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Forord till femte upplagan

Frigorna kring brod ar i dag av varierande art. Det giller inte lingre
enbart sddant brod som ska bli underlag for ndgot piffigt ovanpé, utan
nu berdrs spérsmalen om brédets inre kvalitet. Hur ska ett brod vara
beskaffat som livnir hela minniskan?

Act fa tillgang till den kunskap som Dagligt brod férmedlar kinns
dirfor angeliget for manga och en femte upplaga har linge efterfragats.
Denna upplaga ir helt omarbetad. Framfor allc betydelsen av surdegen
vid bakprocessen har dgnats mycket uppmirksamhet. Det glutenfria
brédet har fatt mera utrymme, detsamma giller brédpéligg och brod-
rester.

Tack till alla som har hjilpt till att fa denna upplaga till stdnd.

Nadina har suttit vid datorn och Margareta lusldst det skrivna. Ann
och Hilkka har bidragit med idéer och Lena har bakat och kollat re-

cepten.

Genom Heinz forsorg blev manuskriptet till en bok, som Lennart iklddde
ett vackert omslag.

Tack till er alla!
S4 hoppas jag att boken inspirerar till manga lyckade bak.
(Annelies Schoneck 2007
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Ur brodets historia

Brod ar for de flesta minniskor av i dag en sjilvklarhet. Vi funderar
knappast lingre 6ver brodets gamla kultur, dir under tidernas lopp
politik och religion har spelat en stor roll.

I begynnelsen av minniskans utveckling var groten huvudniringen.
"Grot — allas var moder” siger ett ryske talesitt. Ett steg pa vig mot
brodet var att gridda smeten pé heta stenar. Det gjorde minniskorna
redan under stendldern. Det storsta spranget framdc var nir minsklig-
heten upptickte den spontana jisningen och férstod att anvinda sig av
den. Ingen vet var det skedde forst, men formodligen var det i Egyp-
ten dir man var vil bevandrad i alkemi och kunde omsitta kunskap i
praktik. Redan for 4.500 ar sedan bakade man i Egypten upp till 30
olika sorters brod och i ménga olika former. En del kinner vi igen, t.ex.
limpor, hilkakor, rundbréd m.m., men dér fanns ocksa brod i form av
pyramider, faglar, fiskar, ja t.o.m. "Pristens hir”, som vi till jul brukar
baka av saffransdeg. Man bakade brod 4t de levande och de déda och
det vid den tid dd man i Europa griddade brod pa heta stenar.

Brod var betalningsmedel och rikedom riknades i brod. ”Jag gav
brod till alla under min tid” siger sjilen i dédsriket ndr han maste sta
till svars for sina girningar.

En annan uppfinning miste dock ha gitc hand i hand med jasnings-
processernas utnyttjande och det 4r konstruktionen av bakugnen. De
olika arbetsmomenten omkring brédet som malning, degknadning och
griddning finns bevarade i de egyptiska pyramidernas gravmélningar.
Dir ser man dnnu i dag som en hymn till brédet reliefen om "Kung
Ramses hovbageri” och "Farao vid brodraffeln”,

"Det syrade brodets konst” tog Israels barn med sig nir de limnade
Egypten. Man sparade surdegen som nigot si virdefullt att den kan
jimforas med elden hos andra folk. Grekerna som i bérjan talade for-
aktfullt om den “ruttna degen” lirde sig snart att baka brod med manga
ingredienser. Romerska erévrare férde med sig hem bide bagare och
bakningsteknik till Rom. Dir fanns omkring Kristi fodelse 300 bagerier
dir bagaren samtidigt var mjolnare.

De rikas brod var vite, de fattigas morke. Ett ljust brod var helg- och
festbrod, men det morka var forknippat med vardag, slit och méda.
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Under 1830-talet kom nya kvarnmetoder i bruk. Siden maldes inte
lingre med stenar utan man anvinde sig av stilvalsar. Dirmed blev
det ocksd mojligt att avligsna grodden och randskiktet. Mjolets firg
forvandlades fran en skimrande varm gul ton till rent vitt. Samtidigt
med denna utveckling forsiggick under senare hilften av 1800-talet en
forindring hos befolkningen. Mianniskorna bérjade flytta in till stiderna
och blev sd smaningom en mer eller mindre kdpstark massa.

Det blev méjligt dven for de mindre vilsituerade att dagligen dta ljust
“finbrod”, men inte for att det smakade gott utan frimst for att hirma
de mera besuttnas vanor och brédkonsumtionen sjonk. Forr hade man
mest dtit brodet som det var och det hade varit tillrdckligt, men det
mera smakfactiga vita brodet krivde smér och piligg. Helt nya matvaror
utvecklades.

Men man forstod inte att de viktiga komponenter som man vid de-
natureringen av siden hade avligsnat, svérligen kunde kompenseras
genom andra livsmedel. Sé 6l det grova brodet i onadd och inte f6rrin
pa 1970-talet har man insect vilka skador befolkningen — inte bara i
Sverige — utsact sin hilsa for genom att de vitala delerna av sideskornet
avligsnats och kastats bort.

Genom olika syntetiska tillsatser férséker man utjimna de brister
som nodvindigtvis uppstér i kroppen vid fértiring av ett baslivsmedel
som brod.

Kung Ramses hovbageri, fran en gravmilning

10
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Sadens betydelse for méanniskan

Alltsedan urminnes tider har siden f6ljt manniskan. I borjan var det
frona till vile vixande sidesarter som bidrog till minniskans niring.
Sedan har det blivit sidens kulturform som fram till vara dagar bildat
fédans grundstomme. De sju siddesslagen, havre, rag, vete, korn, hirs,
majs och ris tillhér alla vixtfamiljen Gramineae (grisarter). Artlikheten
kan sparas in i minsta enskilda organ. Bovete hor till pilortsvixterna
(Polygonaceae) men har manga egenskaper som liknar sidens. De vilda
sadeskornen bestir nistan enbart av skal omkring en liten mjélig kirna,
men dessa korn utmirker sig genom stor reproduktionskraft. Den odlade
sidens frokorn ir fylligare med sin forhallandevis stora mjolkdrna som
har ett betydande niringsvirde.

Det 4r intressant att nirmare granska frokornen hos de olika sides-
slagen. De varierar i form, storlek och firg. Med smé variationer ir alla
siadesarter uppbyggda efter samma princip. I den ena dnden av kornet
finns smé tunna hir som liknar en liten borste. Kanske 4r det som skydd
for sadant som ska héllas borta fran grodden. Kornet omges av frukt- och
froskal. Tack vare dessa skal kan siden férvaras under langa tidsrymder
utan att férindras. Férst genom nya undersékningsmetoder har man
kommit fram till act dessa tva skal egentligen bestar av sju olika hinnor
med yteerst fint differentierade strukeurer. I dessa finns en mangfald av
mineral- och sparimnen, minga i oerhort smi koncentrationer, men
indd nodvindiga for vara livsfunktioner.

Bilden visar ett tvirsnitt genom ett sideskorn. Lings kdrnan 16per en
fara som dr vattnets inkorsport. Vatten i samverkan med virme inleder
groningsprocessen.

Grodden ir den enda helt levande delen av kornet. Den ligger vid
kirnans nedre dnde, vil inbiddad och skyddad. Grodden 4r samman-
vixt med aleuronskiktet som i sin yttre form liknar sma vaxkakor. Dir
finns alla de imnen som ir avsedda for den vixande plantan i form av
laccuppraglig dggvita, socker, fett och vitaminer. Nir kornet fuktas och
ddrefter vaknar, finns dessa livgivande dmnen till hands. De aktiveras
av hormoner och enzymer. Dirmed ir det forstdeligt att aleuronskikeet
ocksa ir utomordentligt virdefullt for manniskan.

11
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Kornfara (som uppstar genom att frostrangen
ligger tryckt mot kornet)
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Sideskornets kirna kallas dven endosperm eller frovita. Lingre in i
mjolkirnan avtar den mineraliska substansen och enzymerna. Stirkelse
och dggvita i mjolkdrnan dr niringsreserv for grodden nir de forsta ldtt-
18sliga amnena ir férbrukade. Ensam kan inte frovitan uppehalla livet.
Den livlosa kidrnan har utmirkea bakegenskaper. Den ger med jismedlets
hjilp stora pordsa brod, men som sjilvstindig foda dr den mindre vird.
Mjolkirnan 4r bara virdefull om ytskiktet finns med, eftersom detta
innehéller viktiga proteiner, vitaminer, mineral- och spirimnen. Det
osmiltbara fruke och froskalet stimulerar dessutom tarmverksamheten,
vilket har stor betydelse for var tids minniskor.

Jimvikten och harmonin i sidessubstansen ir till stor del beroende
av odlingssittet. Mineralgddsel, kvivehaltiga preparat, stréforkortnings-
medel i den sidesodling vi har idag forstor det som naturen skinkt oss
i sin fullkomlighet.

Ju mera vetenskapen forskar omkring dessa fordolda processer i jorden,
desto mer klarnar bilden av jorden som en organism. En mingfald av
liv finns — men inte i ett kaotiskt vimmel, utan i en harmonisk ordning.
En sund jord frambringar sunda vixter och sidana vixter innehéller de
dmnen som bygger upp hilsan hos minniskor och djur. Hilsan ricks sa
att siga vidare fran steg till steg, men ocksa de brister som finns i den
gemensamma organism som jord och minniskor utgér.

13
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Saden innehaller

Aggvita — ir viktig for tillviixe och nybildning av celler
Kolhydrater — reglerar imnesomsictningen och ir energileverantdr
Enzymer — reglerar imnesomsittningen

Ballastimnen — aktiverar tarmrorelsen, hindrar uppkomst av slaggiam-
nen i tarmen och bidrar till mittnadskinsla.

Aromidmnen — aktiverar saliven och dirmed matsmailtningen
Vitamin B_(tiamin) — akrtiverar kolhydratomsittningen
Vitamin B_ - viktig for cellandning, muskler och nerver
Niacin — livnir alla vivnader och organ, sirskilc huden
Natrium — reglerar kroppens vatten

Kalium — reglerar kroppens vatten

Kalcium — viktig f6r uppbyggnad av benstomme och tinder
Fosfor — nédvindig for blodcirkulationen

Fluor — haller tinderna friska

Jarn — fornyar blodfirgerna

Zink — lugnar

Magnesium — hiller nerver, mage och tarmkanal friska

Kisel — nédvindig for benstomme, hir och naglar

= =

14
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Tankar kring brodbakning

Mitt forsta mote med en broddeg var i 4-arsaldern.

Jag vixte upp i mellankrigstidens Tyskland. Det forlorade kriget satte
sina djupa spar i hela samhillet och inflationen 1923 hade reducerat
kopkraften och néden var stor.

Min mor hade kommit 6ver en pise mjol och skulle baka brod vilket
annars var ovanligt i en storstad. Jag sokte mig till koket och degbunken.
Det var svért att forstd act den gria mjélblandningen skulle bli till ett
doftande brod.

Min mor, som alltid hade nagot att beritta om tingen hon héll pa
med, talade om liknelsen som fanns i Bibeln om kvinnan som blandade
surdeg i mjolet tills hela himmelriket blev genomsyrat. Himmelriket
fullt av syrad deg — men vem skulle baka? Och vem skulle ta allt brod?
Maénga fragor for et litet barn som pd den tiden jime gick hungrig.

Sedan dess har fenomenet med bréddegen foljt mig under hela
livet.

Brodets grundsubstanser dr mirkligt nog de enklast tinkbara:
Mjdl + vatten + ett jismedel + salt ger upphov till otaligt varierande
brod, beroende pa tillbehor och teknik.

Genom att man forvandlar sid till brod skapas nagot nytt, som inte
finns firdigt i naturen — et manskligt livsmedel uppstar.

Brod betyder mera 4n bara ett livsmedel — brodet dr en metafor for
allt som hor till livets nodtorft.

Viber om det dagliga brédet ... midnniskan lever inte av bréd allena ...
utan brod visar man Allah ingen vérdnad (arabiskt ordsprik)...
Brodet lever i minniskans medvetande pd minga olika sitt.
Det ir en av virldens éldsta konster att férvandla grét till brod och
en av de yngsta stromningarna i var tid att lira sig det pa nytt.

15
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Att baka dr en kombination av vildigt enkla ingredienser och egen
arbetsinsats i form av teknisk och kirleksfull behandling av degen.

Ocksa kvalitetstinkandet kommer in i bilden.

Séiden — hur har den odlats?
Mjolet — nir maldes det?
Jismedlet — vad gor det i degen?

Séiden som utgingspunkt ska helst ha odlats biodynamiske eller eko-
logiskt.

Mjélet ir en firskvara och ildras efter malningen.

I dag dr dessa férindringar mitbara vilket man tagit fasta pa i Central-
europa dir en hushéllskvarn ir en sjilvklarhet ocksa i en liten familj.

Jéismedlet (surdegen) verkar som en nyckel som loser upp mjslets be-
stindsdelar sa att nedbrytningen kan ske.

Den sura miljon som bildas verkar som en forberedande matsmile
ningsprocess. Syrningen stimulerar nedbrytningen, aromdmnen bildas
och om dessa ges tillricklig tid att utvecklas, finns de sedan i brodet
som en kvalitet.

16



FRITT ATT LADDA NER FOR EGET BRUK

Bakning — en skapande
sysselsattning

Bakning bérjar med en inre forberedelse for processen. Med degen och
det firdiga brodet i dtanke kommer varje handgrepp i sitt sammanhang
och tar férvdnansvire kore tid i sig.

De viktigaste egenskaperna vid bakning dr tdlamod och fantasi. Vik-
tigt 4r ocksd att koket dr varmt och inte dragigt samt att kirl och mjol
dr varma. Allt annat skéter degen nistan ensam.

Mycket av bakningsprocessen kan inte beskrivas i ord. Det hjilper
inte heller med noggranna matskedar och teskedar — man maste fa det
i nyporna. Genom att baka méanga ganger och skaffa sig mer erfarenhet,
blir man en allt skickligare bagare.

Varje recept som ir uppbyggt kring en levande process fordrar fantasi
vid tillimpningen. Mjélet och vitskemingden ir variabla — gammalt
mjol kriver mer vitska, men knddningen och valet av tillsatser méste
man gora efter egen smak. Da uppstar ocksa nigot helt nytt, det egna
brodet.

Ta recepten som en minneslapp for ingredienser och vigledning for
processen. Decilitrar, teskedar o.s.v. i all 4ra eller som det kunde se ut
i forna tiders medicinrecept for sjilvdosering “till lust och noje” eller

“efter behag” .
Ad lib

17
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Av vatten och mjol blir deg

Degberedningen har fyra moment:
Blanda - vila — bearbeta — baka

Man bérjar med att blanda mjol och vitska (vatten). I bérjan dr degen
ganska kort, men nir den bearbetas blir den s smdningom smidig och
elastisk.

Mjélets proteiner har bildat det sega amnet gluten. Sirskilt vete bildar
ldce gluten, som ir grunden till vetemjolets goda bakegenskaper.

Gliadin + Glutenin = Gluten

Gluten bestdr av tva olika substanser: gliadin och glutenin. Genom vat-
tenupptagning och bearbetning férbinder sig dessa amnen med varandra
och bildar d4 ett tredimensionellt nidcverk som kallas gluten. Tillsats av
salt har en stirkande inverkan pd glutenbildningen.

Degvitskan

Vatten ir den vanliga degvitskan. Mjolet kan ocksd blandas med vassla
och ger di inte brodet bara en fyllig smak utan ocksa ett virdefulle
tillskott av niringsimnen. Vasslan ir rik pd mjolksocker, hogvirdiga
littuppragliga dggviteimnen, mjolksyra, mineraler + vitaminer. Ocksa
jasningen paskyndas.

Vassla

Lat rumstempererad filmjélk rinna genom silduk i durkslag alternativt
kaffefilter i ett uppsamlingskirl. (Still en tillbringare med filmjélken i
varmt vatten en stund, si vasslar det sig littare.) Lat den dock inte bli
varmare in 30°, dd blir ostmassan grynig. Den kan anvindas pé varie-
rande sitt i matlagningen. (Lds mera pé sida 75)

18
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Salt (havssalt)
Salt har inte enbart inverkan pa gluten. Brodets aromdmnen framhivs
och forbictrar smaken. Ett bra méct dr 2 tsk per kg mjol.

Att blanda
Se till att degbunken och mjslet r varmt.

Virm degspadet till 37°. Firskjisten smulas sénder i bunken och rérs
ut med lite av degspadet. Torrjisten blandas direkt med mjslet. Om
olika mjélsorter ingdr i degen, bérja alltid med de grovsta sorterna och
spara vetemjélet till slutet.

Att knada
Man bér skilja mellan vetedegar och fullkornsdegar.

For vetedegar dr det viktigt att man arbetar degen tillrickligt eftersom
det dr under bearbetningen som stirkelsen och proteinet i mjélet suger ét
sig degvitskan och glutenet bildar ett fint nit av tunna trddar. Anvinds
ett proteinhaltigt mjol behévs mera knadning. En koksmaskin avlastar
arbetet, men den ska bara gi nigra minuter.

Fullkornsdegar behéver lingre tid att suga upp degvitskan. Om man
later det grova mjolet svilla i rumstemperatur gar knddningen efter 10—15
minuter mycket ldctare.

Att jasa
Efter knadningen ska degen vila i bunken, helst till dubbel storlek. Tack
degen med en bakduk.

Hoppa inte over forsta jasningen utan lat degen jisa 2 ganger, si far
den mera arom.

En deg med mycket vetemjol ska jisa upp till dubbel storlek, med
surdeg ska degen jisa upp till ¥5.

Om degen ir vilarbetad behévs inte si mycket knddning. Fér det
mesta ricker det att ligga handflatorna pé degen och pressa ut gasen
som har bildats under jisningen. Nu kinns det som om degen ir pa
vig att bli brod.

I bérjan blir det svart act beddma om degen har den ritea konsistensen,
men det lir man sig sd smaningom.

19
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Redskap

Sideskvarn Trislev Brodkavel

Kaffekvarn, kryddkvarn ~ Trigaffel Kruskavel

Sall Bakformar Degspade ("slickepott”)
Degbunke Brodpensel Litermétt
Sadeskvarnen

Har man insett betydelsen av att mala siden sa kort tid som mojligt fére
forbrukningen och har man smakat pa grot och bréd av nymalet mjol
far man snart behov av att skaffa sig en egen sideskvarn.

Att mala korn till mjol 4r ett tungt arbete. Den forsta nostalgiska
kinslan av att mala till sict eget brod forsvinner ganska snabbt, ndr man
verkligen gir in for att mala f6r kanske en hel familj. Dirfor kan det
vara bra att satsa pé en elekerisk kvarn.

Degbunke
Satsa pé en rymlig bunke, helst med vid 6ppning, som gor det littare
act arbeta degen i.

Bakformar
Vanligast vid brodbak ir i dag aluminiumformar.

En deg av fastare konsistens kan bakas pd platen direkt. Den far forst
jasa i en korg bestrodd med mjol, eller annu bittre i en korg med mjslad
handduk f6r att degen inte ska fastna. Gjujidrnsgrytor och -pannor kan
anvindas till atc gridda brod i. Frin Danmark kommer en kakform i
gjutjirn av god kvalitet. Eldfasta glasformar finns i husgeradsaffirer och
varuhus till relative lagt pris.

Lergodsformar

Har man en gang borjat baka sitt brod i oglaserade lergodsformar, vill
man nog helst fortsitta med det.

20
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Skotsel och anvandning av lergrytor
En elektrisk bakugn ger ganska torr virme, men vid anvindning av
lergrytor kompenserar man i viss man detta genom att man dirigenom

ger degen ett skyddande halje.

“Alla livsfunktioner behiover et hilje,

som skyddar gentemot yttre element vare sig det giller,
vatten, luft eller ljus,

pé det att der omtiliga visensartade blir bevarar

sd att det specifika som finns i det inre mad

kunna komma till sin ritt.

Detta hilje ma sedan framtrida sisom bark,

hud eller skal; allt som trider fram som liv,allt

som dr verksamt liv mdste ha ett hilje.”
Goethe

En lergryta eller "Romertopf” ir
mycket bra att gridda bréd i. Det
finns ndgra grundregler act beakta
om man vill ha glidje av grytan
under en lang tid.

Bida delarna av grytan ska ligga
minit 20 minuter i varmt vatten fore
anvindning. Tag direfter upp for-
marna, lit dem rinna av, alterna-
tivt torka dem med hushallspapper,

smorj dem med smér eller olja och ligg i degen.

Efter en tids anvindning ir porerna tilltippta och bl6tliggning har
da inte lingre effekt. Grytan ir di inte lingre kinslig for virmevixling
och til att sittas in i en het ugn. Men akta en kall diskbink.

Nir man vil en gang lirt sig handskas med detta naturliga material,
kan man ha glidje och nytta av formarna i eskilliga dr. De har dessutom
flera praktiska férdelar. Man kan t.ex. ”leka” med griddningstiden.
Har man brattom, griddar man brédet i 1% timmar i 200°. En annan
ging kanske det dr mera limpligt med en ligre temperatur men under
lingre tid.
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Bagarens sjal ligger i fingertopparna

Ge inte upp for snabbt nir du knadar deg!

Nedanstiende insindare stod i en tysk veckotidning frin 25:e sep-
tember 1830 som svar pi en tidningsartikel dir man beromde de nya
degblandningsmaskinerna. ”Just vid knddningen har bagaren hela sin
sjal ute i hinderna, i handflatorna, ja i varje fingertopp. En bra bagare
kinner var i degen det dnnu finns for mycket luft, vatten eller mjsl
kvar. Han kinner det som om han “genomskddar” varje liten bit av
degen, lever med den och dirigenom far degen till en sidan enhetlig
konsistens att det blir ett gott brod. Sa linge dven den mest fullkomliga
degberedningsmaskin saknar “personligt engagemang” kan den aldrig
ersitta yrkesmannens besjilade inlevelse. Renlighet dr inget argument
for att anvinda maskiner. Den som dcklas infor en ren mianniskohand
skall inte heller 4ca brod”.

Arbetar man degen for mycket, vilket faktiske ar late att gora i en
assistent, slits glutentrddarna sénder och kan inte da bilda det uppbirande
nitverk som ir en forutsittning for att brodet inte ska bli platt.

Stora porer i ett firdigt brod visar att knadningen inte varit tillrick-
ligt. Ett finporigt brod har diaremot face den kniddnig det behover.
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Att gradda

Ugnsvdrmen

Mycket svag virme = 100°
Svag virme = 150°
Medelstark virme = 175—225°
Stark virme = 250°

o

Mycket stark virme = 275

Oppna formar kan ocksa sittas in i den kalla ugnen. Brodet jiser da
under upphettningen i ugnen. Men jisningen maste ha kommit i gng
pa nytt efter det man lagt brodet i formen. Brod i en éppen form kan
griddas pa samma ging som en lergryta, men maste tas ut tidigare.

Ska brodet bakas ut pa pliten maste det efter jisningen sittas in i het
ugn ca 250°. Efter 20 minuter minskas virmen till 175°, i den tempera-
turen griddas brodet firdigt.

Ett sdtt att underséka om brodet dr fardigt dr att knacka pa det. Ett
firdiggriddat brod har en ljus ton.

Réigbrod griddas i en temperatur pa 175—200° i ungefir 60 minuter,
grahamsbrod med en tillsats av vetemjsl griddas vid 200-225° i 45-60
minuter.

Mycket vattendnga i ugnen ger en knaprig skorpa. En skal med vatten
kan stillas in i bakugnen pé gallret under griddningen. Eller man kan
spruta in vatten med en blomspruta.

Vill man ha en sprod bréodskorpa fir brodet svalna pa galler utan
duk, men vill man ha en mjuk skorpa ligger man over en bakduk. En
kraftig skorpa minskar risken f6r mégling.
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Vad hander i degen under jasningen?

Nir vi ror mjol och vatten och stiller det varmt i 25-30° under 12-14
timmar, uppstar ganska snart en litt syrlig doft. Det ir resultatet av
bakteriernas och enzymernas verksamhet i degen. Bakterierna anvinder
sig av kolhydraterna som tillvixtimne. Med hjilp av enzymerna bryter
de ned mjélets stirkelse. En sur miljo uppstir med bl.a. mjolksyra, 4t
tiksyra och kolsyra. Men for att trivas behéver bakterierna virme och
tid for sin utveckling. Overlimnar man degen it sig sjilv, tar andra
bakterier 6verhand med forructnelse som f6ljd. Men tillsidcts mer mjol
och vatten s& hinder nagot nytt i degen! Jistsvampar trivs och férokar
sig i den. I var omgivning finns nimligen mingder av mikroorganismer,
som bara vintar pa limplig niring. Jasten beh6ver som niring det socker
som bakterier och enzymer har bildat vid nedbrytningen av stirkelse.
Bakterierna maste allesa skapa livsbetingelser for jisten. Jasten forokar
sig bdst om det 4r luft i degen. Dirfor siktar man mjélet till vissa degar,
dir man ir sirskilt man om resultatet.

Jdstsvamparnas aktivitet forvandlar sockret (i detta fall frukesocker)
till alkohol och kolsyra. Alkoholen férsvinner under bakningen, men kol-
syran (koldioxiden) bildar porerna i degen och gor att den blir pords.

Koldioxiden, som inte bara dr en biprodukt av jastens verksamhet, ir
alltsd avgorande for degens konsistens.

Genom ny tillsats av mjol och vatten, lagom vilotid och virme, kan
man styra dessa processer i ritt riktning.

Hela tiden f6ljs jisten av bakterier, fast av en helt annan art @n i
bérjan. De har stort inflytande pa arom och smakbildning. Genom
komplicerade kemiska reaktioner uppstir en del amnen, som bidrar
med doft och arom i det firdiga brédet. Ju lingre tid degen har pa sig,
desto intensivare 4r den utvecklingen.

Jasningen upphér si sméningom genom ugnens hetta, men dnnu vid
30° jaser degen mycket starke, vid 40° forklistras stirkelsen. Jasten blir vid
50—60° inaktiv varefter degen stelnar. Temperaturen i det inre av brédet
ligger under 100°, medan det pd ytan dr ca 200°. Genom dextrineringen
bildas en vacker brun yta.
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Nigot helt nytt kommer ut ur ugnen, ett hirligt doftande BROD!

Den hir beskrivningen av jisningsprocessen visar att man kan baka
bréd ocksé utan tillsats av jismedel. Det finns dnnu i dag ett mycket
gammalt brédrecept pa ett s.k. “honung-sale-brod”, dir man cillimpar
den hir metoden vid bakningen. Man bérjar pd nytt vid varje bak.

Det firdigbakade brodet dr silunda resultatet av en process dir mianga
faktorer paverkar varandra.

Att vdga och maéta
rdl
Bovetemjol = 7og
Kornmjsl = 4o0g
Rigmjol = sog
Régsike = sog
Vete, helt = 85g
Vetemjol = s5-6og
Dinkelsikt = 7og
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Olika mjolsorter

Havren ir barnens sid
Rdgen dr for ungdomen
Uetet dr den mogna mdinniskans sid

Kornet for den gamle

Gammalt talesatt
Brod kan bakas av olika sidesslag i varierande blandningar.

~ Rag (Secale Cereale) kriver en intensiv insats av matsmiltnings-
W krafter, men den ger ocksi mycket i gengild. Bland sidesslagen ir
det ragmjolet som uppvisar den mérkaste fargen. Den kan std som
" en bild f6r den kraft och den arom detta mjsl har.
' Ett rent rigbréd kan for minniskor med stillasittande arbete

I vara for tungt for matsmiltningen. D4 dr det bra med en andel av
! vete- eller dinkelmjél i brodet.
Régen kriver surdegsjisning eller en surdegslikande kultur.
I rdgsikt har man tagit bort ragens skaldelar. Oftast sker en
iblandning av vetemjol for att underlitta bakegenskaperna.

Vete (Triticum Aestivum) ir en intensiviruke d.v.s. genom ensidig

konstgddsling kan man fa fram stora skérdar, som 6kar mer genom

foradling av sirskilda sorter. Forst den drivande godseln gor det

' mojligt att fd fram mjol med en hég halt av gluten.

{ Men kvaliteten blir dirigenom lidande. Kroppen reagerar pa
( sitt sdct péd ett livsmedel som har forindrats fran sitt ursprung.
' Fakcum 4r act manga som inte tél konventionellt vetem;jol av andra
i orsaker dn glutenintolerans, kan t.ex. dta dinkel. Vid inkdp av
vete ska man vara min om att det har odlats biodynamiskt eller
ekologiskt. Aggvitan och mineralerna finns huvudsakligen i rand-
skiktet. Dirfor dr det just betriffande vete s& viktigt att anvinda hela
kornet. Bland véra sidesslag har vetet den bista bakformégan. Dirfor
dr det bra med en tillsats av vete till andra mjélsorter, girna i form av
grahamsmjol, som mjolet kallas da vetet malts utan atc ha siktats. Med
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vetemjol avses i fortsittningen vetemjol med hég utmalningsgrad d.v.s.
det biodynamiska Saltdmjolet (i detta finns 80% av kornet med) eller
liknande. Med hog utmalningsgrad, menas att stor del av sideskornet
finns med i mjélet.

Durumvete (Triticum durum) ir ett veteslag med extra starke
protein, som anvinds till pasta eller till brod, d4 blandat med
vanligt vetemjol.

Italienska brédsorter som foccacia och ciabatta innehaller ofta

! durumvete.

Korn (Hordeum vulgare) ir relativt factigt pd glutenbildande
dmnen. Mest anvinds kornm;jol blandat med andra mjélsorter.

Korn utmirker sig genom sin hoga halc av kisel. I manga
kroppsfunktioner medverkar kisel och det tycks vara ett amne
som dr mera livsviktigt an man tidigare trott.

Med kiselns hjilp kan kornet ta upp mycket av ljus- och vir-
( mekrafter. Det aterspeglar sig i dess formaga att bilda stirkelse
| och socker. Vid groddbildning forvandlas stirkelse och dggvita

till sot malt, “vixtrikets honung”. Ocksa f6r den minskliga or-
ganismen dr kornets egenskap att lice forvandla stirkelse till socker av
stor betydelse.

Nu ir nya kornsorter pa vig, t.ex. det s.k. nakenkornet. Den stora
vinsten med naket korn ir att det inte behéver skalas, ty alldeles innanfér
skalet dr kornet mest rike pé viktiga innehillsimnen. Den nya kornsorten
har inte tagits fram genom genteknik, vilket 4r vikeigt att framhalla.

Detta skiktet i korn (se bilden sida 12) dr tvé till tre lager tjockt jAmfore
med ett lager i annan spannmal.

Aleuronskiktet innehéller héga halter av enzymer, vitaminer och mi-
neralimnen och man anser att korn gir en ny framtid till métes som
bas i nyttiga livsmedel.
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“‘\}% Havre (Avena sativa) har en 4dggvita som med sin gynnsamma

% Q‘é sammansittning intar en sirstillning bland sidesslagen. Dir-
AN . . . .. o ..

¢/ till kommer rikedomen av mineralimnen och spirimnen,

sdrskilt magnesium och jiarn. Den har en hog halt av glutenin,
men allefor lite gliadin och bildar dirfor inte gluten, varfor
den bara kan anvindas tillsammans med andra sidesarter
| vid brodbak.

Havrens mjuka kirna kan inte malas utan den maste forst
genomga en skonsam rostning. Resultatet kallas skridmjol. (Virmland
var kint for sin tillverkning av skridmjol.)

Havre kan tillsdtcas de flesta mjolblandningar men tillfogas sist, an-
nars syras degen for starke.

Ocksa i tunnbréd ger havre en fin smak. Havreflingor kan ocksa inga
i en deg, men alltfér grova flingor méaste mixas forst.

Forskare anser, att vuxna glutenintoleranta kan anvinda havre i kos-
ten. Men det kan ocksa vara individuellt om kroppen kan tala havre.

Sa det giller att prova sig fram.

Hirs (Panicum miliaceum, ikta hirs) ir den mineralrikaste
sid som finns. Den ir méngsidigt anvindbar i koket och ir
ldte ate tillreda.

Hirs dr glutenfrite och kan inga som tillsats vid brodbak.
Enbart hirsmjol ger ett ganska torrt bréd, men i en blandning
med bovete blir konsistensen mycket fin och lyfter den an-

nars lite tunga bovetedegen. Men mer 4n 20% ska inte ingé
i degen. Hirsflingor kan ocksé anvindas.

Bovete (Fagypyrum esculentum), som egentligen ir en pil-

ortsvixt, ndmns hir bland sidesslagen, eftersom det kan
o iwanvindas pd samma sict. Bovete dr ett viktigt inslag i kosten,
om man av dietistiska skil méste undvika syrabildande och
glutenhaltiga sidesslag. Bovete innehaller bl.a. mycket jirn,

1z
\ é kalium, kalcium, magnesium, kiselsyra och fluor. Dessutom
‘f har det en hog halt av lysin, en livsnédvindig aminosyra som
andra sidesslag har betydligt mindre av.
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Gamla sadessorter — nya kvaliteter

Dinkel spelt (Triticum spelta)
Spelt ocksa kallad dinkel dr en flera tusen &r gammal ve-
tesort, som odlades i Europa redan pa stendldern. Man
anser att dinkel dr vart urvete.

Genom dinkelns goda smak, samt att den dven dr mer
niringsrik 4n vete dr den mycket efterfragad. Den innehiller 50% mer
protein och lite mindre kolhydrater, mera jirn och zink som vi ofta far
for lite av.

Ibland méter man pastidenden att dinkel inte innehéller gluten, men
det staimmer inte. Dinkelns gluten har en annan sammansittning som
dock flera veteallergiker tal. Det storsta anvindningsomradet dr inom
baket.Det finns dinkelmjsl av olika grovlekar i handeln t.ex. siktat din-
kelmjol och andra produkter som flingor och gryn.

Kamut (Triticum durum)

Kamut dr en gammal vetesort som aldrig blivit férindrad genom moderna
korsningsmetoder. Den har overlevt tack vare sin anspraksloshet och
robusthet.

Efter en ling tid av glémska har man uppticke den pa nytt. Nu odlas
den framfor allc i stdrre skala i USA, men ocksa i Europa.

Kamut haller hog kvalitet eftersom den odlas utan konstgddsel och
bekimpningsmedel.

Kamut utmirker sig genom ett hogt proteininnehéll, mycket mi-
neraler (framfor allt selén) och manga omittade fettsyror. Till detta
kommer den fina ndtaktiga smaken. Mirkligt 4r att stirkelsen i brod
och bakverk inte férindras utan behaller sin fuktighet. Brodet dldras
salunda inte pa samma sitt.

Ett test i Amerika har visat att 70% av veteallergikerna tal kamut.

I ménga EU-linder finns kamutmjél i en produktion av bréd och
bakverk. I Sverige finns mjolet i vilsorterade livsmedelsafFirer.
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Emmer (Triticum dicoceum)
Emmer ir ett av de tidigast odlade sidesslagen. Arkeologiska fynd
av emmer ir daterade till 9.500 £.Kr. I yngre stenalder ca 1.800
£.Kr. var den ett mycket utbrett sidesslag i Danmark.

Emmer har smé korn och en speciell arom. Mjolet dr mycket
morke och brodet liknar mera rigbrid 4n vetebrod.

I Aurion-bageriet i Danmark har man langa erfarenheter av gamla
sidessorter. Dir lovordar man emmer och dess fina arom, som man inte
kidnner frin andra mjélsorter. Man bakar ocksa hela kokta emmerkirnor
in i degen och far ett sdrskilt lackert bréd. Intresset for att odla emmer
i Sverige ir stort.

Enkorn (Triticum monococcum)

Enkorn tillhérde de allra dldsta sidesslagen vi kinner till sedan

11.000 dr tillbaka. "Mindre 4r mera” — den gamla visheten kan

anvindas ocksd om enkorn. Bonden skérdar betydligt mindre

pa en enkornaker, men fir indd mera tillbaka i form av inre

kvalitet. Halterna av mineral dr dubbelt si hoga som hos vanligt
vete och halten av protein ir 50% hégre. Den intensiva gula firgen visar
pa férkomst av karoteonider som har en cellskyddande effekt framfor
allt mot cancer. Kvaliteten minskar ddremot nir man satsar pa att fa ut
hoégre skordar. Mera att ldsa finns pa www.allkorn.se

Hiillritsning fran Bohuslin — den plojande bonden
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Fytinsyra — bortglomd vid brodbak

P34 olika stillen i boken talas om virdet av en ling jistid vid brédbakning.
Det ir viktigt, inte enbart for act fa ett smakrike brod. Lika vikeigt ir
det for tillgodogorandet av mineralimnen i mjélet och siden.

I kornets ytterskal finns de for kroppen livsnodvindiga mineralim-
nena inlagrade, sisom zink, kalcium, jarn och magnesium (kanske ocksd
sparelement).

De 4r inte utan vidare tillgingliga for kroppen, utan de dr bundna
vid ett imne som kallas fyzinsyra.

Fytinsyra binder mineralerna i kornet tills det dr dags att gro och
vixa; det 4r alltsd vixtens forrdd till framtida utveckling.

Samtidigt finns i kornet vissa enzymer, s& kallade fyzaser, som blir
aktiva nir de tillfors vatten — virme och tid.

Dessa fytaser kan bryta ned fytinsyra om siden behandlas under
tillricklige lang tid genom t.ex. blotliggning och surdegsjisning.

Man kan forestilla sig processen si hir:

Fytinsyra binder viktiga mineraler, som finns i alla oskalade sidesslag
samt i baljvixter, notter och froer.

Fytaser aktiveras genom blétliggning och den sura miljon som uppstar
i surdegsbak och spjilkar pa det sittet fytinsyra.

Mera att lisa finns i min bok "Séid i daglig koi?”, sida 29.

Under den forindustriella tiden var denna beredningsform en sjilvklar
del i matlagningen.

I dag finns en mycket kvalificerad forskning kring denna process.

Den visar vikten av blétlaggning av hel sid och fullkornsmjél. (Detta
giller dven dinkel)

Vid framstillning av olika gryn och flingor f6rstérs tyvirr fytaserna,
vilket gor att fytinsyran inte spjilkas trots bltliggning.

Forskningsresultaten tyder pa att minniskans f6rmaga att smilta
fytinet dr hogst varierande, beroende pd matens sammansittning och
matsmileningskraften i ovrigt.
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Fran korn till mjol

Sé borjade der: Man anvinde en stor sten
s& kallad liggare som underlag och med
hjilp av en rivsten sonderdelades siden.
Arbetet med malstenen var mycket tungt
och utférdes enbart av kvinnor. De till-
hérde det lagsta skiktet i samhillet.

Romarna utvecklade den rundgéende
handkvarnen och dirmed pabérjades en
teknisk ucveckling.

Bilden visar en egyptisk “mjolnerska” 3.000
fKr.

Malning av sad

Ursprungligen var mjélnare och bagare ett yrke. Under medeltiden
bérjade minniskorna anvinda sig av naturkraft i form av vatten- och
vindkvarnar, dirmed kom specialiseringen.

De f6rsta kvarnarna var stenkvarnar. De romerska legionirerna hade
sina stenkvarnar med sig i filt och malde p& dem sin dagliga sidesranson.
Att kvarnen horde ihop med sjilva livet, framgdr av 5:e Mosebok, 20:e
kapitlet. "Man skall inte taga handkvarnen eller ens dverstenen i pant,
ty den som sd gor, han tager livet i pant”.

Vid optimalt férdelaktiga betingelser: kyligt, luftigt, torrt — behal-
ler siden sin kvalitet fran skérd till skérd. Genom malning forstors
sideskornens helhet, men enzymerna, som i hela kornet bygger upp
och bryter ned, arbetar vidare i mjélet. Ursprungligen leder deras arbete
till groning av kornet, men i mjolet bryter
de ner substanserna och orsakar dldrings-
processer.

Lagrat rdgmjol r sirskile omealigt pa
grund av sin fecchale. Siktat mjél ddremort,
som bestdr av enbart frovita har en mycket

Indisk handkvarn
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bittre hillbarhet. Det finns t.o.m. brod dir firskmalen sid 4r en forut-
sittning for att brodet ska lyckas .

Att ha en egen kvarn ir nu f6r tiden inte nagot exklusivt. Vi kan vilja
mellan olika kvarntyper efter véra speciella behov. Dessutom pryder en
modern kvarn ocksa sin plats i koket och dr ldct ate ha till hands.

Genom olika instillning pd kvarnen kan man f4 fram finare och grovre
mjol. I praktiken betyder det att ett grovt malet sideskorn kriver mera
av matsmiltningen dn sid som ir mera finmalen. Dessutom fordrar ett
brod bakat pd krossad sdd act det tuggas ordentligt. Annars kan inte
kroppen tillgodogora sig de olika niringsimnena.

Diremot aktiveras en trog tarmperistaltik av det grova brodet.

Vid brodberedning i hushallet kan man prova sig fram tills man kom-
mit underfund med vilken grovlek man vill baka sitt bréd av.

Hur en kvarn ska fungera

Om kvarnen ska fungera maximalt bér siden
vara torr. En koksmaskin ska vara enkel att
anvinda. Mjolet ska fingas upp utan att det
dammar (skal eller annan behillare).

Instillningen ska goras enkel.

Kvarnen och malverket ska vid behov vara litt
att rengora. Den ska ocksd kunna stingas av
och sittas pd pa nytt.

33



FRITT ATT LADDA NER FOR EGET BRUK

Kryddor

For atc fa omvixling i broddieten kan man variera kryddorna.

Kummin, anis, finkal och koriander ir
de vanligaste brodkryddorna. De tillhor
den stora familjen flockblommiga vixter
(Umbelliferae). De kan anvindas var for
sig eller tillsammans, eftersom de komplet-
terar varandra.

Varje brodsort far sin speciella touche
just genom valet av kryddor.

Baka ett grahamsbréd med anis och
koriander eller ett kraftigare brod med
kummin och finkal eller anvind alla pa
en gang. Till ett rigbrod anvinder man
kanske mera kummin. Den aktiverar mat-
smiltningsvitskan, ndgot som gor att kroppen bittre tar itu med den
tunga rigen.

Anis enbart ir fin till skorpor, bovete- och fruktbréd; finkal passar
bra till grahamsbrod. I tunnbréd dr koriander med sin aromatiska doft
kanske den krydda man girna vill rekommendera. Rostas den lite fore
anviandningen blir den dnnu intensivare. Passa pa och lukta pa firskmald
koriander — en hel bukett av dofter finns samlade i det lilla frokornet,
kanske menade man doften av koriander nir man forr i tiden sade, att
“koriander gor sinnet glatt och hjirtat fridfulle”.

Gemensamt for kummin, anis, finkal och koriander ir att alla har en
gynnsam inverkan vid nedbrytningen av kolhydraterna. De férhindrar
gasbildning och aktiverar kértlarna.

Stot eller mal kryddorna f6re anvindningen, annars oxiderar de fina
aromimnena.

Sesam ir en starke oljehaltig vixt, som odlas i Afrika och vissa delar
av Asien. Frona har en mycket fin kryddaktig smak. Stré sesamfron
pa brédet innan det stdlls in i ugnen eller rulla ut tunnbrodskakor i
sesamfron.

Vallmofrén anvinds girna pa smafranska och baguette.
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Utdver de nimnda brédkryddorna anvinds i dag en hel del olika smak-
imnen som inte forknippas med brédsmaken. Hir finns mycket att
vilja pa! Torkade frukter och notter, olika gronsaker och kryddor frin
virldens alla horn dr i dag tillgingliga for oss.

Vi kan baka spenat- och morotsbrod, vitlsks- och salamibrod eller
vilja andra smaker. Det kan vara roligt act prova vid festliga tillfillen,
men glém inte bort att brodet, som om det far tillrickligt med tid for
att jasa och mogna, blir ett nog s& aromrikt vardagsbrod dven utan alla
kryddor och tillsatser.

Om brodkryddor
Férvara alltid kryddorna i tdttslutande burkar. Mal eller finfordel fore
anvindningen. Stotts de i en mortel ha lite salt i botten. Ager du en
gammal kaffekvarn anvind den for att mala kryddorna i den.

Doft och arom tackar dig for modan.
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Olika jasmedel

Gor bakningen till ett experiment i smakupplevelser i koket.
De olika jismedlen gir att mjolets smakimnen frigors och varierande aromer
kommer fram.

Att baka med jast:
I g jist bestdr av 10 miljarder enskilda jistceller. Dirfor jaser ocksd
en deg sd intensivt med tillsats av jist. Men jdsten dr en monokultur.
Den forvandlar bara s& mycket av mjolet som den sjilv behover for sin
dmnesomsittning, vars slutprodukt dr kolsyra och alkohol. Hela den
omvandlingsprocess, som en ling jistid innebdr med arombildning och
med ldttare nedbrytning i kroppen som f6ljd, uteblir vid anvindningen
av jist. Genom tillsats av mjolk och fett forsdker man jaimna ut bristen
pa naturliga aromimnen.

Fett gor att brédet inte ger nagot tuggmotstand. Ocksa mjolk gor att
det knappast behévs ndgot tuggande.

Att baka med jast spar tid och kriver ingen storre kunskap, men nedbryt
ningen av kolhydrater i kroppen nir vete dominerar som brodsid kom-
mer man pi fel spar i amnesomsittningen. Dr Otto Wolf, en kind tysk
forskare skriver utforligt kring den hir problematiken. Han gor oss upp-
mirksamma pé att nedbrytningen och omvandlingen av kolhydrater i
kroppen ska ske med hjilp av mjolksyrejisningen. Den processen dr med
vid nedbrytningen, men ocksa vid ateruppbyggnaden av ny substans.

Vi lider ingen skada av att dta vart sondagsbrod bakat pd vete och
jist, men om vi genom értionden har ett snabbjist bréd pd vart bord,
sitter det sina spdr i var tarmmiljo.

Varje jasmedel kriver sin bestimda miljo. Jdsten dr anpassad till
vete.

Bikarbonat som jasmedel

Bikarbonat ir en kemisk forening som vid bakning ger en svag basisk
reaktion. Bikarbonat ger brodet lite for hogt pH-virdet, som ogynnsamt
paverkar B-vitaminer i brodet. Att baka det mesta av matbrédet med
bikarbonat ir inte att rekommendera.
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Vid anviindning av jist:
— Firskjast blandas med degvitska 37°.

— Torrjist behover lite varmare vitska for att vicka den sovande
jasten och bara hilften av mingden.

Ocksa av en gnutta jist kan en férindring ske i degen om den star kallt
under natten (kylskap).

Jastsvampar aktiveras att bryta ned socker och sirskilda aromimnen
bildas utan att degen jiser.

En ling degliggning 4r en av hemligheterna hos de franska baguette-
bagarna.

Nir man bakar utan jist dr det vikeigt att anvinda sig av ekologiska
eller helst biodynamiska ravaror. (Saltd kvarns mjol finns i vilsorterade
livsmedelsaffirer.)

Kringlan tillhor mansklighetens
urgamla symboler.
Under medeltiden blev den

bagarnas skramdrke.
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Honungsjasmedel — surdegskultur

Nir jag borjade experimentera med honung som jasmedel i brod, visste
jag inte att jag var delaktig i en ling ctradition.

En del uppgifter finns bevarade om den alderdomliga jisningsme-
toden, som man har anvint sig av vid brygg + bak, den s.k. midsom-
mardaggen eller midsommarjisten.

I en inventering som Ake Campbell gjorde 1950 berittas:

Midsommarijasten

"Midsommarnatten eller néitterna emellan nya och gamla midsommar fore
solens uppgdng brukade man dra tygStycken dver det daggvita griset och
vrida ur, eller man satte en skil med vatten ute och under bar himmel i
ndgon sidesiker eller tog vatten, som “blommade”, och rérde si ut detta
vatten med mjol eller en deg som fick sjilvjisa, varpd den anvindes som
surdeg. Har man en ging gjort sig sidan jist, kan den ricka ett helt liv, ty
man behover bara blanda i vatten och mjol i den gamla och det hela fir
samma kraft”.

Ake Campbell i “Det svenska brédet”.

I dag finns inte lingre "blommande vatten pd daggvatt gris” utan vi
behover ga omviigen ver honungen som innehaller pollen, nektar och
jastsvampar. Varje biodlare vet hur litt honung jaser vid fuktiga vider-
leksforhallanden.

Jasningen uppstir genom jistsvampar som foljer med nekearn. I natu-
ren finns en mingd olika jistsvampar. Fir de gynnsamma livsbetingelser,
ett gott niringssubstrat, vatten och virme, bérjar deras intensiva akti-
vitet. Om honungen uppvirms 6ver 45° (som ofta sker med importerad
honung) har jisten inaktiverats och den ir inte limplig till brodbak.
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Honungsjasmedel — surdegskultur
750 grams glasburk med lock

Férsta dagen:

1 tsk honung

15 dl 40° vatten

1% msk grahamsmjol

1Y msk vetemjol (i Stillet for vete- och grahamsmjol kan
dinkelmjol anvindas)

Lat burken std med l6st pélagt lock under 24 timmar i en temperatur
pd 25-30°

Andra dagen:

Tillsdte:

3/4 dl 40° vatten

V5 dl grahamsmjol

Y5 d vetemjol

En inte allfor tjock grot bildas

Tredje dagen:

Upprepa girdagens tillsats av vatten och mjol. Efter 12 timmar har en
livlig jisningsprocess kommit i gng. Sdct pd skruvlocket. Forvara i
kylskap. Héllbarheten 4r flera manader.

Foérékning av honungsjismedel
I rdgad tsk honung

1 msk honungsjismedel

1 dl grahamsmjol

1 dl vetemjol

1 dl 40° vatten

Ocksa dinkelmjol kan anvindas som ger en sirskilt jaskraftig kultur.

I degen verkar honungsjismedel som en surdegskultur, men behéver
ofta ett tillskott av lite jist.

39



FRITT ATT LADDA NER FOR EGET BRUK

Om surdeg och surdegsbak

Surdeg dr egentligen en blandning av mjél och vatten som har stdcc varm
i nagra dagar under vissa betingelser.

I ren luft finns alltid en mingd bakterier och jistsvampar, ocksd sa-
dana som bryter ner kolhydrater till mjélksyra, dttiksyra, laktobakrterier
och aromatiska 2mnen.

Olika "aktdrer” bidrar alltsé till act resultatet blir en surdeg.

Hur man gor den traditionella surdegen
Anvind aldrig ett plastkirl vid beredning av surdeg.

Férsta dagen:

Y2 di ragmjol (hel$t farskmaler)
I tsk honung

1Y% d ljummet vatten

Anvind en glasburk eller skil som dr rumstempererad och 16s upp

honungen i det ljumma vattnet. Tillsdct rigmjélet och blanda det hela.
Tidck med lock av plast och stdll kirlet pd ect varme stélle, 22°-28°.

Andra dagen:

Tillsdce yeeerligare 172 dl ljummet vatten och 1 dl ragmjol. Ror om vil.
Still tillbaka pd den varma platsen.

Tredje dagen:

Tillsdce samma mingd vacten och ragmjol och lat burken std yteerligare
1 dygn.

Fjirde dagen:
Konsistensen pd surdegen ska vara tjockflytande. Provsmaka surdegen.
Om den luktar friskt och smakar angenimt syrligt har det bildats till-
rickligt med mjolksyra och ittiksyra och surdegen ir klar att anvin-
das.

Mingden ricker till att dela upp i mindre portioner som kan frysas
in. En liten del sparas i kylskapet till kommande bak. Den kallas pd
fackspraket for grundsur cller starter.
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Surdegen dlskar varme
Surdegen utvecklas bist vid en temperatur kring 28°, men den virmen

ir svar att hitta i en normal bostad. DArfor mise man finna andra

l6sningar:

ga till en god vin eller grannen och lana en klimp surdeg,
men den mojligheten finns ofta inte i nirheten

gor sjilv ditt forrdd av surdeg och honungsjismedel under
varma sommardagar och nitter. Nir andra flimtar pa grund
av viarmen ir jag lycklig 6ver att min surdeg frodas

ta kontakt med surdegsentusiaster pé internet

vilsorterade livsmedelsbutiker tillhandahaller
ibland surdegskulturer

sitt pd ungnen utan att vrida pa virmen och still in
burken med blivande surdeg i den. Men kontrollera
forst temperaturen med en termometer.
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Hall surdegen vid liv
En lyckad surdeg kan blir grundstomme till ménga bak.

Vid degsittning gor man sa hir:
I degbunken blandas:

15 dl surdeg
245 dl 37° vatten
4 dl fin ragmjol

Ror om ordentlig. Tédcka bunken och lat den std i rumstemperatur i
12—20 timmar. Den firdiga degen bildar smd bubblor. Nu dr den mogna
surdegen klar att anvinda.

Av den hir grunddegen tar man ca 1 dl for att spara i en glasburk. Detta
ir det vanliga sittet att bevara surdegen till kommande bak.

OBS! det mdste goras innan man séitter degen, det fungerar inte att spara
en bit av den firdiga broddegen. Den ska inte blandas med kopt jist, salt
eller vitt mjol.

Fryser man inte in surdegen méste den “matas” var fjortonde dag med
nytt mjol. Dessa levande mikroorganismer (mjolksyrebakterier och
jast....) behover niring for act hillas vid liv.

Gor sd hir:

I en ren glasburk blandas

I msk surdeg

1 dl varmt vatten

15 dl ragmjol

Ror ned mjélet och vattnet i den gamla surdegen, men lit burken sté i
rumstemperatur i ca 20 timmar. Forvara dérefter burken kallt. Surdegen
haller sig bra i minst 2 veckor, men ocksé lingre.

Ibland kan man glémma surdegens behov av att “matas”. D4 blir folj-
den en kultur som inte lingre 4r aktiv. (Bra att ha en reserv i frysen).

En god vin tyckte att surdegen hade dort
pd grund av brist pa kdrlek.
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Atc halla surdegen vid liv kriver siledes en del pyssel. Men besviret kan
vigas upp av att vi da blir delaktiga i en lang tradition och samtidigt
oberoende av andra jismedel.

Lite mer om surdeg
Eftersom surdegen har ett langt forflutet i de olika kulturomridena har
det ocksa utvecklats varierande tillvigagingssitt vid beredning.

Ett av de dldsta sitten att bevara surdegen ir s.k. degtrigsjisning. Det
dr en urgammal form som dnnu lever kvar i Finland och Gotland.

Man bakade i ett tritrig som inte diskades efter baket, utan degres-
terna skrapades ihop och blandades med mjol. Vid nista bak tillsacte
man varmt vatten for act 16sa upp degresterna. Surdegen fick nyte liv
och efter 2—3 dagar hade man fitt en startkultur sa att man kunde sitta
degen.

I ménga trakter anvinder man sig av ett ririvet dpple till den blivande
surdegen och tycker att det fungerar utmirke.

Ocksa olika sockerhaltiga frukter kan bli en grundstomme till en
jaskultur som kallas levain.

I dldre tider ndr man enbart bakade med surdeg upplevde man den som
en levande organism. Vem har inte lyssnat pa passionerade bagare nir
de talade om bakningsresultaten!

Vid fullméne tycks degen ha ett eget liv, men vid nyméne dr det trégt
med jasningen. Och vid manformérkelse lonar det sig inte ate baka.

Livet dr spannande!

Bridtrog
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Detta hander i ett surdegsbrod

44

Vattenupptaget i degen maximeras. Det dr dirfor brodet inte smular,
inte blir torrt och kompake som fullkornsbréd utan surdeg girna

blir.

Vid surdegsbakningen bildas dttikssyra, som himmar mogeltillvixt.
Brodet blir allesa hillbarare.

Fytas, som himmar mineralupptaget frin spannmalen i kroppen
bryts ner. Mineralabsorpationen stimuleras dirmed.

Syran paverkar brodets glykemiska index (GI). Brodet tas upp ling-
sammare i kroppen, vilket ger en lungnare blodsockerkurva och
mindre insulinpaslag, nigot som anses positivt for diabetiker.

Bide grovt och fint rigmjol dr malda av hela ragkirnan och bada
ir allesa fullkornsmjol. Det dr en smaksak om man vill anvinda det
ena eller det andra. Det fint malda rigmjélet ger en hogre brodvolym
eftersom degen blir mera sammanhingande och lictare kan hélla
upp koldioxiden som bildas vid jasningen.

Mineralerna i fullkornsmjol péverkar syrorna s att brodet kan fa
en mycket syrlig smak. Smaken blir mildare genom tillsats av siktat
mjol.
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Surdeg handlar inte bara om att baka godare brod
”Fullkornsmjsl innehéller hilsosamma fibrer och mineraler, det dr kint
sedan linge. Men forskning har visat att surdegen i sig paverkar brodet
och gor det dnnu nyttigare att 4ta.

Fullkornsbréd 4r ocksa en viktig kostfiberkilla. Ny forskning har
visat att det s.k. kostfiberkomplexet har en rad goda effekter i kroppen.
Bland annat tillférs antioxidanter och andra komponenter viktiga for
var hilsa genom fibrerna och den fermentation som sker pa vigen genom
kroppen”. (Cerealia nr. 4, 2004)

Avslutningsvis ett recept fran vér tid pa surdeg av A. Bergenstrom,
(kanske lite fusk, men en majlighev):

I tsk honung i en glasburk
I sk salt

I sk jist

2 dl ljummet vatten

2 dl ragmjol

Blandas i en burk, ticks med en plastpase. Limna en liten luftglipa.

Lac std 1—2 dagar. R6r om dé och da. Tillsdte yeterligare 2 msk rigmjol
i blandningen och lit det std 4nnu ett dygn.

Sakakan

Vid det stora brodbaket till julen bakades alltid en “sdkaka”. Den baka-
des och skottes sarskilt omsorgsfullt, sd att den kunde sparas till forsta
utsddesdagen pa varen. D4 ats den av alla gérdens invanare vid en ge-
mensam maltid ute pa akern. Ocksa dragdjuren fick sin del av kakan.
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Att baka med ragmjol

Actt baka ett riktigt surdegsbrod med rdgmjol har rykte om sig att vara
en konst, men firdigheten gar act lira sig.

— En deg med stor andel rdg kriver en surdegskulcur. Enbart jist ger en

fadd smak i brodet.

— En fryst surdeg tas fram nigra timmar innan s& act den far tina
sakta.

— Att baka med surdeg kriver planering. Degen behover sin tid, inte i
arbetsinsats utan for att mjolet ska brytas ner, vilket sedan stimulerar
mineralupptagningen i kroppen.

— Surdegen gor att degen kan ta upp mera vatten 4n nir man bakar med
enbart jist. Sjilva degen ska vara 16s.

— Det dr tdlamod som giller nir brodet ska jisas upp. Ha en liten gnutta
jast till hjilp for act stimulera jisningen om man tycker det behovs.

I foljande recept ingér ocksd en mingd grahamsmjél. Detta gor brodet
mindre kompakt.

— Syran i degen gér att inkramet blir finporigt och brodet blir littare
att skira.

— Om man bérjar gridda vid hég temperatur och direfter later brodet
gridda linge vid en ligre temperatur, fir surdegsbrodet en hirlig skorpa
och ett saftigt och aromarikt inkrdm. Det ir i skorpan som aromimnena
bildas. Vid avsvalningen tringer de in i inkrdmet. Ju tjockare skorpa
desto fler aromidmnen och desto godare inkram.

— Surdegsbrod ska helst inte dtas samma dag som det bakas. Det blir
godare om det fir mogna nigon dag innan man iter det — och det hil-
ler sig gott linge.
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Att baka med surdeg

Grundrecept

Dag 1: Grunddeg

3 msk surdeg

1Y% dl vatten, ndgor varmare dn fingerljummer
2 dl finmalen rig

Vattnet blandas med surdegen. Ror ned raigmjolet.
Lac std ungefdr 12 timmar eller ver natten pé en dragfri plats varmare
in 20 grader.

Dag 2:

5 dl vatten, 37°

2V5 df grunddeg (spara resten som surdeg till nista bak)
I tsk salt

(2 tsk malda eller Stotta bridkryddor)

ca 14 dl fullkornsmjol

Grunddegen blandas med vattnet.

Tillsdce sale, kryddor och ragmjolet.

Tillsitt den andra mjolsorten lite i sinder.

Arbeta in den angivna mingden. En deg ska inte vara allcfor hird, sé ta
bara s& mycket som behovs for att degen ska kunna knidas.

Lat jdsa i 1%—2 timmar.

Degen tas upp pd bakbordet och bearbetas ordentligt.

Nir du knadar degen pa bakbordet kan du anvinda vatten istillet for
mjol for att degen inte ska fastna pd hinder och bakbord. Ha dirfor en
skal vatten stiende pa bakbordet.

Degen jaimnas till med fuktig hand nir den ligger i den smorda formen.
Lat jasa i 1% timme.

Sitt in formen i kall ugn (om du griddar brodet i lerform)

Gridda i 200° i 1¥4 timme.

Ta ut formen ur ugnen och lit brédet sta en stund i formen innan det
stjilps upp. Hill brodet ur formen och linda in det i en bakduk dir det
far kallna.

47



FRITT ATT LADDA NER FOR EGET BRUK

Variationer av grundreceptet

Genom varierande ingredienser kan detta recept bli till manga olika
bréd med méinga spinnande smaker.

Med inblandning av fron och nétter

Brodet ges mera karaktdr och bjuder mera tuggmotstind med en in-
blandning av t.ex torkade hasselnotter eller solrosfron, ca 2 dl. Dessa
arbetas in i degen fore utbakning.

For ate £ ect festligare brod cillsices 1,5 dl krossade valnotter. Spara nagra
nocter att dekorera med. Ocksd valnotterna tillsites fore utbakning.

Om man tillsitter krossade linfron och/eller sesamfron, fir man ett
extra hilsosamt brod. Frona blotliggs over natten och tillsdtes ndr degen
rors ihop.

Med tillsats av torkad frukt

Frukten maste alltid blotliggas antingen 6ver natten eller nigra tim-
mar.

Blotlaggningsspadet kan anvindas som degvitska. Om frukten dr mycket
torr, kan man koka den nigra minuter. Lat den blotlagda frukten sté i
rumstemperatur nagra timmar fére baket. Degen jiser bittre om frukten
inte 4r kall. Hacka sedan frukten fint och tillsite i degspadet.

Lokbrod ir en annan variation av grundreceptet.

Skala och finhacka 4—s medelstora l6kar. Fris dem pa svag virme i lite
fett. Blanda den kallnande l6ken i degen f6re utbakningen. Lokens frina
smak forsvinner under upphettningen. Kvar 4r en sétaktig arom, som
gar vil ihop med ett bréd som innehaller en del rag.
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Ingelas goda morka brod
Néastan som pumpernickel

Det hir 4r ett riktigt grovt bréd av bara fullkornsmjol, raigmjol eller gra-
hamsmjél eller en blandning. Det griddas linge i lergryta med lock.
Att gridda i lergryta ger mérke, saftigt brod med kraftig arom.
Degen, som ska vara rict 16s hills direkt ner i den blétlagda, vil smorda
lergrytan.

Dag 1. Surdegsgérning:

3% dl (70 g) surdeg

4 dl vatten

6—7 dl (350 g) grabamsmjol ochleller ragmjol

Lés upp surdegen med vattnet och blanda i mjélet. Rér om. Lat std
overticke i rumstemperatur i 20 timmar.

Dag 2. Bakning;

10 g jist, 4 dl vatten (37°), 1—2 tsk salt

surdegen fran dag 1, 15 dl russin

ca 12—13 dl (500—650 g) grahamsmjol och/eller ragmjol

Lés upp degen med vattnet. Tillsdce salt och surdegen. Arbeta in mjolet,
spar lite till utbakningen. Mjolatgingen varierar beroende pd odlings-
och malningssitt hos mjolravaran. Lat degen vila i bunken i minst 15
minuter.

Blitligg samtidigt lergrytan i kallt vatten under minst 20 minuter. Lit
den droppa av och smérj med matfett. Hill den 16sa degen direkt ner i
lergrytan och sitt pé locket. Lat det hela std och jisa i ca 60 minuter.
Still in lergrytan i kall ugn och sitt den pa 250°. Lat std ca 30 minuter,
sank direfter virmen till 150— 175° och fortsdct griddningen under yt-
terligare 2—4 timmar eller 4nnu lingre. Vid den lingre griddningstiden
bér ugnsvirmen vara 150°.

Brodet ska griddas med locket pa hela tiden.

Det firdiggriddade brédet kan std kvar i ugnen och svalna. Férvara
det sedan i lergrytan eller inlindat i en handduk och direfter inlagt i
plastpase.

Om man vill ha ett riktigt mustigt brod anvinds enbart ragmjol.
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En dag utan brod dr ling

RYSKT ORDSPRAK
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Matbrod med rag och vete

Dag 1, grunddeg;:

3 msk surdeg

1Y% dl vatten, nigot varmare in fingerljummet
2 dl finmalen rig

Vattnet blandas med surdegen. Ror direfter ned ragmjolet. Lit sta un-
gefdr 12 timmar eller ver natten pd en dragfri plats varmare dn 20°.

Dag 2:

5 dl vatten 37°

25 dl grunddeg (spara resten som surdeg till nista bak)
1 tsk salt

2 tsk brodkryddor

7 dl finmalet ragmjol

7 dl grahamsmjol

Grunddegen blandas med vattnet. Tillsitt salt och ev. kryddor. Mjolet
tillsdees lite i sinder.

Degen ska inte bli kompakt utan fortfarande vara lite kladdig nir den
stdlls act jdsa under duk i ungefir 1 timme. Strd lite mjél pa bakbordet,
men anvind sedan vatten {or att degen inte ska fastna pa bakbordet eller
hinderna. Det dr prakeiske act ha en skl vatten stiende pé bakbordet
for decta andamal. Arbeta degen och forma den sedan till ett bréd, som
liggs i form. Jis brodet i 1%5—2 timmar. Gridda i formen i 200°.

Ta ut formen och lit brodet std en stund innan det stjilps upp. Linda

in brodet i en bakduk och lat det kallna.
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Matbréd med rag och dinkel

Dag 1, grunddeg;:

3 msk surdeg

1Y% dl vatten, néigot varmare in fingerljummet
2 dl finmalet ragmjol

Vattnet rérs ned i surdegen. Tillsdtt rigmjdlet och blanda allt. Lt std
over natten pa en varm och dragfri plats. Ordentliga bubblor ska dé ha
bildats i blandningen.

Dag 2:

4 dl vatten, lite varmare iin fingerljummet

245 dl grunddeg (spara resten till nista bak)

1 tsk salt

I tsk brodkryddor (kummin tillsammans med finkal,
anis eller koriander)

4 dl finmalet ragmjol

4 dl fullkornsmjol av dinkel

Férdegen blandas med vattnet. Sedan tillsites salt, kryddor och rigmjo-
let. Dinkelmjolet tillsices lite i sinder. Degen ska vara sd 16s att den inte
gar ihop”. Med alltfor mycket dinkelmjél blir degen hird. Brodet ska
da vara smuligt och torrt efter griddningen. Lat jisa i 1%5—2 timmar.

Degen tas inte upp pé bakbordet utan bearbetas i skilen. Degen skrapas
ur skilen ned i den smorda formen. Degen jimnas till med fuktig hand,
lat jasa ca 1¥2 timme. Lergrytan sitts in i kall ugn. Griddas i 200° i 1%2
timme.

Den som har brod har mingahanda bekymmer
— den brodlose har bara ett men det dr Stort.

BYSANTINSKT ORDSPRAK FRAN 1200-TALET
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Att blanda hela sadeskorn i degen

Intakta spannmalskdrnor sonderdelas lingsamt i mag- tarmkanalen.
Det gor att blodsockerkurvan blir ligre och jamnare och det krivs inte
s mycket insulin for nedbrytningen. Man talar i detta sammanhang
om “glykemiskt index” som ett matt pa kolhydraternas paverkan pa
blodsockersvaret.

Men kornen maste alltid vara vil blotlagda och kokta innan de blan-
das in i degen. Detta sitt att behandla det hela sideskornet rekommen-
deras av Livsmedelsverket.

Anvindning av hela sideskorn i degen
2 dl korn skéljs och blotliggs ver natten i kallt vatten.

Koka nista dag kornen i % timme. Sila av och anvind vattnet som
degvitska. Overblivna kokta korn kan sparas i kylskapet en vecka till
nista bak.

Forslag till degblandningar

Ragbréd 100% rag eller 80% rag + 20% graham
Graham- och ragbrod 50% graham + 50% rag
Grahambréd 100% graham eller 80% graham + 20% rag

Fyrkornsbrod 30% rag + 30% graham + 10% havremjol
eller havreflingor + 10% vetemjol

Kornbréd 50% korn + 30% graham + 20% vete
Kryddbroéd 100% rag eller 80% rag, resten graham och vete
Bovetebréd 100% bovete
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Att baka med dinkel — spelt

Dinkel utmirker sig genom sin arom och en nistan nétaktig smak. Man
tillsdtter girna dinkel for finare bakverk i stillet for enbart vetemjol.

Vid bakning méste man komma ihag att tillsdtta mer vétska, da dinkel
suger upp mera in vanligt vetemjol.

Till brodbak kan man anvinda jist eller surdeg, men ocksd honungs-
jasmedel, som har visat sig speciellt lampligt till dinkel.

Degen blir mycket tdjbar pd grund av sin héga glutenhalt. Degen
ska vara s 16s och fuktig att den inte kan formas till ect brod, utan den
griddas i form. En fast deg av dinkelmjol ger ett torrt bréd.

Det littaste sittet att fi degkonsistensen ”in i nyporna” ir att byta
ut en del av vete- och rigmjdlet mot dinkel.

Nir man hiller upp degen pa bordet blir det emellertid nédvindigt att
ha en liten mangd mjol pa bakbordet s att degen inte fastnar. Anvind
hellre ragmjél dn dinkel vid utbakningen. Vid sjilva blandningen bor
man dock anvinda vatten i stillet for mj6l pa bakbordet och hinderna.
Detta kan lata konstigt, men ir ett bra knep for att fa en deg och ett
bréd som inte dr alltfér kompakt. Ha dirfor en skil med ljummet vat-

ten till hands for att ta upp vatten pé bordet och doppa hinderna i nir
det behovs.

Bagarens basta — Dinkel-ciabatta
(Italienska for “skosulor”)

I det hir receptet kommer den fina brédsmaken fram genom enkelheten
i beredningen.

8 dl dinkelmjol
3,5 dl kallt vatten, 1 tsk salt
1 tsk surdeg eller 1 krm jist

I tsk rdrorsocker eller honung

Prova att byta ut en liten del dinkelmjol mot dinkelfullkornsmjol.

Rér ihop mijélet, salt, socker, vatten och jismedel till en mjuk deg. Sitt
kalle i kylskdpet. Ta fram degen nista morgon, ev. efter 6—8 timmar
och forma till en rulle pd bakbordet pa en mjélad handduk, dela i 8
delar, platta ut med en fuktig hand och ligg pé en smord bakplat. Sitt
pa ugnen och gridda 1 230° i 20—30 minuter.
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Aurions dinkelbréod med hela sddeskorn
Dag 1:
5 dl siktat dinkelmjol

3 dl vatten (37—40°)
1 g jist §tor som en dirta (alt. surdeg)

Vatten och mjél blandas till en smidig deg, ror ned jasten. Lit degbunken
std overticke Gver natten pd ett varme stille.

Samma dag;

175 g (2 dl) hela dinkelkorn eller annan sid tvirtas och skiljs i en sil
tillsiitt 8 dl vatten.

L3t sta svalt 6ver natten.

Dag 2:
Koka kornen i blétliggningsvattnet i 40 minuter, lt std i 1—2 timmar.

1Y% dI tempererat vatten (37°)

2 tsk salt, 2 msk olja, 1 tsk honung
4 dl fullkornsmjol av dinkel

4 dl grahamsmjol

Vattnet, saltet, oljan, honungen och hilften av mjolet blandas. Tillsdtc
fordegen och de kokta kornen med vattnet samt resten av mjolet. Lat
den jdsa i bunken pd varm plats ca 30 minuter. Dela degen i tvéd delar
och forma brod av dem. Lat jdsa i vilsmorda formar i rumstemperatur
ca1 timme. Pensla bréden med vatten och gridda i 200° i ca 60 minuter.
Om bréden griddas i lergrytor griddas de i 2 timmar (sdtt in formarna
i kall ugn).
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Dinkelbrod med grahamsmjol

Dag 1:

Y2 d| surdeg (alt. jist Stor som en drta)
s dl dinkel fullkornmjol

3 dl fingervarmt vatten

Ror ut surdegen (jdsten) i en del av det fingervarma vattnet, blanda i
mjolet. Lit degen sta verticke pd ect jummet stille 6ver natten.

Dag 2:

4 dl dinkelmjol

4 dl grabamsmjol
1 msk salt

1 tsk honung

1 msk olja

4 dl vatten

Blanda vattnet, saltet oljan, honungen och mjélet. Arbeta degen. Dinkel
kriver mycket fuktighet och ger en ganska kladdig deg. Arbeta inte in
f6r mycket mjol. Lat degen jisa pd varm plats till dubbel storlek. Blanda
degen en ging till och sla upp brédet i vilsmorda formar. Pensla brodet
med vatten och stré over vallmofron. Gridda i 200° 1 timme i 6ppen
form, i lergryta 1% timme.

Baka baka
liten kaka,
rulla rulla
liten bulle
ringla ringla

liten kringla —

och skjusa in i ugnen!

Barnramsa frin Dalarna
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Skallat grahamsbrod

Att baka ett matbréd med skéllat mjsl, tar lite lingre tid 4n vanligt. A
andra sidan skéter degen sig sjilvt ver natten eller i nigra timmar.

Vanligtvis skallar man ett grovt rig- eller grahamsmjol for att f4 mera
vatten i degen och dirmed blir brodet saftigare. Degen utvecklar en viss
sotma och mineralimnena blir littare tillgingliga for kroppen.

I dag skallar man inte mer med kokande hett vatten, som det beskrivs

i dldre kokbocker.

En mild skillning med en temperatur pé 75° skonar viktiga enzymer
och ger ett pordsare brod.

Blanda 2% dl kokande hett vatten med 1 dl kallvatten. D4 har man
fatt 70°.

Mjolet blandas med det heta vattnet och svalnar sakta, stirkelse bryts
ned till sockerimnen. Om degen far std i 24 timmar, utvecklas smak-
dmnen maximalt, men redan efter ndgra timmar, nir mjélblandningen
blivit fingervarm, kan degen sittas. 10—20% av den totala mjolmingden
ar lamplig act skalla.

Om inte all deg ryms i formarna — gor en hilkaka av resten
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Skallat matbrod med rag och vete
Dag 1:

Skaillning:

245 dl grove ragmjol

4 dl 75° vatten

Ligg mjolet i en skal och hill det heta vattnet 6ver. Blanda ordentligt,
ligg en duk eller ett lock 6ver och still ate vila i kéket 6ver natten.

Samma dag, grunddeg:

3 msk surdeg
1Y% dl vatten, nigot varmare én fingerljummet
2 dl finmalet ragmjol

Rér ned vattnet i surdegen. Tillsitt ragmjélet och blanda allt. Lat sta
over natten eller tills du ser att ordentliga bubblor har bildats i degen.

Dag 2:

25 dl grunddeg

1 dl vatten, nagot varmare in fingerljummet
I tsk salt

(1 tsk kryddor)

den skillade mjolgriten

6 dl grahamsmjol (1 dl vetemjol)

Rér ut grunddegen med vattnet och tillsite salt och ev. kryddor. Tillsite
det skéllade och direfter grahamsmjél lite i sinder. Arbeta ihop alltsam-
mans ordentligt. Still att jisa 172 timme.

Stré lite grahamsmjol pd bakbordet. Nu bearbetas degen endast med
vatten for att den inte ska fastna pa bordet och hinderna. Forma till sist
en bulle och ligg den i den smorda formen. Lat jisa Gvertdcke i 1v46—2
timmar. Gridda i 200° varm ugn pé nedersta falsen i 1% timme.
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Kalljasning av brod

Kalljasning innebir att man anvinder kalle degspad (ca 20°) och later
degen std pd en sval plats 6ver natten eller i kylskdp minst 8 timmar.
Anvind jist. Jasten bryter ned stirkelse till socker och bildar pa sa sitt
arom.

Schweiziskt lantbrod

10 g jist, 3% dl vatten
2 dl grabamsmjil, 7 dl vetemjol
1 dl krossade valnotter

Rér ut jisten i fingervarme vatten, hill pa vattnet som ska vara kallt.
Tillsdce sale och alle mjolet, arbeta kraftigt till en fast deg.

Stré mjol 6ver degen och ligg plast eller duk dver bunken. Seill degen
att jdsa antingen 4 timmar i rumstemperatur eller i kylskdp over natten
8—10 timmar.

Arbeta degen smidig pa bakbord. Tillsdtt valndteter.

Platta eller kavla degen till en avling kaka 40—45 cm lang, rulla ihop
denna som en rulltdrea. Ligg den pa platen med skarven nedac och
foga ihop de bada dndarna till en krans. Lat jisa under duk i 2 timmar.
Skara brodet med en vass kniv och gridda det i 275° 10 minuter. Pensla
brédet med vatten och sting av ugnen. Lét det std inne ytterligare 25—30
minuter. Brédet far en knaprig skorpa, men det ska ¢j forvaras i plastpase,
utan helst dtas nygraddat, men avsvalnat.

Detta blir ett mindre bréd, gott att dta firske.
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Korgbrod med valnétter

Att jisa ett brod i korg ger ett dekorativt resultat, dven om det finns
andra sitt att dekorera bréd. En korg av peddingrotting 4r bra att an-
vinda, men halmkorgar gar ocksd utmirkt. Har du ingen korg kan du
jasa brodet i en skal med rund botten.

Dag 1:

Y2 dl surdeg

245 dl vatten, lite varmare én fingerljummet
4 dl ragmjol

1% dl valnotter blotliggs till nista dag

Blottliggningen gors for att torra” ndtter som liggs i degen suger at sig
degvitska. Detta kan gora att brodet blir lite torrt.

Rér ned vattnet i surdegsklicken. Sitt till rigmjélet och ror om allt. Lt
blandningen std med duk 6ver ungefir ett dygn.

Dag 2:

10 g jést

s dl vatten, lite varmare én fingerljummetr
12 tsk salt

surdegsblandningen frin dag 1

s dl ragmjol

ca 9 dl vetemjol

Los upp jisten i vatnet, tillsice salt och surdegsblandningen. Ror ocksd
ned de grovhackade valnétterna som fétt rinna av en liten stund. Blanda
i rg- och vetem;jol. Ta bara s mycket mjol som behovs for att degen inte
ska vara kladdig. For mycket mjol gor degen hédrd och brodet torrt.

Lat degen vila i bunken en liten stund. Direfter ska degen knidas pa
bakbordet si att den blir mjuk och f6ljsam. Gor en rund bulle av degen
och ligg den i den mjdlade korgen. Dir ska sen ligga och jisa under
bakduk ungefir 1 timme.
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Virm ugnen till 250° och sitt in en ren plat en stund i ugnen. Ta ut den
varma platen och stjilp upp den jista degbullen pi den pliten. Sitt in
pliten igen, i nedre delen av ugnen och gridda den i 15 minuter. Sink
ddrefter virmen till 175° och fortsdct gridda ytterligare 1 timme och 15
minuter.
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Fruktbrod

Nir man har bakat mycket i sitt liv — bade inom produktionen pd Alma-
garden (en liten gird med pedagogisk inrikening) och som privatperson
— har det nog blivit vissa favoriter inom vinkretsen.

Det blev fruktbrod framfor allt annat.

De olika smakkvaliteterna i brédet, den kirva syrliga frin rigen som
kompletteras av fruktens sétma gor, att frukebrédet lyfts fram som en
fin smakupplevelse.

Det blir ytterligare forstirkt av Demeter rasirap eller av nigra matsked
Mascobado (rarérsocker) och de olika kryddorna.

Det firdiga brodet liknar en fruktkaka och har lang hallbarhet.

Fruktbrod
Sd gor man:
Dag 1:

Y5 dl surdeg

2 dl 37° vatten

3 dl fint ragmjol

Surdegen 16ses upp i vatten, rigmjélet tillsicts, allt blandas. Téck dver
bunken och lt std i rumstemperatur i 20—24 timmar.

Blstligg frukten i varmt vatten. Man tager det man haver ... torkade
dpplen, aprikoser, fikon, katrinplommon, russin ... ca 3—4 dl.

Ocksié en del oskalade mandlar som lyser upp i det mérka brodet ar bra
att ha med i degen.

Vill man anvinda sig av torkade rénnbir ska de kokas for atc mjukas
upp.
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Dag 2:

15 g jiist

surdeg frin dag 1

3 dl grahamsmjil

3 dl vetemjol

4 dl ragsikt

I tsk salt

I tsk finriven ingefiira
Y5 tsk kanel

1 msk syltat apelsinskal
1 dl rdsirap eller rarrsocker

Blanda jist, vatten och surdeg fran dag 1. Tillsdtt de 6vriga ingredien-
serna utom frukten. Arbeta degen, behovs mer degvitska sa finns det
kanske av den blétlagda frukten.

Lét degen vila ca 1 timme.
Ta fram degen, kndda pd bakbordet och tillfoga den ljumma frukten.

Kanske behovs lite mera vetemjol till utbakningen.

Jis det utbakade brodet dnnu 1 tim eller tills sma sprickor bildas pé ytan.
Men innan dess, lt fantasin fl6da och gor brodet vackert. Kanske med
ett monster av mandlar.

Gridda brodet i 200°% 1% timme, en dppen form. Tickas med folie.

Det firdiga brodet ska ligga 1—2 dagar innan man skir upp det.
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Att baka med kornmjol

Kornmjol saknar helt de glutenbildande amnena och ger dir-
for en kort deg. Att baka tunnbrod pa kornmjél dr ddremot
inget problem, men vid baket av matbrod maste korndegen
blandas med vete-, dinkel-, eller ragmjsl for att ge volym.

Eftersom vetet, vir vanligaste brodsid, dr si utarmat pa
livsnodvindiga mineraler pa grund av den konventionella od-
lingen, riktas nu uppmirksamheten pd korn som ett viktigt
livsmedel*.

Det har bildats ett europeiskt kornbrodsprojekt, som forss-
ker att skapa ett EU-kornbrdd, som inte enbart dr niringsrike
utan ocksé gott. "Smakpanelen” inom detta projekt ger nagra
tips f6r anvindningen av kornmjol vid baket:

Surdegsjisningen dimpar kornsmaken om man inte tycker
om den.
Lite sétma “gifter sig med” kornsmaken.

Ocksé under kalljisning med korn bryts den kirva smaken
ned.

En skonsam rostning forekommer fortfarande i Indien och

Tibet vid brodbak.

Om man vill prova att variera brodets smak i de olika baken

kan man byta en del av mjélet mot kornmjsl.

*Fotnot: Brist pa niring i svensk brodsid SvD 2006-07-27
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Kornbrod

I Storbritanniens och Europas héglinder, dir vete inte har litt att klara
sig, har kornet lyckats behilla en hedervird stillning i bagerierna.

Tidvis har anvindningen av kornmjél spritt sig utanfor bergsomradena
nir vita somrar har resulterat i diliga veteskordar.

Detta recept kommer fran Skottland dir man anvinder sig av kornmjol
vid brodbak, ibland hilften ragmjol, men ocksa vetemjol.

Dag 1:

3% dl kornmjol

2V5 dl fingervarmt vatten
2 msk surdeg

ev. Russin som blotliggs

Los upp surdegen i fingervarmt vatten. Blanda in kornmjél och ror om.
Tick degen och lac den std i rumstemperatur dver natten.

Dag 2:

15 g jdst

3 dl grahamsmjil
2 msk olja

I tsk salt

I msk rdrérsocker

Tillsct grahamsmjol, olja, salt och socker (ev. russin). L8s upp degen i
lite vitska. Blanda alle vil och lat det jasa upp till dubbel storlek. Knada
degen i ca 8 minuter och lat den jisa en géng till.

Ligg degen i en f6rvirmd och smord brodform. Tick med smérad folie
och lt brodet std varmt i ca 25° till brodet har jist upp.

Det firdiga brodet blir mycket smakrike och forlorar efter nigra dagar
sin syrlighet. Rester av brodet blir till varma smorgasar, stekta forst i
olja med vitlok, sedan tickta med avokadoréra.
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Brod med kornkross och apple

Dag 1:
¥ df kornkross
6 dl vatten

Koka upp vattnet och tillsitt kornkrosset. Plasta bunken och lat std i
rumstemperatur over natten.

Dag 2:

50 g jist

1 tsk salt

1 msk honung (alt. rarérsocker)
Y5 dl linfro

2 dpplen, t.ex. Ingrid Marie

6 dl régsikt

ca 6—7 dl vetemjol special

Smula ned jisten i kornkrosset och rér ut. Tillsitt honung/rarérsocker
och linfrén. Kirna ur och dela dpplena i stora bitar med skalet kvar.
Blanda tillsammans med ragsikt och vetemjél och arbeta till en smidig
deg. Lit jdsa 40 minuter under en bakduk. Stjilp sedan upp degen pa
ett mjolat bord och forma den till 2 limpor eller 24 bullar.

Sdtt ugnen pé 175° for limpor och 225° f6r bullar.

Lat broden jisa ytterligare 30 minuter. Pensla brodet med lite vatten
och pudra 6ver lite mjél och gridda limporna i 45 minuter i 175° och
bullarna 10 minuter i 225°.

En bit brid i fickan

dr béttre dn en fldder i hatten

GAMMALT ORDSPRAK
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Anna-Karins knackebrod

Nir jag frigade min goda vin, som har bakat knickebréd i produktio-
nen, efter ett limpligt recept fick jag foljande svar:

"~ Firskmalen rdg, farskmalet vete, vatten, lite salt.
Det ger det bista knickebrider”.

Jag ger receptet vidare — det ir lont ate proval

Almagirdens knéickebrid

I msk surdeg alt. jist i drestorlek
s dl kornmjol

s dl grahamsmjol

( dl vetemjol)

3—4 dl vatten

I tsk $tott koriander

1 tsk salt

2 msk olja

1 dl skridmjol till urbakning (rostar havremjol) alt. havregryn.
Oskalar sesamfro

Ror ut surdegen (jasten) i fingervarme vatten. Blanda mjolet, koriander,
olja och saltet till en deg. Lat den vila ndgra timmar.

Knéida sedan degen. Den ska ha mjuk konsistens, men dnda vara sa fast
att den kan kavlas ut.

Dela degen i bitar, nagot storre dn ett dgg. Placta till bullen och doppa
den i oskalat sesamfrd. Kavla sedan ut en bulle i taget. Vind kakan
upprepade ginger si den inte fastnar. Sirskile gote till utbakningen
dr havremjol (skridmjol). Kavla forst med vanlig kavel och sedan med
kruskavel. Ligg kakorna pa platen och gridda i 250° pd andra falsen
uppifran. Kakornas form kan varieras; fortast gar enkla runda kakor,
men hilkakor dr inte sd svara att dstadkomma — det dr bara att ta ut
ett hdl i mitten. Smd runda kakor eller rektangulira rutor dr en annan
mojlighet.
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Glutenfritt brod

Den glutenintolerante brukar ha et sdrskilt behov av ett vilsmakande
bréd, ty manga baslivsmedel maste uteslutas ur kosten.

Eftersom det krivs en string diet livet ut, bor man satsa pé en sides-
kvarn for att f bra niringskvalitet.

Basen for ett glutenfritt bréd brukar vara bovetemjol.

Hilfen av hirsen kan bytas ut mot quinoamjol* som ger ett saftigt
brod med fyllig smak. Quinoa kan malas sjilv, men ocksi kdpas som
flingor i hilsokostaffirer.

Syrakultur och andra tips for bovetebrod

Ocksé av de glutenfria sidesslagen som hirs,
majs, ris och bovete gar det att fi fram en
surdegsliknande kultur.

Men trots alla positiva omdémen nir det
giller surdeg, passar den syrliga smaken inte
ihop med bovete.

Léter man diremot degen jisa med ytterst
lite jast under en lingre tid, ev. 6ver natten i
ett svalt rum, sker en nedbrytning och arom-
bildning i degen.

Mirkligt dr ocksd att det firdiggriddade
brédet gir att frysa och inte smular sonder

f;é%
e
2

som det annars ldtt gor.

Ett bra sitt att f4 mera smak pd bovete-
brodet dr att spara nagra torra brodbitar, blotligga dem nagra timmar
och blanda dem i den firdigjista degen. Grotrester kan ocksa tillsic-
tas. Detta gor, att brodet behiller sin fuktighet bicere. Hirsflingor el-
ler hirsmjél gor brodet littare. Har man en egen kvarn, mal man den
behévda mingden.

*Quinoa ir inkafolkets “gyllene korn”
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Grundrecept pa bovetebrod

400 g bovetemjol

Y2 krm kronjist

100 g hirsflingor (ev. hilften quinoa)
2 msk olja (oliv- eller sesamolja)

I tsk kummin, 78 dl vatten

1Y% tsk salt

1 dl blitlagt bovetebrod

ndgra msk Maizena eller brodmix om si behivs

Vitskemingden kan variera pa grund av mjélets olika utmalningsgra-

der.

Blanda bovete- och hirsmjél tillsammans med V2 krm jist och vitskan
till en smet.

Still degen kallt, antingen &ver natten eller 6-8 timmar i kylskdpet.

Andra dagen eller efter 6-8 timmar:

Tillsice: kryddor, salt, olja
blotlagda sondersmulade bridbitar

Ar degen for mjuk, tillsice lite Maizena eller brodmix eller glutenfria
flingor. Det ska vara en tjock smet.

Eftersom bovetemjél inte innehiller gluten behover degen inte bear-
betas, bara roras ihop.

Fyll degen i en oljad brodform. Gér nigra snitt i degen som gor det
littare att se om brédet hojer sig. Lit brodet jdsa i 1—2 timmar.

Gridda 1 timme i en form med lock; anvinds en form utan lock blir
griddningstiden so minuter.

Det glutenfria brodet kriver sirskild omsorg vid forvaringen, eftersom
det moglar littare 4n annat bréd. Det méste forvaras kalle, inlindac i
en duk i kylskapet. Men ett kalle brod har ingen arom! Skir darfor upp
de skivor som behévs till en maltid och virm dem lite, antingen pa ett
grytlock eller pé ett galler pé spisen.
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Bovetebrod med linfron, sesam och valnotter

Den hir blandningen med linfron, sesam och valnétter ger ett sirskilt
vilsmakande brod, som liknar ett vanligt fullkornsbrod.

Detta behovs:

V2 krm jist

400 g bovetemjol

145 dl linfron

1 dl sesamfrin

1 dl valnétter (krossade med en bridkavel)
1 tsk mald koriander

I tsk anis

15 tsk salt

2 msk olja

6-8 dl fingervarmt vatten

Blanda bovete, hirs, linfréon och sesamfron tillsammans med vatten till
en deg och still den kallt. P4 morgonen eller efter 8 timmar tillsdtes
kryddorna, valnétter, olja och salt, ev. lite brodmix eller hirsflingor.

Blanda alla ingredienser och lyft éver degen i en oljad bakform. Lat
brédet jisa 1—2 timmar och gridda 1 timme i form med lock. Anvinds
form utan lock blir griddningstiden so minuter.

TTTE

70



FRITT ATT LADDA NER FOR EGET BRUK

Bovete-fruktbrod

Ocksa ett vilsmakande bovetebrod med torkad frukt som liknar en kaka
kan bli en omvixling i broddieten.

Detta behovs:

V2 krm jist

400 g bovetemjol

100 g hirsflingor eller malen hirs (ev. quinoa)

1 tsk kanel

1 tsk koriander

3 msk morkt rarorsocker (mascobado) eller Demeter rdsirap
6 dl fingervarmt vatten

I tsk salt

torkad frukt (forslagsvis 3 dl)

ndgra msk Maizena om si behivs

Blanda bovetemjdlet + hirsflingor med vatten och jisten. Lét det std
och jdsa over natten.

Blstlagg den torkade frukten t.ex. katrinplommon, torkade dpplen, apri-
koser, russin och mandlar i varmt vatten.

Ligg ett fat pa den torkade frukten sd att vitskemingden inte blir for
stor. Efter 6-8 timmar eller andra dagen, virm frukten och skir (hacka)
den i mindre bitar.

Blanda kanel, koriander, salt och rarérsocker (ev. rasirap) i degen. Gridda
efter jsningen i 200° 1 timma.
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Vidarklinikens glutenfria kndckebrod

2 dl hirs

2 dl risflingor

1 di sesamfro

15 dl solrosfri

1 dl kokosflingor

2 msk olja

1 [ vatten

Y5 tsk krossad koriander
3 tsk salt

Detta glutenfria knickebrdd dr mycket omeycke av patienter pa Vidar-
kliniken — men det dr arbetsamt act hantera den kladdiga degen. Ge
inte upp!

Blanda vatten och hirs, lit koka till en grot i ca 15 minuter. Lat dérefter

svilla 15 minuter.

Blanda i 6vriga ingredienser nir groten fortfarande dr varm. Lat std och
svilla i 2 timmar.

Rér om och tillsitt ev. vatten. Smeten ska ha grétkonsistens. Plastfolie/
gladpack gor det ldttare ace rulla ut degen. Eller ha en skal med kalle
vatten bredvid att doppa hinderna i.

Bred ut smeten tunt pé bakplatspapper eller oljad plat, skdra i 6nskade
storlekar.

Sitt i ugn 200° i ca 30 minuter. Ar brédet inte torrt, si vind det och
baka 10-15 minuter pa andra sidan. Brodet ska vara helt torrt d4 det ir
firdigt. Lac kallna pa bakgaller.

Lycka tilll
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Vad ska vi ha pa brodet

Minga 6nskar sig nog mera variation pa sin smorgds dn bara skinka
och ost. Tack vare allt storre inflytande fran medelhavslinderna pé vir
matkultur, kan vi anvinda den kunskapen ocksa till att skapa annor-

lunda brédpiligg.

Vad ska man tanka pa?

Det ir viktigt att underlag och piligg passar ihop. Ju mera kryddstarke
paldgget dr, desto mer ska brodet utmirka sig genom sin rena brodsmak.
Mainga paligg i de olika recepten ir gjorda pa firskvaror och har darfér
en begrinsad hallbarhet.

Vi tenderar ofta att mest virdera hallbarheten hos ett livsmedel utan
act tinka pd kvaliteten, som gar forlorad genom kravet pé lang lag-
ringstid.

Dirfor ska man inte gora en stor sats, utan en mingd som kan frvaras
nagra dagar i kylskdpet — och sedan préva ett nytt recept.

Kryddor som anvinds bidrar ocksa till hillbarheten, liksom ett tunt
skikt olja ovanpa burken som luftavslutning.

Nir mjolkprodukter ingdr i paliggen 4r hallbarheten mera begrinsad
och limplig att f6rbruka snart.

Dessutom behéver vi pa vira egna paligg inget kemilexikon for att
veta vad de olika E-numren betyder. Inte heller krivs det smakférstir-
kande glutamat som tillsats.
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Redskap som underlattar arbetet

Matberedare

Mixer

Hackkniv cill den som féredrar lite "bitiga” ingredienser.
Mezzaluna (halvmane) ett vanligt redskap i det italienska koket.

Act gora paligg sjilv dr inte sd vanligt f6r minga av oss, men ger moj-
lighet till en mangfald av smakupplevelser

Persiljepesto

150 g persilja (2 knippen)

20 g (2 msk) skalad mandel
30 g (3 msk) kryddig riven ost
4 vitloksklyftor

3 msk olja, salt, lite citron

Finhacka de fasta ingredienserna och hill under omrérning pé oljan.
Smaka ev. av med salt.

Rod pesto

V2 chilifrukt (valfritt)

5 soltorkade romater (i marinad eller som firtr ligga i vatten dver natten)
I kruka firsk basilika + lika mycket persilja, helst Storbladig

I hackad vitloksklyfta

ca 50 g valnotter som blottliggs Gver nattan

1 dl fin olivolja eller annan god olja, t.ex. kallpressad sesamolja

salt, svartpeppar

Skir bort kirnor och viggar fran chilifrukten och finhacka kottet.
Mixa chili, tomater, vitlsk och nétter.

Tillsdct olja, salt och peppar.

Mixa allt och smaka ev. av

med salt och peppar.
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Hummus

4 dl hembkokta kikérter (eller 1 burk kokta kikirter ca. 400 g)
2 msk Tahini sesampasta

2 msk pressad citron

3—4 msk olivolja

Vs tsk kajennpeppar

I msk sesamfron

havssalt

Mosa/mixa kikirtorna med stavmixern eller i en matberedare. Tillsitt
sedan de 6vriga ingredienserna. Smaka av och tillsdtt mer citron och
vitlok om du tycker det behévs.

Avokadoréra
Skala och ta bort kirnan. Fruktkéttet mosas till en krimig massa.
Droppa lite citronsaft pd for att forhindra missfirgning.

Blanda sedan med hackade solrosfrén (valnétter) och smaksitt med
vitlk, ortsalt, ingefira.

Farskost och andra mjolkprodukter

Olivkram

125 g creme fraiche

3 tsk firskpressad citron

I msk oliv- eller annan olja

1% tsk socker

2 msk finhackade valnitskirnor
8 finhackade svarta oliver

salt efter smak

Blanda creme fraiche och citronsaft. Hill langsamt pé oljan och vispa

kraftigt. Tillsitt de andra ingredienserna. Ligg i en skal och garnera
med resten av oliverna.
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Persiljekram

2,5 dl creme fraiche

2 msk finhackad persilja

1 tsk loksalt

I msk sesamolja

2 sk farskpressad citronsaft
ev. lite salt for efterkryddning

Rér ihop creme fraiche och citronsaft. Tillsitt olja under kraftig visp-
ning och dirpa alla 6vriga ingredienser. Ligg i en skal och garnera med
persilja.

Fetaost

Mosa fetaost med olivolja och smaksict med hack av oliver, vitlok, chili,
persilja, havssalt och balsamviniger. Tillsitt dven en grillad, skalad och
mosad paprika om du vill.

Farskost (Kesella)

Hur man gor firskost sjilv finns beskrivet pa sida 78. Ostmassan kan
smaksittas pd manga varierande sict, t.ex med firska orter, kummin,
16k, ortsalt, paprika osv.

Sota palagg
Mandelpasta
50 g smor
100 g litt rostade finfordelade mandlar eller solrosfron/cashewndtter
ndgra droppar citronsaft
lite dkta vanilj

Prova girna och glom inte att lita rororna vila nigra timmar si att
smakerna hinner mogna ordenligt.
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Sprodvarmning av brod

Actt bréd dldras efter en tid och blir torrt sker mindre pa grund av att
vitskan avdunstar an pd ate stirkelsen i brodinkramet forindras. Det
overgar fran en mjuk geléform till en hard kristallform. Temperaturen
paverkar den hir kemiska processen, som gir fortast i omkring +4".
Dirfor dr kylskipet ingen bra férvaringsplats. Ett enkelt forsok kan
overtyga om att vattnet i sjdlva verket finns kvar i brodet. Det 4r ocksé
bra om man misstinker att brodet dr nira atc mogla.

Gor sd hir:
Sitt ugnen pd 200°. Ligg brodet i en eldfast form med lock (alt. lergryta)
eller packa in det i aluminiumfolie. Efter 20 minuter, ta ut brodet ur
ugnen, men lat det kallna i folie for att bevara fuktigheten.

Efter sprodvirmningen kan det knappe skiljas fran nybakat.

En stekpanna pa svag virme duger ocksd, om man stinker lite vatten
pa brédet fére uppvirmningen.

Det ir roligt att uppleva, hur dven torra brodbitar pa det viset kan fa
sin "ungdom” tillbaka.

Se upp med mogligt brod! Det ricker inte att bara skira bort de in-
fekterade delarna. Gronmaogligt brod dr hele fordirvat och maste kastas.
Vitt "mogel” dr s vitt man vet inte farligt.

Vad har jag gjort for fel?

Brédet har stora porer?

— Degen ir f6r daligt knddad efter forsta jasningen.
— Degen har jist for mycket eller for varmt.

Brédet dir torrt?
— Fér mycket mjél eller for lang griddningstid.

Brédet sjunker ned i mitten vid griddningen?
— Brodet har jist for linge

Bridet fir degsmak?
— Ugnstemperaturen ir for hdg i borjan och far da for snabbt firg utan
att vara klart inuci.
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Vad ska man gora av brodrester?

Hir kommer en liten samling recept som visar vad andra husmodrar
gjort till nya spinnande matritter av gammalt brod.

Barja sd hir:
Skir upp ett bréd i skivor om brédet dr pa vig att bli torrt. Brodskivorna

ir da ldctare att anvinda till en ny matrice.

Vitloksolja dr bra att ha till smaksittning av t.ex. rostade bréd-
tarningar.
Skala och hacka Ioken och blanda den med olja. Ligg hacket i en skruv-
locksburk.

Forvaras i kylen hogst 14 dagar.

Krutonger

Krutonger ir bra att ha till hands vid matlagning; att stré 6ver en soppa
eller till en sallad. De ir litta att géra och mycket godare dn de kopta.

Skir lantbrédet i sma kuber och blanda dem med olivolja. Smaksitt
med vitlsk. Rosta dem i 175° tills brodet dr guldgule. Stré Gver lite salt
och férvara i tittslutande burk.
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Brédsoppa

Det enklaste och ursprungligaste sittet att anvinda torrt brod ir till en
brédsoppa. I manga former har den férekommit, ibland s6t med farsk
eller torkad fruk, russin eller dppelbitar.

Barndomens brédsoppa serverades med mjolk och vid lite mer fri-
kostiga tillfillen med gridde. P4 landsbygden i Frankrike ar brédsoppan
innu i dag den vanliga kvillsméltiden. ”Livssoppan” kallas den pa
franska.

Till soppan behévs:

gammalt brod
vitlok, olivolja
olika kryddor, salt
buljongtirning

Sd hir gor man:
Nagra timjankvistar kokas upp tillsammans med lite libbsticka eller
torkad selleriblast. (Alternative buljongtirning.)

1—2 vidldksklyfror skirs i bitar, liggs i grytan och fir koka ungefir s
minuter.

Under tiden gors brodbitarna i ordning. De ska helst skidras i ca 1 cm
stora bitar och liggs direkt pd tallriken med lite olivolja pa, varefter
den kokande buljongen hills 6ver. Ar brodet for hire att skira, kan
man ligga det helt i soppan. Lite riven ost eller fiarskt hackat gront gor
soppan dnnu godare.

Fransk bréodsoppa

— en lyxigare variant

2 finhackade lokar

250 g brod i kuber

30 g smor, 2 msk gréidde
I dggula, Y4 buljong, salt
1¥5 [ vitska

Smilt 16ken i smoret, tillsitt brodbitarna och rosta dem litt. Fyll pd med
buljong och lat koka sakta. Passera eller vispa vitskan. Tillsdce gradde
och dggula och servera soppan med persilja.
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Latt och gott

Serveras i Schweiz

15 purjolok i skivor, skivad lok
4 skivor gammalt brod

1 msk smar, 2 dl mjolk

2 dgg, muskot, peppar, salt

Stek brodet i upphettat smor. Ligg brodet at sidan. Tillsdtt purjoldk och
16k. Lac vitloken koka med en kort stund och tillsdct brodet. Blanda.

Vispa dgg och mjolk och smaka av med peppar och salt, hill i pannan
och lat under stindig omrorning dggmjélken stelna. Servera omedelbart
med en matig sallad.

Panzanella - italiensk brodsallad

Till den klassiska panzanellan liggs brodet i blot och mosas sedan sénder.
I den hir enkla varianten ingér ldctrostad, vitloksdoftande lantbrod.

Det hir behovs till 2 personer:

4—5 mogna kviStromater

1/2 liten rodlok, 1 vitloksklyfia

1 tsk rodvinsvindger, 12 msk olivolja

4 Stora skivor italienskt eller grekiskt lantbrid, firska eller gamla
1/2 pressad vitloksklyfta

1/2 gurka

10 basilikablad, salt, peppar

Sd hir gor man:

Skir tomaterna i bitar. Skala och skiva rédloken i tunna skivor. Dela
vitloksklyftan, den behéver inte skalas. Blanda tomaterna, loken och
vitloken i en skél, ringla ver vindgern och oljan. Tick med plastfilm.
Still salladen svalt i minst 1 timme.

Rosta brodet med pressad vitlok och bryt det i sma bitar.

Skir gurkan i tdrningar, grovhacka basilikan. Blanda tomatsalladen med
brédbitarna, gurkan och basilikan. Salta och peppra.
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Brodpuddingarna i norr + syd

Brodpudding kan goras med olika slags bréd och varierande tillbehor
och smaksittning. I Finlad anvinds torra kanter av surdegsbrod bakat

pa rag.

Finsk ragbrédpudding
1 [ rivet rdgbrid

Yo msk mald kanel

Vs [ dippelmos

1 msk smor

Rivet rigbréd och mald kanel rostas i stekpanna utan fett. Varva det
rostade brédet och dppelmoset i en smord form — avsluta med ett lager
brod och klicka éver smoret. Gridda i 200° ca 30 minuter.

Servera med griddmjolk eller vaniljsas.

Engelsk brodpudding

4 skivor brid

1 msk smor

1 msk rdrorsocker

ca 1 dl blitlagda, torkade frukter (t.ex. russin)

4 dl mjolk, 2 dgg

I krm kanel, 1 krm riven muskot

Bred smoret pa brodet och skir varje skiva i 4 delar. Ligg hilften av bi-
tarna i botten av den ugnfast smord form med den smorade sidan uppt.
Stro dver hilften av sockret och russinen. Gor ett likadan lager «ill.
Vispa samman mjolk, dgg och kryddor. Hill blandningen over brodet.
Gridda i 200° ca 45 minuter.

Aven idpplen, skivade eller i sma bitar kan anvindas som mellanligg.
Men da byts muskot ut mot pressad citron.

Fattiga riddare
— dlskar alla

Brodskivor ev. vetebrodskivor doppas i pannkaksmet (alt. uppvispat dgg
med mjolk). Steks gyllenbruna. Stré 6ver kanel och socker och servera
med kompott eller firsk fruke.
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"Brodet ar kungen bland livsmdel”

Det uttalandet kommer fran Lionel Poilane, den franske bagaren som
gjorde surdegsbrod kint over stora delar av virlden. Han har ocksa
filosoferat kring brod och beskrivit olika aspekter runt detta i sin bok
”Brodilskarens handbok” (Guide de I'amateur de Pain).

Brod ar mycket, mycket mera
Nir jag var 17 &r och bagarlirling, kinde ja en viss avoghet mot min far
for att han férde in mig pé ett yrke som jag inte hade valt sjilv och som i
mitt tycke begrinsade sig till en massa rérelser upprepade i all odndlighet
och som resulterade i en produkt utan historia och utan betydelse.

Sedan dess har jag dndrat asikt. Jag har upptickt att mitt yrke dr en
privilegierad plactform, frin vilken man har utblick och kontakt med en
mingd andra aktiviteter. Jag fick snart ett brinnande intresse for brodets
och jismedlens beskaffenhet, for mina arbetskamraters karaktirsegen-
skaper och mina kunders entusiastiska instillning till produkten. Slutli-
gen klarnade det for mig att brodet var mycket mer 4n jag anat: en sam-
mansatt symbol dir hedniska fruktbarhetsriter korsades med religiosa
och sexuella forestillningar. Ate brodet ocksd mojiggjorde konstnirliga
uttrycksformer. Att det var ett politiske redskap, en social barometer och
en stindig killa till upplysning. Och mycket, mycket mera.

Lionel Poilane avled hosten 2004 i en helikopterolycka.
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Tiinkt och sagt av Erik Olofson, bagare pi Gotland.
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Inkopsstéllen

Sadeskvarnar

Mejla till info@hemmakvarnen.se eller ring om du har nagra frigor.
Goran Toll T 08-663 0889, 0706-077189

Gerhard Vitek & 08-8434 81, 0730-53 6652

Grona Boden

Vasaplatsen 13, 41126 Goteborg & 031-13 88 88

Stenbakugnar
Sma och stora stenbakugnar i modern teknik beygger:
Svenskajordhus@telia.com
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Vad &r Syran?
Boken Dagligt brid har givits ut av Syrans forlag. Vad star da "Syran”

sjalv for?

Syran ir en verksamhet som har till mélsittning att vidareféridla
livsmedel av biodynamisk niringskvalitet. I den biodynamiska odlings-
processen stravar man bl.a. efter att mojliggéra de mognadsprocesser som
erfordras for att vixterna skall kunna frambringa sina fulla kvaliteter.

Genom det sdct pa vilket livsmedlen forvaras och tillagas kan kvali-
teten stegras — men ocksa forodas. P4 Syran strivar vi efter att utveckla
sddana metoder dir frvaring och tillredning blir en fortsatt foradling till
verkliga livsmedel. Vi férsoker vinna vara insikter genom den egna verk-
samheten och i samarbete med andra minniskor som arbetar i samma
anda. Genom bécker, kurser och kontakter med intresserade soker vi
sprida véra erfarenheter, samtidigt fa nya intryck och impulser.

Forutom »Dagligr brod« har Syrans forlag givit us:

Att ta tillvara dpplen Annelies Schoneck

Appelboken bjuder pa en variationsrik vandring. Man fir folja dpplenas
utvecklingsfaser och kemiska uppbyggnad — deras méngsidiga anvind-
ning som livsmedel — i matlagningen och for dietkosten. Hur gér man
for att torka dpplen, musta eller gora kvass av dem? Recepten ger svar
med nya forslag till soppor och saser, krimer och kakor med dpplen i.

Mjélksyrejisning av gronsaker Annelies Schéneck

Minga gronsaker gir att foridla genom mjélksyrejisning. Syrningen sker som
en organisk mognadsprocess med hjilp av mikroorganismer, mjolksyre-
baketerier.

Denna metod ir en konservering som har en foridlande effekt och
hojer naringsvirdet hos gronsakerna. Den ger oss fullvirdiga livsmedel
med pikant smak. Mjélksyrade gronsaker reglerar mag- och tarmverksam-
heten och hor hemma i den dagliga kosten men ocksa i en ritt diet for
t.ex. dldre minniskor och cancersjuka.
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Handgreppen i konsten att uppnd en lyckad syrning kan man lira sig
av Annelies Schoneck i denna bok. Hon beskriver hur sjilva mjslksyre-
jasningen gar till, berdttar om de redskap man behdver och delar med
sig av sina manga erfarenheter av inldggning och servering av gronsa-
ker. Hir fi nns ocksé kryddstarka blandningar frén Latinamerika och
Sydostasien.

Det ir en metod av genial enkelhet. Den kriver ingen tillforsel av
energi och gor det méjligt att ta tillvara skorden frin den egna tippan eller
trddgarden pa ett ndringsriktigt sitt. Och dessutom: det dr spinnande
att syra!

Sid i daglig kost Annelies Schéneck

Denna bok beskriver de sju sideslagen: ris, hirs, majs, havre, rig, korn
och vete samt de niringsrika grodorna: bovete, quinoa och amaranth.
Alla som soker nya vigar i sitt kosthall far hir samlade kunskaper och
ett rikt utbud av inspirerande recept. Aven den som ir glutenintolerant
far minga uppslag.
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De viktigaste egenskaperna vid bakning ar talamod och fantasi.
Viktigt ar ocksa att koket ar varmt och inte dragit och att kirl och
mjol ar varma. Allt annat skoter degen nastan ensam.
Varje recept som ar uppbyggt omkring en levande process fodrar
fantasi vid tillimpningen. Mjolet och vatskemangden ar variabla
— men knadningen liksom valet av tillsatser maste man gora efter
egen smak och da uppstar ocksa nagot helt nytt, det egna brodet!
Det ar en av virldens dldsta konster att forvandla grot till brod och
en av de yngsta stromningarna i var till att fa lara sig det pa nytt.
Att baka brod ar kanske den mest skapande av alla hushallssysslor
och dirigenom far man ju dessutom ett bade billigt och gott brod.
Pa kopet far man ocksa ett harligt doftande kok.

Denna bok vill visa hur man kan finna nya viagar till att baka brod.
Boken innehaller olika grundrecept med manga variationer:
bl.a. fullkornsbrod, kornbrod, fruktbrod och glutenfritt brod.

Annelies Schoneck, som dven givit ut bockerna
Mjolksyrning av gronsaker, Att ta tillvara dpplen
och Sdd i dagligt kost, skriver den hir gangen

om sina erfarenheter fran bakningen av

det egna dagliga brodet och hur baket kan

ga till i storre skala.
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