VART ALSKADE BROD

Ett projekt for: Ekologisk odling av kultursorter av spannmal;
Framstallnmg av halsosam mat med mycket smak;
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I november 2014, genomforde »Vart dlskade brod-projektet«
ett kunskapsmote kring temat »Jordbruk som haller i langden
och nya affarsmojligheter«.

AGRONOM LENNART WIKSTROM
fran Cultimedia Information AB
inledde métet med en dversikt Gver
spannmaélsodlingen i Sverige och
néringsfordelarna med en kost som
innehéller cerealier. Efter Gversikten
vidtog en diskussion kring innovation
och utvecklingsméjligheter inom
odling av spannmal i Skane.

SADESKORNETS FEM DELAR

Illustrationen visar ett sadeskorn i
delvis genomskarning. Bilden visar
ocksa att skalet 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 protein-
rikt lager mellan frévita och froskal.
Innehaller ocksa fett och vitaminer
Skalet kallas ocksa for kli. Det ar upp-
byggt av flera lager och innehaller
mycket fibrer, cellulosa, vitaminer
och mineraler.

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

Mer @n 70% av froets totala vikt utgors
av starkelse och proteiner. Det ar
proteinhalten som avgor spannmalets
kvalitet. Dess svallningsformaga ar
viktigt for brodbakningen. Aleuron-
skiktet innehaller omkring 30% av
froets proteiner. Nar fréet gror frigor
aleuronskiktet enzymer som omvand-
lar frovitans starkelse till sockerarter
som i sin tur driver pa utvecklingen av
groddens rothar.
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Spannmal och manniska har
utvecklats tillsammans

Lennart Wikstrom konstaterar i inled-

ningen till sin presentation »Spannmdl,
livsmedel med utvecklingsméjligheter«
att manniskan och spannmal hor ihop,
de har utvecklats tillsammans.

Redan for fyra miljoner ar sedan
at manniskans forfader en kost som
inneholl kolhydratrika och gluteninne-
héllande grasfron. For cirka 40000 &r
sedan livnarde sig neandertalménnis-
kan pa bland annat vilda slaktingar till
vete, korn och rég. For 25000 ar sedan
malde manniskan mjél av vilda typer
av vete, korn och havre. Vete och korn
var de forsta cerealierna som borjade
odlas for 12000 &r sedan i Mindre Asi-
en. Odling av spannmal fanns redan
for 6000 ar sedan i Skane.

Spannmal har i tusentals ar varit
det viktigaste vi fatt fran jorden. Men
det har varit en kost dér hela kidrnan
ingatt. Spannmalskirnan bestar grovt
av tre delar: kli, grodd och endosperm.
Endosperm kallas ocksé frévita och
innehaller niring for groningen. Kli
och grodd sitter i de yttre delarna av
kdrnan och har ett betydligt hogre
innehall av kostfiber, mineraler,
vitaminer och bioaktiva dmnen dn
den starkelserika frovitan. Kostfiber ar
kolhydrater som inte bryts ner och tas
upp i tunntarmen, utan forst helt eller
delvis bryts ner av bakterier i tjocktar-
men. Vissa kostfiber passerar kroppen
intakta.

Fullkornsmjol, som ocksé kallas
sammalet, bestdr av hela kirnan. Nar
ett mjol siktas avldgsnas kli och grodd
och ddrmed ocksa stora delar av de
nyttiga dmnen vi beh6ver for var hilsa.
Livsmedel som ér baserade pa fullkorn
har manga goda hilsofordelar; na-
ringsmissigt, sjukdomsférebyggande
och for tarmens funktion.

Vete, ett varldslivsmedel

Vete ir idag, efter majs, virldens nést
mest odlade spannmal. I Sverige odlas
cirka 300000 hektar vete och skordas
cirka 1,8 miljoner ton. 700000 ton blir
till mjél, 650 000 ton blir etanol, star-
kelse och foder. Resterande 450000 ton
exporteras. Vete dr basen for manga
livsmedel, t.ex. brod, pasta, couscous,
bulgur med flera. Under senare ar

har fullkornsprodukter 6kat kraftigt
liksom intresset for dldre ursprung-
liga vetesorter som spelt, kamut och
lantsorter.

Pa bilden nedan och rapportens forsta
sida syns ett filt med Olandsvete i Vankiva
néra Hassleholm.

VETETS FYRA VERSIONER

Vetet har en mangtusenarig utvecklings-
historia. Det finns fler &n 30 000 vetesorter
och manga av dem har direkta anor till
enkornsvete som borjade odlas for 12000
ar sedan. De ursprungliga versionerna av
vete ar enkornsvete, emmervete, spelt och
brodvete.

En lantsort har under lang tid, ofta
flera hundra ar, utvecklats och anpassats
till en lokal miljo. Tack vare sorternas stora
genetiska potential har de ocksa férmaga
till kontinuerlig anpassning till forandring-
ar i odlingsmiljon.

Lantsorterna har ett hogt naringsinne-
hall med hoga halter av bland annat mine-
raler, vitaminer och andra antioxidanter,
sparamnen och smakamnen. Sorterna har
ofta namn med koppling till lokal kultur,
t.ex. Olandsvete, Dalavete, Hallandsvete.



Rag ar unikt nyttigt
Rag odlas pa cirka 25000 hektar i
Sverige och ger cirka 150000 ton. Hela
skorden anvinds for livsmedelspro-
duktion i form av brod, grét och gryn.
Mest knickebréd men senare ar en 6k-
ande andel mjukt bréd. Forskning har
visat att ragprodukter ar unikt nyttiga
och skyddar mot bland annat diabetes
typ 2 och fetma. Omsittningen av
régfibrer i tarmen frigdr &mnen som
starker immunf6rsvaret och minskar
tumortillvixt. Rag ger ocksa en mer
langvarig méttnad jamfort med alla
andra spannmal. Du haller dig mitt
langre och ater mindre.

Att baka brod med enbart ragmjol
kréver speciell bakteknik. Det dr ut-

FULLKORNSRAG, - NASTAN SOM
MEDICIN

Rag ar ett taligt sidesslag som haller
tillgodo med lite samre odlingsmark. Rag
har ocksa manga hélsofordelar, de flesta
kopplade till innehallet av olika kostfiber.
Fullkorn av rag sanker blodsockernivan
och minskar risken for diabetes. Rag san-
ker ocksa det skadliga kolesterolet. | rag
finns ett hormonliknande @mne, lignan,
som visat sig kunna stodja kroppens for-
svar mot prostatacancer. Andra kostfiber i
rag minskar passagetiden genom tarmen
och dkar avféringens volym, — och minskar
risken for férstoppning. | en pilotstudie vid
Umea universitet fann man att surdegs-
brod bakat pa fullkornsrag hammar till-
vaxten av Helicobacter pylori, en bakterie
som kan orsaka magsar och diabetes.
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markt for surdeg och kalljasta degar, da
utvecklas smaken optimalt. Studier har
ocksa visat att rag utvecklar smakegen-
skaper beroende pa vixtplats. Det ger
mojligheter att utveckla nischade bréd
och andra produkter.

Korn, inte bara till 6l

Av kornskorden pa 1,5 miljoner ton
anvands 450000 ton till malt for framst
oltillverkning och 25000 ton till andra
livsmedel. Resten gar till djurfoder.
Korn ér fantastiskt i bréd, men tyvérr
mycket forsummat och lite anvéant.
Inget siddesslag sanker glykemiskt
index i brod sa kraftigt som korn. Korn
har inga glutenbildande proteiner och
har dérfér ingen egen bakningsfomaga,
men det kan med fordel
blandas med annat
mjol.

Korn ér rikt pa
vattenlosliga kostfiber,
betaglukaner som
bromsar 6kningen
av bade socker och
insulin i blodet efter en
maltid, upptaget fran
tarmen géar langsam-
mare. Betaglukaner
sanker ocksa det »onda
kolesterolet« (LDL) i
blodet. Mer maltade
och hela korn i kosten minskar risken
for diabetes typ 2.

Korn ér ett méngsidigt och an-
sprakslost sadesslag. Det ar mycket
taligt och motstandskraftigt vid odling.
Korn har ocksa férdelen att inte ta
upp tungmetaller lika litt som andra
cerealier.

Maltkornets kvalitet &r starkt bero-
ende av vixtplatsens forutsittningar,
odlingsmarken och mikroklimatet.
Odlingsplatsen betyder mer &n bade
sort och odlingsteknik. Ett bra och
friskt maltkorn har jamna och stora
kdrnor, hog grobarhet, lag och jamn
proteinhalt.

Korn ér ett sidesslag som véxer
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néstan var som helst. I Sverige odlas
dock ett unikt maltkorn. Norra Euro-
pas basta maltkorn odlas i en tio kilo-
meter bred remsa utmed kusten fran
Kullen i nordvéstra Skane till Ystad i
soder. Tillgang till unikt maltkorn 4r
en viktig forutsittning for en vixande
marknad av minibryggerier, berattar
Lennart Wikstrom. Odlare i Skéne
rekommenderas att kontakta lokala
olproducenter. I Alnarp finns ocksa ett
minimalteri som kan anvéndas for att
analysera kornets och maltets unika
kvaliteter.

Enkelt uttryckt skiljer sig maltkorn
och foderkorn pé en viktig punkt,
proteinhalten. Lagom proteinhalt &r
10-11,5%. For mycket och fel sorts

KORN AR FANTASTISKT I BROD

Kornet hor till vara éldsta kulturvéxter och
ar det sadesslag som kan odlas under de
mest skilda forhallanden. Redan under
stenaldern odlades korn i Norden. Man
skiljer mellan tvaradigt och sexradigt
korn. Det finns ocksa en sort utan skal, sa
kallat nakenkorn, som tappar skalet vid
tréskningen. Korn ar mycket naringsrikt
med hdga halter av protein och fibrer,
sarskilt betaglukaner. Det dr ocksa rikt pa
vitaminerna E och B (tiamin, riboflavin och
niacin), och dven rikt pa jarn, zink, kalium,
magnesium och fosfor. Inte underligt att
korn anvands i olika sorters halsokost.
Korn &r ocksa gott och nyttigt i soppor och
grytor. Hela bl6tlagda eller skallade korn
hojer smak och halsomervarden i ragbréd.
Pa bilden nakenkorn.



proteiner ger grumlighet och dalig
smak i 6let. Maltkornet ska ha bra
grobarhet och inte vara mogligt eller
insektsangripet. Kornet ska ocksa vara
rensat fran ograsfro, sten, muslortar
och halm

Att mélta kornet gar ut pd att vicka
de enzymer till liv som finns i kornet,
och som kan omvandla stéirkelsen till
forjasbart socker. Kornet laggs i blot
nagot dygn for att bli vil genomfuktat,
i en temperatur pa 15-20°C. Kornen
sviller, vatteninnehéllet 6kar snabbt
och groddningsprocessen kommer
igang. Denna avbryts genom att kor-
nen torkas, och sedan rostas.
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Skalad havre innehaller upp till 10% kost-
fiber (mycket betaglukaner), 13 % protein
och 7 % fett varav 5 % &r ométtat. Havre

ar ocksa rikt pa B-vitamin. Havre &r helt
glutenfritt. Under senare ar har havrets
hélsonytta uppmarksammats och markna-
den vaxer for havrefiber som till exempel
Oatlys havredryck. Ekologisk havre gar
ocksa pa export. Pa bilden svarthavre.
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Havre, rena halsokuren

Till skillnad fran 6vriga sidesslag,

som har ax, sitter havrens fro i en 16s
vippa. Havrekornet kan ha olika farg;
det finns vit-, gul- och svarthavre.
Havre innehaller mycket antioxidanter
i form av B- och E-vitamin, kalcium,
jarn och fibrer, sérskilt betaglukaner.
Dessa dr vattenlosliga och bildar en
gel i mag-tarmkanalen som saktar

ner och jamnar ut néringsupptaget
och blodsockerpaslaget. Betaglukaner
hjalper immunforsvaret mot bakterie-
infektioner. Havre kan ocksa skydda
mot hjartsjukdom genom att sédnka ko-
lesterolhalten. Havre har nagra unika
antioxidanter som tros ha egenskaper
som kan skydda mot aderforkalkning.

Av havre tillverkas bland annat
havregryn, havremust och olika typer
av mjolk och gradde som &r lampliga
for laktosintoleranta.

Havre ar vart yngsta sadesslag. I
Norden dr det kint sedan bronséldern
men borjade odlas mer allmént forst
under 1700-talet. Det nadde snabbt
en topp under slutet av 1800-talet, da
havre utgjorde omkring halften av
den skordade spannmélen. Idag odlas
havre pa cirka 7 % av akerarealen. Av
en érlig skord pa cirka 700000 ton
anvands endast cirka 100 000 till livs-
medel, varav 27000 dr havregryn.

Havre ar nist banan det mest
néringstita livsmedlet. Havre innehall-
er protein av hog kvalitet som ger hog
mattnadskansla. Man dr mitt langre
och det hjalper till att halla vikten.

En portion havregrynsgrot ger cirka
35 gram fullkorn, halften av vad som
rekommenderas. Havre kan i mindre
mangder blandas med andra mjol for
att gora brodet saftigt och smakrikt.
Det bista ér att koka hel havre och
tillsatta det till den halvfirdiga degen.
Ett annat sdtt dr att
tillsatta havregryn
i smé& mangder.

roro OrdBildarna

Nya nordiska kosten ar lika bra for
hélsan som medelhavskosten

Nordiska ministerradet star bakom de

nya nordiska néringsrekommendatio-

ner som togs fram 2012. Over hundra
experter fran hela Norden har gjort

en omfattande och unik genomgang

av det vetenskapliga ldget om néring,

mat och hilsa. Rekommendationerna
beskriver ocksa betydelsen for hilsan
av fysisk aktivitet och olika slags
matvanor. Sarskilt fokus har lagts pa
ny forskning kring fett, kolhydrater,

D-vitamin och olika matvanors effekt

pa hélsan.

Den kanske viktigaste slutsatsen

ar att risken for olika sjukdomar och

viktuppgéng minskar med en kost som

bestar av mycket gronsaker, frukt, fisk,
oljor, fullkorn och magra mejeri-
produkter. Okad risk for sjukdom

och ohilsa fas med lésk, godis, vitt

mjol, rott kott, chark och smor. Andra

rekommendationer ar:

o Ikoster som minskar risken for kro-
niska sjukdomar utgér kolhydrater
mellan 45 och 60 energiprocent.

o Fullkornscerealier, hel frukt, gron-
saker och baljvixter bor utgora den
dominerande kolhydratkéllan.

« Den nya nordiska kosten baserad
pa nordiska ravaror har en lika god
eller battre halsoeffekt i jamforelse
med medelhavskost.

| en arbetsgrupp stimuleras innovativt
téankande av oliktankande medarbetare.
Med hjélp av mobiltelefonen och Internet
finns information latt tillgangligt och nya
idéer kan snabbt testas och utvecklas i ett
tilldtande och kreativt arbetsklimat. (Del-
tagare i en av bakningskurserna organise-
rade i projektet Vart dlskade brod.)




Innovation skapar varde for
kund och foretag

Efter en genomgéng av de olika sa-
desslagen ledde Lennart Wikstrom ett
samtal kring vilka produkter, tjanster
och koncept baserade pé spannmal vi
kan utveckla. Vad ser vi for trender i
var omvirld och vad ar det for driv-
krafter som ligger bakom dessa? Vad
av detta kan vi utnyttja for att utveckla
var verksamhet?

- En verksamhet som inte kan
skapa négot nytt dér sa sméningom,
menar Lennart. Innovation ar som att
andas, de flesta gor det utan att tinka
pé det. Men systematisk, medveten
utveckling och innovation kréaver
trdning, och den som trénar tillrack-
ligt mycket har ocks lite mer tur att
triffa ratt med sina idéer. Innovation
kan till exempel avse en ny typ av
produkt, en ny produkt pa den svenska
marknaden, ny form pa en redan
kiand produkt, nya ingredienser eller
innovativ kombination av ingredienser
(exempelvis ravaror och kryddor) i en
redan kind produkt. Innovation kan
ocksa avse utseende, lukt och smak.

En foretagsekonomisk definition
av innovation ér: »en ny eller signifi-
kant forbattrad kommersiell nytta som
bygger pa ny kunskap, eller befintlig
kunskap som anvinds pa ett nytt sitt.«

Trender och utvecklingsidéer

Bland de manga observationer av

trender som diskussionsgrupperna

identifierar finns:

o Oro for vér miljo och hilsa

« Klimatférandringar och orittvisor i
varlden

o Attleva ekologiskt och
klimatsmart

« De standigt skiftande bantnings-
metoderna och 6kad utseende-
fixering

o Okad efterfragan pa hirodlat och
nérproducerat

o Tolerans for och utnyttjande av
kulturell mangfald

« Overgripande systemkritik. Behovet
av en ny syn pa véir ekonomi, foreta-
gens ansvar for det (nér-)sambhille
de verkar i (corporate social respon-
sibility och corporate social values)
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o Det behovs mer atervinning i krets-
loppen

o Omstallnings-rorelsen ger nya
verktyg. Behovet av strukturforand-
ringar p4 ménga plan; narsamhalle,
nationellt, globalt

« Mat som livsmedel och néje

« Konsumtion som uttryck for vem
man ar och tillhorighet;
»hipp-faktor«

 Nya och annorlunda kommunika-
tionsmonster genom sociala medier

o Fler ensamhushéll, fler singlar och
okad social isolering.

Vilka idéer om utveckling av vara
verksamheter vicker dessa observa-
tioner? Infor denna uppgift intro-
ducerade Lennart anvdndningen av
»1ott kort«. For att hamma reaktioner
som »det gar inte, »det har vi provat
forr«, och andra negativa responser pa
idéer och forslag, fick varje deltagare
i diskussionsgrupperna en rod post-it
lapp. Deltagare som svarade negativt
pa ett forslag under idéutvecklingen
och diskussionerna fick lagga lap-
pen ifran sig pa bordets mitt och var
dérefter forbjuden att ge ytterligare
sddana svar.

Under kort tid tog f6ljande tre idéer

form:

1 Bake and date. Bakningskurser for
singlar.

2 Bakning av brod pa kultursorter
och med recept frén olika kulturer.
Inspirera dialog mellan méanniskor
frén olika delar av vérlden

3 Driva vért foretag for »Framtidenc.
Tydliggora och leva de vérdering-
ar vi vill sta for. Anvidnda marken
multifunktionellt och klimatsmart.
Driva verksamheten arbetsintegre-
rande. Affirsidén ér att ekonomiskt
och ekologiskt hallbart forvalta och
forddla gérden med ett stort matt av
omtanke och socialt ansvar.

KALLOR

C. En tidskrift om cerealier. Chefredaktor
Lennart Wikstrom. Tidskriften ges ut
med fyra nummer per ar av Lantméan-
nens forskningsstiftelse.

Leve maten! En klokbok om mat.
Wenche Frélich och Lennart Wikstrom.
Tejarps Forlag AB, 2012

Whole Grain Breads. Peter Reinhart, 2007
Spannmadl - livsmedel med utvecklings-
mdjligheter. En presentation av Agro-
nom Lennart Wikstrém 19e november,
2014



INNOVATION SKAPAR VARDE

Manga foretag kvalificerar sig pa en mark-
nad genom att gora det som andra féretag
gor (»Me too«). Genom oftast envags-
kommunikation forsoker foretaget
overtyga kunden om att vara produkter
och tjanster har sadana unika kvaliteter
att kunden ska valja just det vi har att er-
bjuda (»Only mex). Riktigt framgangsrika
foretag satsar pa att skapa en relation med
kunden (»We«). Vad &r det anvandarna,
kunderna vill ha, behéver och 6nskar sig?
Genom en aktiv dialog med kunden far
foretaget den information som behovs for
att utveckla de varor och tjanster som
kunden ar beredd att betala for. Dialog
gynnar ocksa langvariga relationer.

Allkorn — en forening for kultur,
halsa och miljo

De sju sadesslagen vete, korn, havre,
rag, hirs, majs och ris ar grunden for
de flesta kulturers utveckling. Men
lantbruket i modern tid har isolerats
fran de lokala och kulturella sam-
manhangen. Pengar och teknik dri-
ver utvecklingen av vara livsmedel.
Vaxtforadlingen har inriktats pa hog
skord med anpassning till maskiner
och insatsmedel som bekampnings-
medel och konstgodning. Detta

har lett till spannmal med bekamp-
ningsmedelsrester, lagt innehall av
mineraler och andra naringsamnen,
mindre smak och avsaknad av unika,
lokala kvaliteter.

Vi maste varna de grundlaggande
biologiska processerna i odlingen
och darigenom na en ny forstaelse
for livsmedelskvalitet. Det ekologis-
ka jordbruket ger oss mojligheter att
atererovra det vi forlorat, speciellt
om kultursorterna kommer tillbaka
i odling. Dessa sorter har valts ut
av bonder under arhundraden och
borde vara grunden for det ekologis-
ka lantbruket.

All strasad gar ocksa utmarkt att
odla i liten skala och for sjalvhushall.
Det ar viktigt att hitta en mangfald
av sorter som dr anpassade for regi-
onens klimat och for olika jordarter.
Ett jordbruk som haller i langden
maste framja mangfald i odlings-
landskapet. Bland de sorter som
anvants under arhundraden finns
manga som &r val anpassade och

LENNART WIKSTROM &r bland annat chefredaktér for Idétidskriften C. Den ges ut av
Lantmannens forskningsstiftelse och har som syfte att 6ka kunskapen om cerealier med
utgangspunkt fran aktuell forskning och naringsdebatt. Lennart &r ocksa vetenskapsre-
daktor for tidskriften Lantbrukets Affarer, chefredaktor och ansvarig utgivare for Svenska
Livsmedel och ocksa medférfattare till boken Leve maten! En klokbok om mat. Som
sekreterare i Partnerskap Alnarp, amnesgruppen Vaxtproduktion- Livsmedel har Lennart

samtidigt ger en bra avkastning med

ho6g narings- och bakningskvalitet.

Sorter med mycket smak.

All malning av sad fram till industri-
alismens borjan utnyttjade sades-
kornets alla delar. Forst nar valskvar-
narna introducerades i stor skala pa
1800-talet borjade man skilja det vita
mjolet fran grodd och skal dar den
viktiga naringen i sadeskornen finns.
Halsosamma och smakrika brod ar ba-
kade pa fullkorn eller mjolblandning-
ar dar fullkorn ingar. Att kunna mala
saden pa en hushallskvarn direkt fore
anvandningen ger den hdgsta kvalite-
ten pa mjolet.

Sadeskornet innehaller fytiner som
skyddar froets grodd. De binder mi-
neraler och andra ndringsamnen och
darfor ska man inte dta ra sad utan
varmebehandling. Bakningen frigor
naringen. Fytinerna forsvinner nastan
helt om man bakar med surdeg och
langa jasningsprocesser. Da utvecklas
ocksa mycket smakamnen.

Den ideella foreningen Allkorn
forsoker bevara ett stort urval kultur-
sorter som odlats i Norden sedan jord-
brukets borjan. Foreningen dr 6ppen
for alla som vill stodja dess syften:

« framja framtagning och utveckling
av en mangfald av lokalt anpassa-
de strasadessorter och annat korn
for ekologisk odling

« framja grodor med god kvalitet
vad galler t.ex. smak och naring

« framja ett samarbete mellan
ekologiska odlare for att valja ut
de sorter som passar bast for
regionen

« framja foradling och forsaljning av
produkter fran dessa sorter, samt

» Oka konsumenternas kunskaper
om och intresse for ekologisk stra-
sad och kultursorter.

Besok hemsidan www.allkorn.se
for information om hur du kan bli
medlem och stodja foreningen.

inblick i aktuell forskning inom de areella néringarna.

VART ALSKADE BROD ir ett projekt for:
Ekologisk odling och anvandning av kultursorter av havre,
korn, rag och vete; Okad biologisk méngfald i odlings-

landskapet; Halsosamma bréd och mat med mycket smak.

Projektet leds av utbildningsforetaget OrdBildarna
(www.ordbildarna.com) i samarbete med den ideella

foreningen Allkorn (www.allkorn.se).
Projektet stods av Region Skanes Miljévardsfond.
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FOR MER INFORMATION OCH KONTAKT

Bengt-Goran Carlsson, telefon 0761-720186

e-post ordbildarna@telia.com
Hans Larsson, telefon 0704-947549
£-post hans.larsson@allkorn.se



