre
kvarn for hemmabruk dar mjolet mals vid bakningstill-
fallet. Fint siktat mjol & daremot svarare att astadkom-
ma pa en hushadllskvarn. Dessa kvarnar [ampar sig bast
for malning av fullkornsmjél, en del kvarntyper har dock
en extra sikt-tillsats.

Siktat mjol fran en industriell valskvarn kraver en tillsats
av askorbinsyra eller ndgra manaders lagring for att fa
bra bakegenskaper. Det beror pa att malningen gar sa
snabbt att den naturliga oxidation som normalt sker
direkt under malningen, vid exempelvis en stenkvarn,
uteblir. Alltsa, en viss oxidation ar bra fér bakningsfor-
magan hos siktat mjol men fullkornsmjol ar som allra
bast och nyttigast farskmalt.

Vid malprocessen sker en varmeutveckling och for att
behalla ndringséamnen och enzymer intakta bor tempe-
raturen inte Gverstiga 42 grader.

Aleuronskikt

Fravita

Grodd

SADESKORNETS FEM DELAR

Illustrationen visar ett sadeskorn i delvis
genomskarning. Bilden visar ocksa att ska-
let bestar av flera lager:

Grodden innehaller mycket protein, fett,
vitaminer och mineraler

Frovitan (endosperm) ar energi for den
vaxande grodden. Innehaller starkelse
och protein

Aleuronskiktet ar ett viktigt proteinrikt la-
ger mellan frévita och froskal. Innehaller
ocksa fett och vitaminer

Skalet kallas ocksa for kli. Det &r uppbyggt
av flera lager och innehaller mycket fib-
rer, cellulosa, vitaminer och mineraler

Borstet for frospridning. Forsett med sma
hakar som kan fastna i djurs palsar och
faglars fjaderdrakt.

Mer dn 70% av froets totala vikt utgors av
starkelse och proteiner. Det ar proteinhal-
ten som avgor spannmalets kvalitet. Dess
svallningsformaga ar viktigt for brodbak-
ningen. Aleuronskiktet innehdller omkring
30% av froets proteiner. Nar froet gror fri-
gor aleuronskiktet enzymer som omvand-
lar frovitans starkelse till sockerarter som i
sin tur driver pa utvecklingen av groddens
rothar.

lllustration: Visual Communication



Mjolet — Fullkorn, Stenmalet och farskmalet

ev flytta till nagot annat stélle |

| en stenkvarn sker malningen mera varsamt. Spann-
malskornen rivs sonder mellan tva runda och platta
stenskivor som dr placerade ovanpa varandra. Avstan-
det mellan stenarna &r som storst i mitten och avtar ut
mot kanterna. Spannmalet fylls pa i mitten och mals
mellan stenarna ut mot kanterna. Malstenarnas ytor ar
nagot rafflade vilket underlattar uttransporten av mjo-
let under malningen samt ger en kylande effekt.

| en valskvarn mals spannmalskarnorna mellan réfflade
stalvalsar. Spannmalskdrnan bryts upp varpa frévitan
exponeras och skrapas loss fran klidelen. Ett valsverk
ger en mer enhetlig granulation hos fullkornsmjolet.
Vid framstallning av siktat mjol separeras frovitan fran
klidelarna innan de genomgar ytterligare malningssteg
Detta gors for att inte klidelarna ska bli alltfor finmalda
eftersom det ger svarigheter att skilja klipartiklarna fran
det vita mjolet. Om det finns klipartiklar kvar aven nar
mjolet siktats far degen svdrare att halla kvar den gas
som bildas under jasningen och degen tappar i volym.
Infor malning av siktat mjol vid stora kvarnar sker en
blotldaggning av spannmalet vilket gor att klidelen mju-
kas upp och blir lattare att efter malning sikta ifran. Det-
ta ger en hogre grad av utmalning med mindre mangd
klipartiklar i det fardiga siktade mjolet. Med siktade
mjoler strdvar man alltsa efter att uppna maximala ba-
kegenskaper med en stor brédvolym. Men detta sker pa

Folke Gunthers kvarn. Foto: Hakan Rasmussen

bekostnad av nyttigheten da det mineralrika skalet och
grodden med sitt fleromattade fett sorteras bort.

Malning kan dven ske med en virvelkvarn. Med hjilp
av en luftstrom virvlas spannmalskarnorna runt i en
stenskal och slipas pa sa vis sakta ner till ett mycket fin-
kornigt och fluffigt mjol. Det &r en kall process och den
myckna luften ger ett torrt mjol. Resultatet ar ett full-
kornsmjol med mycket bra bakegenskaper.

Hitta en egen kvarn

For hemmabruk finns idag badde handdrivna och elek-
triska kvarnar att kdpa. Man kan ocksa vélja mellan
stenkvarn och valskvarn. Priserna varierar mellan strax
under 1 000 kronor for de allra minsta och enklaste mo-
dellerna till upp emot 60 000 kronor for de med stérre
kapacitet och som ar mer lampade for till exempel ba-

gerier.
Nagra fabrikat ar: @

Handdriven stenkvarn: Kornkraft

Handdriven valskvarn: KoMo, Eschenfelder

Elektrisk stenkvarn: Samap (se bild), KoMo, Hawos (se
bild sid 23, Mantalsbacken EKO), Waldner

Elektrisk valskvarn: Hawos

Aterforsiljare av kvarnar lampliga for till exempel hem-
mabagare, hantverksbagerier eller gardsbaserad mal-

Foto: Ordbildarna
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Ett mjol som kdnns grynigt eller lite sandigt suger
mer vatten vid degsattning men tar langre tid pa |
sig varfor det passar mycket bra till surdegar och

langa jastider. I
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ningsverksamhet ar:
Kvarnspecialisten:www.kvarnspecialisten.se
Hemmakvarnen.se: www.hemmakvarnen.se

Orbio: www.orbio.se

Aurion: www.aurion.dk
DanskHjemmeproduktion:www.hjemmeproduktion.dk
Matrevolution: www.matrevolution.se

Kvarnar finns dven pa Ebay, sok pa getreidemiihle samt
som tillbehor till hushallsassistent (se sidan 14): Electro-
lux, Kenwood och Bosch.

Bakegenskaper

Stenkvarnar och mindre valskvarnar, sdsom gardskvar-
nar och hushallskvarnar, ger ett grynigare mjol an ett
vitt finmalt siktat mjol fran en stor industriell valskvarn.
Denna grynighet beror pa att mjolet inte ar fullt lika
utmalt vilket ger mindre mangd skadad starkelse och
alltsd hogre andel starkelse som ar botaniskt intakt. Det
innebar i sin tur att mer starkelse kan komma léangre ner
i matsmaltningssystemet da den inte hinner brytas ner i
samma utstrackning. Detta ger ett lagre blodsockersvar
samt att mage-tarm far jobba mer.

Fint siktat mjol har battre bakegenskaper (jamfort med
fullkorn) da det haller en proportionellt hdgre protein-
halt med mer gluten. Vid bearbetning av degen bildas
ett natverk av glutentradar. Dessa kan halla kvar de ga-
ser som bildas i degen under jasningen och brodet far
en storre volym och ett luftigare inkrdm.

Ekologiskt mjol och kultursorter kan behéva en varsam-
mare hantering vi deggdérning och mar gott av langa
jastider. Ett bra satt ar att degen bearbetas genom sa
kallad autolys vilket innebér att degen far vila medan
glutennatverket utvecklas. Exempel pd sddana auto-
lys-vilo perioder finns i recepten pa sidorna 17--21.

Kultursorterna har andra glutenkvalitéer och protein-
halter jamfért med dagens moderna spannmalssorter.
Ett exempel pa detta ar speltvete en av de dldsta ve-
tesorterna. Gluten dr en sammansattning av proteiner-
na glutenin och gliadin. Vid glutenkanslighet (alltsa inte
celiaki vilket ar glutenintolerans) ar det gliadinet som
kroppen reagerar pa. Spelt har, jamfért med modernt
vete, en hogre andel glutenin och kan darfor fungera
battre for glutenkansliga personer.

Mineralinnehallet & som hogst i spannmalskdrnans
skal vilket ger hogre andel mineraler i fullkornsmjol an
i siktat mjol. Aven fytinsyra finns framfor allt i skaldelar-

na och forekommer pa sa vis dven i storre mangd i ett
fullkornsmjol. Fytinsyran komplexbinder mineraler och
hammar upptaget av bland annat jarn, zink och magne-
sium. Den sura miljo som finns i surdegen och en lang
jasning resulterar i att nastan all fytinsyra forsvinner.
Detta innebar att vi kan tillgodogdra oss en mycket stor-
re mangd mineraler i ett langtidsjast surdegsbrod bakat
pa hog andel fullkorn.

Nar en deg far hava med hjalp av surdeg blir pH lagt.
Detta gor vitaminer och mineraler tillgangliga i storre
utstrackning jamfort med om jast anvénds som jasme-
del. Till exempel befinner sig B1-vitaminerna i en sta-
bilare form som gor att de Overlever avbakning battre
och ger mer B-vitaminer kvar i brodet. Lagt pH vérde har
ocksa en konserverande effekt, brodet haller sig farskt
langre.

Manga bekdmpningsmedel som anvénds i konventio-
nell odling ansamlas i skaldelarna varfor det ar av stor
vikt att vélja ett ekologiskt mjol.
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| Granulation anger mjolets kornighet. I
Utmalningsgrad ar den andel av spannmalskar-

| nan, fran mitten raknat, som ingar i ett mjol. Full- |
kornsmjol 100%. Siktat vetemjol ca 75%.

L -

Foto: Ordbildarna
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lollo
Anteckning
Stycke 1 (rödmarkerat)
Några fabrikat är:
Känns lite fel i texten här?!?
Tror det är alla kolontecken. 

Sidhänvisningen?

Stycke 2 (rödmarkerat)
Återförsäljare av kvarnar...
Tror jag att .se ska bort på Hemmakvarnen. Hemside-adressen kommer ju efter.
Jag skulle också vilja ta bort kolontecknen här och sätta / emellan i stället


lollo
Anteckning
Ska jag minska storleken på mjölbilden till höger eller finns det någon annastans vi kan lägga den här rutan?


Kultursorter, ett arv att stindigt fornya

Hans Larsson och féreningen Allkorn har introducerat
begreppet kultursort som en del av namngivningen
av odlat material. | Sverige férknippas ofta kultursorter
med gamla sorter, men med kultursort menas en sort
som en odlare tar ansvar for och som forknippas med en
specifik plats i ett specifikt klimat.

Véxtmaterialets gener anpassar sig till var tid och vart
satt att odla. Bonden hjdlper generna genom bland-
ningar och selektion (urval) fran ett ar till nasta, sa kall-
lad evolutiondr vaxtféradling. Det som kannetecknar
sadana sorter ar att de inte ar enhetliga och inte heller
stabila. Avgorande ar sorternas rika genetiska potential.
Sorterna utvecklas ndmligen hela tiden med hur de od-
las. De anpassar sig efter platsens och jordens forutsatt-
ningar och andra miljéfaktorer. Nya kultursorter uppstar
darfor ur gamla kultursorter.

De kulturspannmal vi har tillgdng till idag harstam-
mar till stor del fran den nordiska genbanken. De har
vdckts till liv av Hans Larsson, forskare och vaxtforadla-
re vid Sveriges Lantbruksuniversitet (SLU) i Alnarp och
ekologisk odlare i Skane. Han har under manga ar steg
for steg valt ut intressanta sdadeskorn, planterat korn
for korn, uppforokat, valt ut och satt ut igen. Provodlat
och vidareféradlat det ursprungliga véxtmaterialet fran
genbanken. Pasar om 10-15 kilo med utsdade uppforo-
kat pa detta satt har han sedan skickat ut via den ideella
foreningen Allkorn till hundratals odlare i Norden.

. ﬁ ) .
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VETE kommer fran Mindre Asien och borjade odlas for omkring 10 000 &r sedan. Det
trivs och kan odlas under mycket olika yttre betingelser. Har stor formga att anpassa
sig till vaxtplatsens forutsattningar. Vetet har genomgatt fyra stora utvecklingssteg: En-
komsvete, Triticum monococcum. Emmervete, Triticum turgidum ssp. dicoccum, ibland
kallat tvakomsvete. Speltvete, Triticum aestivum ssp. spelta. | tysktalande lander ar dess
namn Dinkel. Vanligt brodvete, Triticum aestivum ssp. vulgare. Under tidig stendlder i
Sverige var Enkornsvetet det mest odlade sddesslaget. | slutet av stendldern och bérjan
av bronsaldem ersattes det av Emmervete. Varemmer (bilden), har hégre halter av pro-

teiner, nyttiga fettsyror, mineraler och antioxidanter &n brodvete. Mjélet ger en fyllig
arom med en aning notsmak.

Odlarna har fortsatt foradlingen och skapat nya lantsor-
ter och gardssorter. Manga odlare har gatt samman i
ekonomiska foreningar pa flera platser i landet. Genom
dessa foreningar utvecklas odlingen av kulturspannmal
och produceras mjol och andra produkter till bagerier
och hemmabagare.

Kultursorter dr bra for ekologisk odling

Ekologiskt spannmal ar odlat med omsorg och respekt
for manniskor, djur och miljé. Ekologiskt lantbruk ger
mer ekosystemtjanster som exempelvis pollinering,
naturlig bekdmpning av skadedjur, ndringsomvandling
och nedbrytning.

Kultursorter ar gjorda fér ekologisk odling. De allra fles-
ta har sitt ursprung fran tiden fére kemijordbruket. Sor-
terna ar robusta och motstandskraftiga mot sjukdomar
och skadedjur. De &r inte bara bra for din hdlsa genom
sina hoga naringsvarden, - odlingsmarkens djur och
grundvattnet mar ocksa bra av att bonden inte anvan-
der konstgddning och bekampningsmedel.

Aldre sorter har lIanga stran och star emot ogris béttre,
sarskilt sddana sorter som har en snabb utveckling och
marktdckning, tidigt pa sdsongen. Dessa sorter vaxer
helt enkelt ifrdn ograset. Med langa strdn hamnar axet
hogt upp fran den fuktiga miljon nara marken. Avstan-
det mellan bladnivaerna ar ocksa stort, liksom avstandet
mellan axet och flaggbladet som &r strdets dversta blad.
Detta minskar riskerna for svampangrepp fran marken.

RAG Secale cereale, kommer frén omraden i nuvarande Turkiet och Iran, och r kanske
8000 argammal. Under vikingatiden borjade man odla rég i Sverige. Rag éridag i hu-
vudsak ett nordeuropeiskt sadesslag (Skandinavien, Baltikum, Ryssland, Polen, norra
Tyskland), trivs i svalare klimat och pa sémre jordar. Rag innehaller mycket antioxidan-
ter och ar unikt nyttigt. Det starker immunforsvaret, sanker blodsocker och insulinsvar.
Har en reducerande effekt pa diabetes typ 2. Innehdller olgsliga kostfibrer som ar bra
for tarmfunktionen och har en positiv effekt pa hjarta och kérl genom att sénka det
skadliga kolesterolet. Rag verkar ha en skyddande effekt mot vissa typer av cancer. Sur-
degsbrod bakat pa rag hammar tillvaxten av Helicobacter pylori, en bakterie som kan
orsaka magsar. Du blir ldttare matt med ragbrdd, och héller dig métt langre.
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Overlag klarar sig de aldre sorterna bra skérdemassigt
under samre férhdllanden. De vaxer dven vid lagre na-
ringsnivder och kan ge bra skord oavsett vadrets vari-
ationer. De tal tuffare forhallanden jamfort med nyare
sorter som kraver mycket gynnsamma forhallanden for
att ge en bra skord. De flesta aldre sorter har djupare
rotsystem som bidrar till storre odlingssakerhet under
ogynnsamma foérhallanden. Vaxten hamtar naring ur
djupare jordlager.

Mangfald i odling och produkter

Ekologisk odling av kultursorter innebar 6kad biologisk
mangfald. Mera liv i odlingslandskapet. Kultursorter
ar ocksa vackra i falt. Varierad vaxtfoljd och mangfald
av sorter ger forutsattningar for flera arter att gynnas,
bland annat faglar, humlor och fjérilar. Vall i véxtfoljden,
som ar en forutsattning for ekologisk odling, bidrar till
mangfalden, sarskilt om den innehaller manga blom-
mande arter som blommar 1ang tid.

Att bevara och utveckla den biologiska mangfalden &r
det enda sattet att mota klimatférandringar och andra
pafrestningar i odlingslandskapet. Losningen ar att
odla en mangfald av sorter som snabbt kan anpassa
sig till nya forhallanden. Spontana korsningar som sker
nar man odlar manga olika sorter nara varandra ar det
snabbaste sattet att fa fram nya, hallbara sorter. Bonden
kan ocksa ta eget utsdade av kultursorter. Det bidrar till
regionens livsmedelssakerhet. Moderna sorter ar ofta
hybrider som inte ger fertil avkomma.

For varje region, ja for varje gard, kan kultursorter ut-
vecklas for att pa basta satt utnyttja platsens ekologis-
ka forutsattningar. Sorter som har héga néringsvarden
med mycket antioxidanter, vitaminer och mineraler ar

ga for v als '

KORN Hordeum vulgare, ar ett mangsidigt och ansprakslast sidesslag. Arkeologiska
fynd visar att korn odlades for 10 000 ar sedan i ett omrade i regionen nuvarande Jor-
danien och Israel. Mycket taligt och motstandskraftigt mot sjukdomar och skadeinsek-
ter. Kan odlas néstan var som helst. Odlades i Sverige redan under bronsaldern. Korn
innehdller hdga halter av valgdrande vattenldsliga beta-glukaner, antioxidanter och
mineraler. Betaglukaner bromsar kningen av bade socker och insulin i blodet efter en
maltid. Upptaget fran tarmen gar langsammare och det ger en langre méttnadskans-
la. Inget sadesslag sanker glykemiskt index i brod sd kraftigt som korn. Betaglukaner
sanker ocksa det "onda kolesterolet” (LDL) i blodet. Mer korn i kosten minskar risken
for diabetes typ 2. Korn har ingen egen degbildningsférméga, men mjél och andra
kornprodukter kan med fordel blandas i degar av andra sadesslag for att géra broden

Foto: Eva Tronarp

FORSKAREN HANS LARSSON
| Kultursorter for ett hallbart jordbruk |

| Kultursorterna kommer sarskilt till sin ratt i ekologisk odling utan konst- |
gddsel och bekampningsmedel. Kultursorter hor till ett hallbart jord-

| bruk. De bidrar till att skapa den mangfald i odlingslandskapet som &r |
n6dvéndig for att vi ska kunna méta vart och kommande generationers

| behov av mat i tider av standiga forandringar. Nagra av Hans Larssons |
dvergripande kriterier i utvecklingen av kultursorter &r just: robusta

| sorter med god anpassningsférmaga, hdga naringsvarden, goda bak- |
ningskvaliteter och mycket smak.

| Genom Hans Larsson systematiska arbete har en rad kultursorter av |
spannmal kunnat bevaras och utvecklas. Kultursortshegreppet omfattar

| olika sorttyper. Hans Larsson skiljer mellan framst fyra typer som an- |
vants i vaxtforadlingsarbetet. Primitiva (eller ursprungliga) sorter som

| t.ex. enkorn, emmer och spelt. Lantsorter som t.ex. Olandsvete, Hal- |
lands Lantvete, Bohushavre och Juuso rég. Lantsorterna har utvecklats

| av generationer av bander for att passa i specifika klimat och regioner. |
Namngivna Marknadssorter fran tidig svensk foradling, t.ex. Svaldfs

| Hansavete fran 1946. Fram till ungefar 1970 skedde lokalt anpassad |
foradling pa sju platser i Sverige och avsag sorter for jordbruk med
begransad kemiinsats. Sorter frin ekologisk foradling som startade for

| cirka 30 ar sedan nar ekologisk odling blev ett begrepp i Europa. |

HAVRE Avena sativa, fanns i stora omraden runt Medelhavet, Mindre Asien och bort
mot Himalayas bergsomraden. Man har hittat cirka 5 000 ar gamla arkeologiska spar i
Grekland Havre var under medeltiden det mest konsumerade sadesslaget i Europa och
i Norden har det mycket Iénge varit basfada. Havre har hogkvalitativt protein och ar rik
pa nyttiga fettsyror. Havre ar ett av vara mest néringstata livmedel. Det har ocksd hoga
halter av glukan (vattenlosliga véxtfibrer) som utjgmnar blodsockernivan i kroppen,
dkar det goda och minskar det skadliga kolesterolet. Vissa dietstudier visar att havre
minskar risken for fettanhopning i blodkarlen och andtarmscancer samt motverkar
stressreaktioner i kroppen, verkar lugnande. Havre innehaller hdga halter E-vitamin,
en naturlig antioxidant. Havre innehaller inga glutenbildande proteiner men dess
slembildande formaga gor det snéllt mot mage och tarm. Bilden visar svarthavre.

annu nyttigare.


lollo
Anteckning
Det fick inte plats! 
Jag har ändå använt ett "smalare" typsnitt under bilderna.

Har två alternativ om det är svårt att korta texten mer.

Vi gör texten en halv punkt mindre (kommer inte att märkas mycket)

Eller tar vi bort sidnumreringen och lägger sädesslagen längre ner.


Redskap som underlittar

Med négra enkla redskap ar det latt att lyckas med sur-
degsbakningen.

Arbetsbord

Tra har en varm yta som lampar sig foér matbrédsdegar.
Bok ar att foredra, det avger inga smakdamnen som ek
kan gora. Marmor, sten och rostfritt stal har en kallare
yta som lampar sig for feta degar, som t.ex. croissants.

Vag och termometer for bittre precision

Anvdnd en bra vag for att vdga ingredienserna. Vikt ar
viktigare an volym. En vag ger dig béttre precision. Va-
gen ska kunna vaga ner till T gram och kunna nollstal-
las. Anvand en digital termometer for att ha koll pa hela
bakningsprocessen. Degvatskans temperatur och de-
gens. Degen bor halla cirka 22 till 25 grader efter bland-
ningen. Med en termometer kontrollerar du ugnens
temperatur, och brodets. Nar brodet ar fardig graddat
haller dess mitt 96 till 98 grader.

Plastlador och degskrapor

Anvdnd ett rymligt plast-trag for att blanda och vika de-
gen i. Anvand en plastldda med lock fér degjdsningen
och 13t den std i kylen 6ver natten. En bra temperatur

for ldanga jastider ar namligen fyra till sex grader. Det gar
aven bra att anvanda en stor skal av till exempel glas el-
ler keramik for att blanda och vika degen. En rostfri skal
ar ocksa bra. Skalen kan da tackas med ett lock eller en
bit plastfilm under degjasningen. Anvand degskrapor
av metall och plast i olika storlekar och form nar du ar-
betar ihop degen och néar du delar den. En metallskrapa
ar mer efffektiv for att gora rent pa arbetsbordet.

Korg for stod under jaisningen

Anvand jaskorgar, alternativt storre durkslag, kladda
med linneduk. Korgen ger stod for degens jasning pa
hojden. Linneduken indikerar ndr degen/brédet ar far-
digjast. Nar degen slapper fran tyget har den jast far-
digt. Om degen skulle fastna i linneduken, spraya med
lite vatten och vanta en stund, sa slapper duken. Det gar
ocksa att anvanda jaskorgar utan linneduk.

Bra korgar ar gjorda av pil och maste vara godkanda for
anvandning inom livsmedelsproduktion. Nar korgen ar
ny ska du dofta tunt och jamt med mjdl. Bast gar det om
du anvander en finmaskig sil. Det ar viktigt att dofta mjol
anda upp till kanten, over hela korgen och i alla spring-
or. Fyll korgen med deg men ldmna ca tva centimeter
upptill. Nar degen jast fardigt ska den vara torr pa ytan
och stabil. SIa ut degen genom att vanda korgen upp
och ner pa en mjolad plat, eller en brodspade. Avsluta
genom att med latt hand sla ut mjolet ur korgen och
forvara den pa ett luftigt stalle. Efter en tids anvandning
bildas en "mjolhinna” i korgen som gor att du bara be-
hover rulla degamnet ldtt i mjol och inte mjola korgen
innan du anvander den. Ratt anvand och skott haller bra
korgar i tiotals ar, sa darfor satsa pa god kvalitet.

En bakduk skyddar mot uttorkning

Anvand bakduk av linne (helst, annars bomull) for att
tacka degen medan den vilar eller jaser. Den skyddar
mot luft och uttorkning. En linnebakduk kan ocksa an-
vandas for att stddja jasning av fardigformade baguet-
te-degar. Mj6la duken rikligt och vik den till en s mel-
lan degarna. Dukasen ska vara sa hog att den hindrar en
deg att klistra ihop med granndegen nar den har jast
fardigt. Forr i tiden anvdande man bakdukar som tack-
te bakbordet nar man beredde lite I6sare degar. Dofta
bakduken jamnt och tunt med mjél sa att degen inte
fastnar i duken. Anvdnd en sil, det ger bast resultat. Det
finns ocksa bakdukar av polyesterfiber. Efter anvand-

ningen torrskrapar du duken latt och férvarar den pa
ett luftigt stélle. Bakduken ska inte tvattas.

Brodform

Brodformar finns i en mangd material och storlekar.
Med god kvalitet hdller de Iange. De gjorda i kraftig me-
tall leder varmen jamnt och riskerar inte att bli missfor-
made av varmen. Undvik att diska brodformarna, upp-
repade smorjningar och anvandning gor att brodet inte
fastnar. Torka av med en mjuk och fuktig duk, anvénd
inte diskmedel.

Bakstenen ger bittre skorpa

Lagg en baksten i ugnen. En val uppvdarmd baksten ma-
gasinerar varmen och hjdlper brodet att snabbare resa
sig i ugnen samt ger brédet en sprodare skorpa och ett
saftigare inkrdm. Stenen ger en mjuk och kraftig stral-
ningsvarme. Lagg stenen pa gallret som placeras i den
nedre delen av ugnen sa att det blir cirka 3-8 cm mellan
ugnens botten och stenen. Sétt en odm langpanna pa
ugnens botten. Varm ugnen pa hogsta varmen i cirka
trekvart innan du satter in degen. Ofta ar stenen sa val
upphettad att du kan stdnga av undervarmen precis
innan du satter in brédet. Den magasinerade stralnings-

varmen ska racka till hela baket sa att brodet far en
kraftigt morkbrun skorpa (fristdende bréd). Formbrod
behover dock varmen paslagen under ungefdr halva
graddningstiden.

Satt in brodet (fristdende brod) direkt pa stenen, hall
cirka 1 dl vatten i kdrlet pd botten av ugnen, sténg luck-
an. Vattnet hjalper brodet att resa sig den forsta tiden
i ugnen genom att angan aterfuktar degytan och gor
den elastisk vilket underlattar for brodet att jasa upp.
Dessutom ger det en mycket fin brodskorpa under res-
terande graddning.

| TIPS! |

Det ar latt att fastna i alla specialtillbeh6r som finns att
| skaffa. Det finns alternativ. T.ex. - |

Anvand en riktigt vass kniv ndr du snittar ditt brod. En
| liten smidig skalkniv eller ett vanligt rakblad kan utgéra |
ett bra alternativ till en riktig snittkniv.

| Istallet for en jaskorg fungerar det utmarkt med ett stort |
durkslag. Korgens monster uteblir visserligen men syf-
| tet, att ge stod at degen under jasning, uppnas. |
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Redskap som underlattar

Det gar utmarkt att baka i gjutjarnsgryta, lergryta eller
direkt pa en baksten. Grytorna maste, liksom bakstenen,
vdrmas upp samtidigt med ugnen. Du kan hitta billiga
gjutjarnsgrytor pa loppis. Baksten kan du hitta i manga
koksbutiker och pa flera hemsidor, t.ex. www.bagareno-
chkocken.se

Stenen i storre ugnar dr gjord av ugnsfast tegel, dven kall-
lat chamottsten. Det anvands i alla vedeldade ugnar och
har gjorts sa i flera hundra ar. Idag bygger man ugnar som
kan eldas med ved, pellets eller ar uppvarmda med el.

Farskmalet ar bast

Sadeskornen har utvecklats for att 6verleva langa tider
utan att forlora sin vitalitet. Nar kornet mals utsatts mjolet
for oxidation och forlorar vitalitet och vitaminer. Grod-
dens fett i ett fullkornsmjol harsknar efter en tid. Darfor
ar farskmalet mjol bast, da finns alla nyttodmnen kvar
opaverkade. Nu finns det saval handdrivna som elektriska
bordskvarnar pa marknaden. Till den gamla hushallsassis-
tenten, eller Assistenten, som kom pa 1940-talet, finns ett
tillbehor for att mala sad.
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Kniv och spade idr ocksa viktiga

Med en snittkniv signerar du degen precis innan den
aker in i ugnen. Nar degen satts in i en het ugn okar jast-
svamparnas aktivitet dramatiskt for att sedan snabbt d6
bort. Koldioxiden som bildas haver brodet och far det
att spricka. Snittet hjalper brodet att expandera under
bakningen och gor det lattare att styra sprickbildningen.

Anvand en brodspade for att skjutsa in degen i ugnen och
for att flytta brédet under bakningen och nér du tar ut
det fardigbakade brodet. Det gar dven bra att anvanda en
plat med bakplatspapper dar pappret far félja med bro-
detiniugnen.

Ugn

Det I6nar sig att investera i en bra ugn. Varje ugn har sin
egen "personlighet” som du lar kdnna med praktisk erfa-
renhet. Lita inte pa gradantalet pa ugnsvredet. Kontrollera
ugnens temperatur med en termometer. Det kan ibland
vara stor skillnad. En annan viktig sak att kontrollera ar att
ugnen bakar jamt. Kanske mdste du vrida broden pa bak-
stenen eller hela platen. Men tdnk pa att temperaturen
i ugnen sjunker varje gang du 6ppnar ugnsluckan. Har
du en varmluftsugn och anvénder flakten i ugnen bér du
stdlla in temperaturen ndgot lagre, 10 till 20 grader.
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| VARM PLAT ALTERNATIV TILL BAKSTEN |

Istdllet for en baksten kan en nagot positiv effekt fas

| genom att lata en bakplat varmas upp med ugnen. |
Den magasinerar inte lika mycket vdrme men ger en

| initialt hdgre bottenvarme som hjdlper brodet att resa |
sig snabbare under graddningen.

L - - - - - —_ - 1
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Enkla frukostbullar

Det har ar ett enkelt sétt att fa nybakta frukostbullar. Degen &r 16s och krédver ett minimum av bearbetning.

12-15 billar bullar

300 g fullkornsmjél av vete; Emmer,
Spelt eller Olandsvete

200 g siktat mjol av vete; Emmer,
Spelt eller Olandsvete

400—450 g kallt vatten

50 g surdegsstarter, alternativt éver-
bliven surdeg fran annat brédbak,
eller frGn matning av surdegstarter
6 gsalt

Grdddning:
Ugn 250°
Grddda i 10-15 minuter.

NYGRADDAT TILL FRUKOST -
BAKEOFF

Spara nagra av frukostbullarna efter
sista jasningen och styckfrys. Nar
du vill ha nybakta bullar tar du fram
dem fran frysen samtidigt som du
satter pa ugnen. Nar ugnen ar varm
satter du in bullarna och graddar
som vanligt.

Dag 1, kvill

Blanda alla ingredienser utom saltet i en bunke och lat sta en timme i rums-
temperatur. Blanda i saltet med en slev. Tack bunken med en vat handduk
och I3t sta i rumstemperatur Gver natten.

Dag 2, morgon

Satt ugnen pa 250 grader. Satt en grund skal pa ugnens botten. Stjdlp upp
degen pa mjolat bakbord. For degens kanter mot mitten med hjalp av de-
gskrapa. Lat degen vila tills ugnen natt ratt temperatur. Platta ut degen till
en 2 cm tjock struktur. Skar snabbt ut lampligt stora bitar och lagg dem pa
en bakplat. Satt in pladten i ugnen och hall snabbt lite vatten i skdlen. Gradda
i 10—15 minuter tills bullarna fatt fin farg.
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Baguetter med Spelt och Emmer

Perfekt brod till en varmande soppa eller en matig sallad.

Dag 1, kvill

Blanda surdegen och ldgg i tat burk (tank pa att det ska jasa till dubbel vo-
lym). Lat sta i rumstemperatur, ca 20 grader.

Dag 2, morgon

Blanda alla ingredienser till en elastisk deg. Hantera degen genomgdende
med bldta hander, det underlattar. Lat degen vila i 30 minuter. Ldgg degen i
en oljad fyrkantig plastlada med lock. Kuvertvik degen. Upprepa 3 ggr med
30-40 minuters intervall. Ligg degen pa mjélat arbetsbord och dela deni 3-4
bitar. Vik forsiktigt varje bit fran kant till kant sa att "hérnen” hamnar i mitten.
Lat vila 6vertackt i 5-10 minuter. Forma till baguetter. Lagg 6ver baguetter-
na pa en jasduk. Jas i rumstemperatur i 60 minuter. Darefter i kylen i 30-60
minuter.

Ldgg en baksten pa ett galler i ugnen. Placera en lag o6m langpanna pa
ugnens botten. Satt ugnen pa full kapacitet. Férbered en bakplat med bak-
platspapper. Flytta 6ver baguetterna till platen. Mjéla baguetterna latt pa
toppen och snitta dem med 4-5 snitt med en vass kniv. Ligg baguetterna
med bakplatpapperet direkt pa bakstenen. Hall 1 dl vatten i den rostfria ska-
len och stang snabbt luckan. Satt nu ugnen pa 250—260 grader. Graddai 10
minuter. Sank darefter temperaturen till 200 grader och gradda 10-15 minu-
ter till skorpan ar gyllenbrun.

3-4 baguetter

Dag 1, Surdeg

200 g siktat Spelt eller Emmer
200 g kallt vatten

2 msk surdegsstarter

Dag 2

500 g siktat Emmer eller Spelt

100 g fullkorn Spelt eller fullkorn Em-
mer (eller fullkorn Olandsvete)
300--400 g surdeg fran dag 1

400 g vatten

14 g havssalt

Grdddning:

Ugn 250-260°i 10 minuter.

Sénk ddrefter temperaturen till 200 °
och grddda 10-15 minuter.

UNDERLATTA JASNINGEN AV
BAGUETTERNA MED VIKT BAKDUK

Ldgg baguetterna pa en mjolad
bakduk men vik upp bakduken
mellan baguetterna sa att de inte
jaser ihop.




Fullkornsbrod med froer

Mattande, smakrikt, nyttigt och vackert!

2 brod

Dag 1, Surdeg

150 g rGgmjol

150 g kallt vatten

1 msk surdegsstarter (gjord pd rdg)

200 g fréer t.ex. solrosfr6, pumpafrd,
linfré, sesamfré
300 g vatten

Dag 2

De bétlagda fréerna eller det kokta
kornet frdn dag 1

500 g fullkornsmjél av Olandsvete
300 g surdeg frdn dag 1

12 g havssalt

150-200 g l[jummet vatten, cirka 37
grader. Tillsdtt lite i taget efter behov
for att fa rdtt konsistens.

Dag 3, Gréddning

Ugn 230°i 5 minuter.

Sdnk ddrefter temperaturen till 150 °.
Grddda i 80-90 minuter.

BLOTLAGGNING AV FRON

Nar notter och fron blotlaggs sker
bade en aktivering av enzymer
och en nedbrytning av fytinsyra.
Det leder till att vitaminer och mi-
neraler i hogre grad blir tillgang-
liga och mer lattupptagliga samt
blir lattare for magen att smalta.
For att paskynda processen kan
garna lite havssalt tillsattas i blot-
laggningsvattnet.

MOGNA BROD

Tank pa att grova bréd med myck-
et fullkorn blir godare om de far
ligga och mogna nagon dag inn-
an man skar i det. Som bonus blir
aven inkramet battre och lattare
att skara.

Dag 1, kvill

Blanda ingredienserna och lagg i en tat burk (tank pa att det ska jasa till dub-
bel volym). Lat sta i rumstemperatur 6ver natten, ca 20 grader.

Blotlagg 200 g froer t.ex. solrosfrd, pumpafrd, linfro, sesamfrd i 300 g vatten.
Alternativt: koka upp 200 g hela korn med 300 g vatten. Lat sta Over natten.

Dag 2, morgon

Blanda alla ingredienser, utom saltet, i en skal. Tack over skalen med plast
och lat sta i rumstemperatur 35-45 min. Tillsatt darefter saltet. Ligg degen
pa en arbetsbank och handkndda till en deg i 5-10 min (med hushallsassis-
tent 5 min). Inga kantiga saltflingor ska kdnnas i degen, de trasar sonder glu-
tennatet. Lagg tillbaka degen i skalen. Lat jésa i 2 timmar. Ldgg degen pa
en mjolad arbetsbédnk och dela den i tva halvor. Forma bréden och lagg i
smorda formar. Lat jasa i kylen Gver natten.

Dag 3, bakdag

Placera en o6m langpanna pa ugnens botten. Varm ugnen till 230 grader.
Stall bréden i ugnen. Hall 1 dl vatten i skalen. Stang luckan snabbt och grad-
da brodet i 5 minuter. Sank sedan temperaturen till 150 grader. Gradda i 80-
90 minuter tills brodet har en innertemperatur pa 96-98 grader. Ta ut vatten-
skalen nar det aterstar cirka 15 minuter av graddningstiden.

Foto: Lovisa Olsson ﬁ

Ljust brod med Emmer

Mjol av emmervete ger en mycket fyllig och god smak.

Dag 1, kvill

Blanda ingredienserna och lagg i tat burk (tdnk pa att det ska jasa till dubbel
volym). Lat sta i rumstemperatur, ca 20 grader, Over natten.

Dag 2, morgon

Blanda allaingredienser, utom saltet, i en skal. Tack ver skdlen med plast och
13t std i rumstemperatur 35-45 min. Tillsatt darefter saltet. Ligg degen pa en
arbetsbank och handknada till en elastisk deg i 10-15 min (med hushallsas-
sistent 5-7 min). Lagg tillbaka degen i skélen. Vik degen med blét hand. Lat
degen vila i rumstemperatur i 45 min. Upprepa 2 ggr med 45 min intervall.
Ldgg degen pd mjolat arbetsbord och 13t vila 6vertackt i 15 minuter. Forma
degen till 6nskad form och lagg i en korg med mjolad kdkshandduk eller
linneduk. Lat jasa overtdckt i kylen 6ver natten.

Dag 3, bakdag

Lagg en baksten pa ett galler i ugnen. Placera en o6m langpanna pa ugnens
botten. Varm ugnen till 250 grader. Stjalp forsiktigt upp degen fran jaskor-
gen pa mjolat bakbord eller direkt pa mjolad brédspade. Mjola brodet latt
pa toppen och snitta/signera med en vass kniv. Stall brédet i ugnen. Hall 1
dl vatten i skalen. Stdang luckan snabbt och gradda brédet i 5 minuter. Sank
sedan temperaturen till 195 grader. Gradda i 30-35 minuter tills brédet har
en innertemperatur pa 96-98 grader.
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1 stort eller 2 mindre bréd

Dag 1, Surdeg

100 g Emmer fullkornsmjél
100 g kallt vatten

1 matsked surdegsstarter

Dag 2

400 g siktat Emmer

100 g Emmer fullkorn

350-375 g ljummet vatten, cirka 37°
200 g surdeg frén dag 1

12 g havssalt

Dag 3, Gréddning

Ugn 250°i 5 minuter.

Sdnk ddrefter temperaturen till 195 °.
Grddda i 30-35 minuter.

HOGRE BROD

Bade spelt och emmer ger en ve-
kare deg som ldtt flyter ut och kan
med fordel bakas av i en form eller
gryta for att fa ett hogre brod.




Ljust brod med Spelt

Spelt innehaller extra mycket protein och ger ett saftigt och gott brod.

1 stort eller 2 mindre bréd

Dag 1, Surdeg

100 g fullkornsmjél av Spelt
100 g kallt vatten

1 msk surdegsstarter

Dag 2

400 g siktad Spelt

100 g fullkorn Spelt

350-375 g ljummet vatten, cirka 37°
200 g surdeg frén dag 1

12 g havssalt

Dag 3, Gréddning

Ugn 250°i 5 minuter.

Sdnk ddrefter temperaturen till 195 °,
Grddda i 30-35 minuter.

FORVARING AV BROD

Surdegsbréd med hérligt krispig
skorpa forvaras allra bast i rums-
temperatur inlindat i en hand-
duk av linne eller bomull, pa sa
vis bevaras den krispiga skorpan.
Efter ett par dagar kan det inlin-
dade brodet laggas i en plastpase
for att undvika att bli alltfor torrt.
Om brodet inte redan ar uppatet
forstas!

Dag 1, kvill

Blanda ingredienserna och lagg i tat burk (ténk pa att det ska jasa till dubbel
volym). Lat sta i rumstemperatur, ca 20 grader, 6ver natten.

Dag 2, morgon

Blanda allaingredienser, utom saltet, i en skal. Tack ver skdlen med plast och
I3t std i rumstemperatur 35-45 min. Tillsatt darefter saltet. Ldigg degen pa en
arbetsbank och handknada till en elastisk deg i 10-15 min (med hushallsas-
sistent 5-7 min). Lagg tilloaka degen i skalen. Vik degen med bl6t hand. Lat
degen vila i rumstemperatur i 45 min. Upprepa 2 ggr med 45 min intervall.
Ldgg degen pad mjolat arbetsbord och 13t vila vertackt i 15 minuter. Forma
degen till 6nskad form och ldgg i en korg med mjolad kdkshandduk eller
linneduk. Lat jasa Overtdckt i kylen 6ver natten.

Dag 3, bakdag

Lagg en baksten pa ett galler i ugnen. Placera en lag o6m langpanna pa ug-
nens botten. Varm ugnen till 250 grader. Stjalp forsiktigt upp degen pa mjo-
lat bakbord eller direkt pa mjolad brédspade. Mjola brodet ldtt pa toppen
och snitta/signera med en vass kniv. Stall brodet i ugnen. Hall 1 dl vatten i
skalen. Stang luckan snabbt och gradda brédet i 5 minuter. Sank sedan tem-
peraturen till 195 grader. Gradda i 30-35 minuter tills brodet har en inner-
temperatur pa 96-98 grader.

=
o
a
ey
(@)
©
-4
>
[e]
|
o)
=
(o]
[

Ragbrod i formar

Ett harligt och saftigt ragbrod med mycket karaktér. Gor sig bra med en skiva god lagrad svensk hardost.

Dag 1, kvill

Blanda ingredienserna och lagg i tat burk (tdnk pa att det ska jasa till dubbel
volym). Lat sta i rumstemperatur, ca 20 grader.

Koka upp 200 g hela korn i 300 g vatten. Stang av varmen och It std 6ver
natten.

Dag 2, morgon

Blanda alla ingredienser, utom saltet, i en skal. Tack over skalen med plast
och [at sta i rumstemperatur 35-45 min. Tillsatt darefter saltet. Ligg degen
pa en arbetsbank och handkndda till en deg i 5-10 min (med hushallsassis-
tent 5 min). Lagg tillbaka degen i skalen. Lat jasa i 2 timmar. Ligg degen pa
en mjolad arbetsbank och dela degen i tva halvor. Forma bréden och lagg i
smorda former. Lat jasa i kylen 6ver natten.

Dag 3, bakdag

Placera en 00m langpanna pa ugnens botten. Varm ugnen till 230 grader.
Stall brédformarna i ugnen. Hall 1 dl vatten i skalen. Stdng luckan snabbt och
gradda brédet i 5 minuter. Sank sedan temperaturen till 150 grader. Gradda
i 80-90 minuter tills brodet har en innertemperatur pa 96--98 grader. Ta ut
vattenskalen nar det aterstar cirka 15 minuter av grdddningstiden.
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2 brod

Dag 1, Surdeg

150 g rGgmjol

150 g kallt vatten

1 matsked surdegsstarter av rag

Dag 2

400 g ragmjol

200 g rdgsikt

150--200 g ljummet vatten, ca 37°
300 g surdeg fran dag 1

De kokta kornen fran dag 1

12 g havssalt

Dag 3, Grdddning

Ugn 230°i 5 minuter.

Sdnk ddrefter temperaturen till 150 °,
Grddda i 80-90 minuter.

SKALLNING

Nar mjol eller gryn behandlas med
hett vatten sker en forklistring av
starkelsen genom att den binder
vatten och svéller. Det fardiga
brodet blir saftigare, far en god
smak, haller sig farskt langre och
blir lattare att skara. Enzymaktivi-
teten regleras med skallningens
temperatur. Enzymerna &r som
mest aktiva i temperaturer mellan
45-60 grader. Starkelsen bryts da
delvis ner till olika sockerarter som
ger en sot smak hos det fardiga
brodet. Vid mycket hoga tempe-
raturer, som med kokande vatten,
sker endast forklistring da all enzy-
matisk aktivitet upphor.




Vara skdnska kultursortsgardar

"Vi odlar och férddlar unika och ndringsrika spannmdlssorter utan bekdmpningsmedel och konstgédning. Vidra sorter av
vete, rdg, havre och korn odlades fére kemijordbrukets tillkomst, somliga har anor tusentals dr bakat i tiden. Vidra kultursor-
ter dr ekologiskt hdllbara eftersom de har anpassats till vdrt odlingsklimat. Av dessa sorter maler vi och vara kunder mjél
som tar tillvara sddeskornets alla ndringsémnen och andra nyttigheter, - utan tillsatser. PG mj6let bakas hélsosamma och
hdllbara bréd med hjélp av dkta surdeg och Idnga jésningstider som lyfter fram en mangfald av fantastiska smaker.”

Allt fler hantverksbagerier och konsumenter har upptackt att kultursorterna har mer smak och hogre naringsvarden.
Sarskilt brod som bakats med surdeg och ldnga jastider. Ett lantvete har till exempel ofta fem till sex gdnger hogre
selenhalt &n konventionellt vete. Aven jarn och vitaminniverna ar ofta hogre.

Kultursorterna trivs allra bast i ekologisk odling. De fanns ju fére kemijordbruket. De ar naturligt resistenta mot manga
sjukdomar och genom sitt satt att vaxa konkurrerar de bra mot ogrds. Det behdvs varken konstgddning eller bekamp-
ningsmedel. Att baka och ata bréd av ekologiskt odlade kulturspannmal &r bra for bdde manniskans och naturens
hélsa.

Antalet gardar i Skdne som kan erbjuda bade helsad och mjol av kultursorter okar for varje ar.

ANNERO

Glumslov, Landskrona kommun
Kontaktperson: Sylve Tholander
Tel.: 0418-70010

Kan erbjuda helsad och fullkornsmjél av Olandsvete, Emmervete,
Varspelt, Hostspelt, Svedjerdag och Svanhals korn

© BLAHERREMOLLA
Maglehem/Degeberga, Kristianstad kommun Kan erbjuda helsad och fullkornsmjol av Blaherremélla rag
Kontaktperson: Ingmar Melin
Tel.: 0708-670278.
knadriks@gmail.com

9 EKOSKAFFERIET
Bjarreds kommun Kan erbjuda helsad av Atson varvete, Sol héstvete, Svedjerag och
Kontaktperson Ingeman Anderberg Fulltoftarag
Tel.: 0709-659838
ingeman.anderberg@ekolantbruk.se

o GARDSSTANGA NYGARD
Eslovs kommun Kan erbjuda helsid av Olandsvete
Kontaktperson: Gustaf Ramel
Tel.: 0734-273129
gustaf.ramel@gardstanga.se

e KATRINETORP LANDERI
Malmé kommun. Kan erbjuda helséd och fullkornsmjél av Olandsvete
Kontaktperson: Torgil Bronmark
Tel.: 0705-541879
torgil.bronmark@malmé.se
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KALLUNDA GARD
Haglinge by, Hassleholms kommun

Kontaktperson: Magnus o. Nyman Lindd

Tel.: 0708-725440
magnusonyman@gmail.com

Kan erbjuda helsad av Hansa hostvete, Olympia hostvete, Sol hostvete
och Kallunda varvete samt helsad och mjol av Fulltofta rag

MANTALSBACKEN EKO
Bastad kommun.

Kontaktperson: Ann-Marie och Lennart Jonsson

Tel.: 0431-73244, 0768-310395
annmarie.j@bjarenet.com

Kan erbjuda helsad och fullkornsmjél av Varvete och Juuso varrag

MANSTORP

Perstorps kommun
Kontaktperson: Jim Johansson
Tel.: 0709-563931
jim@hustech.se

Kan erbjuda helsad och mjél av Dala lantvete och Varrag samt helsad av
Svarthavre

RINNEBACKS GARD, VARPINGE
Lunds kommun

Kontaktperson: Hdkan Rasmusson
Tel.: 0705-189130
hakan@varpinge.se

Kan erbjuda helsad och mjol av Varspelt, Varrdg och Hostrag

SKEPPARSLOVS NYGARD
Kristianstad kommun
Kontaktperson: Hans Nilsson
Tel.: 0702-339490
hans.nygard@outlook.com

Kan erbjuda helsid och mjél av Olandsvete och Nygérdsrag

VANKIVA, PL 2585
Hassleholms kommun.
Kontaktperson: Per-Ola Ohlsson
Tel.: 0703-672402
perolaohlsson@outlook.com

Kan erbjuda helsad och fullkornsmjél av Olandsvete och Fulltofta rag.
Aven oskalad helsid av Varemmer

ANGAVALLEN

Vellinge kommun

Kontaktperson: Mathias Nordstrém
Tel.: 0706-585957
mathias@angavallen.se

Kan erbjuda helsad och mjél (bade fullkorn och siktat) av Vdremmer,
Varspelt, Varvete och Varrdg
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