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Inledning

Vem kunde vél ana, nér den har skriften kom ut férsta gangen 1976,
att intresset for mjolksyrejasning skulle vara sa stort? Under den
tid som har gatt har boken fatt tryckas om sex ganger och den har
kommit i dversattningar till danska, finska, tyska, hollandska, franska
och engelska.

Denna skrift & en sammanstélining av erfarenheter av hur man
bevarar och féradlar grénsaker med hjélp av mjoélksyrejasning.

Borjan till detta arbete ligger fér min personliga del flera &rtionden
tillbaka i tiden. Jag var da verksam som hushallslarare och konsulent
i Sydtyskland. Pa den tiden fanns annu mycket kvar av forna tiders
sjélvhushalining. Mjolksyrning av grénsaker var en sjélvklar del i den
aldre generationens kunskaper, men den férdes vidare endast som
muntlig tradition. De skrivha anvisningar som kom till i bérjan av
1900-talet rekommenderade stora méangder salt vid inlaggningen,
déarfér att man inte langre férstod den egentliga processen. Man
trodde att det var saltet som konserverade produkterna.

Genom skrifter av Rudolf Steiner, antroposofins grundare, blev
jag medveten om néaringens betydelse f6r manniskans kroppsliga,
sjélsliga och andliga utveckling. Steget var sedan inte langt till att
ocksa i valet av konserveringsmetod tillampa denna syn pa naringen.

Pa 70-talet tog jag upp mjclksyrejasningen pa nytt, dels for att
kunna tillvarata dverskott av gronsaker, dels for att skapa alternativa
mdijligheter till konservering.

Under namnet ”Syran” drevs sa en smaskalig livsmedelsforadling
i anslutning till de biodynamiska/ekologiska tradgardsodlingarna i
Jarna.

Detta alternativ har fatt efterfoljare pa olika hall i varlden och
erbjuder mojligheter, &ven for mindre gardar, att bli livskraftiga.
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Den har upplagan ar delvis omarbetad. Nya rén inom mikrobiologin
liksom erfarenheter fran praktisk produktion har tillfogats.

Aven de medicinska verkningarna har behandlats mer utférligt da
den moderna forskningen narmar sig och delvis bekréaftar tidigare
generationers "tysta kunskap”.

Sa ar min forhoppning att boken kommer att inspirera manga
manniskor till att pa nytt forstka sig pa den urgamla konsten att
bevara och féradla grénsaker genom mjolksyrejasning.

Annelies Schéneck

Mjolksyrejasning — Mjolksyrajasning?

Svenska Akademin rekommenderar att ord som slutar pd —a
far -e vid sammansiéttning. Alltsa: mjélksyra blir mjélksyre-
jasning. Tekniska Nomenklaturcentralen (TNC) har bestdmt
sig for att vid fackanvdndning skriva mjélksyrajdsning fér
att undvika férvéxling med syre (O,). Jag har valt att f6lja
Svenska Akademins rekommendation.
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Konservering genom mjolksyrejasning —
en metod av genial enkelhet

Gronsaker och frukt aldras naturligt efter skord och skrumpnar eller
ruttnar. Forruttnelse beror pa tillvaxt av mikroorganismer, framfor allt
bakterier. Olika satt att konservera utgér darfér en del av mansklig-
hetens urgamla kunskaper.

Konservering har som malséattning att hejda denna nedbrytnings-
process och ge olika livsmedel en forlangd hallbarhet. Majligheterna
ar manga:

Uppvéarmning (sterilisering)

Djupfrysning

Torkning

Tillsats av socker, salt, olja eller syra kan fér en del livsmedel hindra
tillvaxt av bakterier. En del importerade varor stralbehandlas for att
fa en lang hallbarhet. Dessa metoder skapar visserligen langre lag-
ringsmojligheter, men minskar ofta pd samma gang naringsvardet
hos ravarorna.

Ett helt annat satt att konservera och samtidigt féradla, ar dock
den urgamla metoden att ta hjélp av mjélksyrebakterier. Tekniken
benamns vetenskapligt for lactofermentation. Har stimulerar man
istallet mikroorganismers forékning, men i gynnsam riktning — hem-
ligheten med mjolksyrejdsningen ligger i att en naturlig forruttnelse
omvandlas till en livsbeframjande process. Den 6nskade bakterie-
floran producerar en syra — mjolksyran — som hammar forruttnelse-
bakteriernas tillvaxt. Mjolksyrebakterierna som finns pa ravarorna
foérdkar sig av sig sjalva, om de bara ges en gynnsam milj6. Vi kan
sedan efter en tid med férundran marka en férvandling av vara ra-
varor till en produkt som férutom en rik aromatisk smak, fatt ett hogre
naringsvérde och att denna naring omvandlats, s& att den lattare
kan tas upp i kroppen.

Idag, nar vi ar pa vag att forlora kunskapen om det enkla, kan
den har metoden hjilpa oss att aterfa forstaelsen for en ursprunglig
livsprocess.



Mijolksyrejasning av gronsaker — en del

av varldens matkultur

En riktig behandling av livsmedel syftar inte enbart till konservering,
d.v.s. att skydda naringsémnena mot sénderfall. Den skall &ven bidra
till att forbattra och foradla livsmedlens kvalitet sa att arom och smak
utvecklas och matsmaltningen underlattas.

| den organiska mjolksyrningen har vi en sddan metod. Den har
urgamla anor och det finns knappast nagot folkslag som inte anvéant
sig av den. Som s& mycket annat historiskt vetande har den glémts
bort och maste aterupptéckas och laras pa nytt.

Det ar kant att manniskan redan pa ett mycket tidigt stadium syrade
kalliknande véxter. Pa séderhavsdarna syrade man annu i borjan av
1900-talet i djupa jordgropar — ett urgammalt s&tt f6r mjélksyrning.
Dessa gropar tatades vél innan frukterna fran brodfruktstradet, som
utgjorde grundstommen i ndringen, stampades in. Det hela tacktes
med blad och tyngdes med stenar. 7-8 manader at man frukten
farsk, resten av &ret livndrde man sig av den i den syrade formen.

Kineserna syrade kal redan for sextusen ar sedan och ordinerade
surkalssaft for de mest skiftande kroppsliga @kommor. Indiernai sin
tur framstallde en valkand kalsalva darur. Ocksa de romerska legio-
ndrerna hade syrade fédodmnen med sig pa sina falttdg kors och
tvéars i Europa. Under hela medeltiden var mjélksyrade produkter en
fast bestandsdel i kosten.

Surkélens dietiska betydelse kom aterigen i ménniskornas medve-
tande genom kapten Cooks bekanta varldsomsegling pa 1700-talet.
Han férlorade nédmligen under den tre ar langa resan inte en enda
man i skdrbjugg. Upptéacktsresorna krdvde annars otaliga méanniskoliv
pa den tiden, pa grund av den C-vitaminbrist som uppstod under de
langa sjoresorna. Mjolksyrningen, som stabiliserar C-vitaminhalten
i kalen, visade sig da vara ett enkelt men effektivt hjalpmedel. Cook
fick den storsta utméarkelse som datidens vetenskapsman delade ut:
den stora Copleyska medaljen. Men inte fér sina upptéackter, utan
darfér att han hade inlett en ny era i sj6éfarten genom att anvéanda
sig av den halsobringande surkalen.

Ocksa har i Norden har man gjort surkal under langa tider. Kajsa
Warg beskriver i "Hjelpreda fér unga fruntimmer” hur man gar tillvéaga
vid beredning av surkal: "Nar det galler surkal till herrskapsfolket tar
man bort de skdmda och gréna bladen, gér man at tjanstefolket tas
bara bort de skdmda”.
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Vad man inte visste da var att C-vitaminhalten ar storst i de grona
bladen. Langre in i kdlhuvudet avtar den men sockerhalten okar i
stéllet, sa tjanstefolket fick den ur naringssynpunkt battre kalen.

Men ryktet om surkalen var under 1900-talet inte det basta, nagot
som framgar ur Nordisk Familjebok, band 27, ar 1918: ”...All inlaggning
av surkal maste ske noggrant; annars blir den sadan att man tanker
pa det gamla ordspraket: Talamod &vervinner allt, t.o.m. surkal”.

De forsta skrivna anvisningarna finner vi hos den romerske natur-
forskaren Plinius 50 &r e Kr. Over huvud taget uppskattade romarna
surkal och andra syrade produkter mycket. Kejsar Tiberius férde alltid
med sig nagra fat surkal pa sina vidstrackta resor i Framre Orienten
som skydd mot tarminfektioner. Redan pa den tiden fanns det tva
satt att syra: det ena gick ut pa att hacka (finfordela) grénsakerna.
Tillsammans med salt packades (stampades) de hart i ett karl som
sedan forslots lufttatt. Det andra forfarandet skedde med hjalp av
saltlake. Gronsaker, ofta blandade med vilda véxter och olika krydd-
Orter, syrades pa detta satt. Oliver har fram till var tid konserverats
med samma metod.

Japanerna gor annu idag olika fermenterade sojaprodukter. Miso
ar en blandning av korn och soja. Tamaribestar av ris (vete) och soja.
Den langvariga processen, som kan ta fran 6 manader till 3 ar goér
att det annars sa svarsmalta sojaproteinet forvandlas till smakliga
lattupptagliga naringstillskott. Men pa manga orter har man idag
borjat ga ifran den tidskravande biologiska processen och anvander
kemiska hjalpmedel i stéllet.

Den traditionella mjélksyrejasningen férekommer idag framst i
Sydostasien dar fisk, frukt och gronsaker utgoér ravaran. | det om-
radet har denna lagringsteknik en fundamental
betydelse, eftersom ravarorna snabbt
férdarvas i det varma och fuktiga kli-
matet.

Mathallningen i Balkanlanderna in-
klusive Ryssland och Sibirien ar inte
tankbar utan mjélksyrade produkter.

De olika mjolkprodukterna som t.ex.
kefiroch yoghurt men ockséa surdegs-
bréd bér ndmnas i detta sammanhang.
Den ryska nationalratten kapusta &r en
blandning av vitkal, tomater, morétter,
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applen, paron, gurka och massor med kryddorter. Ockséa den typis-
ka ryska rodbetssoppan borsjtj lagas pa mjclksyrade rédbetor, eller
ocksa tillsatter man rodbetskvass till den fardiga ratten.

Darmed berdrs en annan viktig gren inom mjélksyrningen, nam-
ligen de olika syrade dryckerna. Tillsammans med surmjolk, kefir
och yoghurt har dessa drycker haft stor betydelse fér kostvanorna i
mansklighetens historia. | olika former har de dryckerna funnits i alla
kulturer. Mycket tidigt visste man att syran hade en
hammande inverkan pa forruttnelse och vissa sjuk-
domsalstrande bakterier. Detta var sérskilt viktigt
i en tid da vatten och mjolk var infekterade.

| Ryssland lever den mjélksyrade drycken
annu kvar i sin ursprungliga form under be-
namningen kvass, ett slaviskt ord som
betyder syra. | en klosterskrift fran ar
996 som berattar om hovsederna hos
den helige Wladimir i Kiev omnam-
nes kvass for forsta gangen. Medan
Vasteuropa under den tiden bérjade
tillsdtta humle vid dryckestillverk-
ning —humle framjar alkoholjasning-
en och undertrycker utvecklingen
av mjolksyra — behdll Osteuropa
den syrade drycken. Kvass var in till
vara dagar den vanligaste drycken i
Ryssland och det angrénsande Polen.

T.o.m. vid tsarens taffel serverades den
som maltidsdryck. Lédser man &ldre ryska
forfattare, marker man vilken stor roll kvass
spelade i alla samhallsskikt.

Vid tungt kroppsarbete drack man aldrig vatten, ”fér knédna och
bena blev svaga av vatten”, utan det dracks kvass eller liknande
syrade drycker. Det var vanligt med s.k. bréddricka som en enkel
variant av kvass vid skérdearbete i manga trakter i Europa.

[ litteraturen om kvass finns manga hanvisningar till den medicinska
effekten. 1891 utkom en disputation om kvassens bakteriologi, dar
det framhavdes att t.0.m. tyfus och kolerabakterier dédades av kvass.

For nagra ar sedan var kvassforséljaren med sin stora tunna ett
vanligt inslag i den ryska gatubilden. Kvassen &r en billig, syrlig dryck

10
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som i smak nagot paminner om svagdricka. Att smak och kvalitet
varierar mycket beroende pé ingredienserna belyses av den gamla
historien om dréangen som sa: "hos var bonde finns det tva sorters
kvass. Den ena ar som vatten, den andra ar &nnu tunnare”.

Det borjar med jorden

En hog kvalitet hos livsmedlen kan inte dstadkommas i slutskedet
av foradlingsprocessen. Den maste odlas fram. Vi maste borja med
jorden.

Allt fér lange har vi tagit det som en sjélvklarhet, att Moder jord bar
och nar oss. Varje var vantar vi oss ett rikt spirande liv i naturen, och
varje sommar och hdst ser vi férhoppningsfullt fram mot skérdetiden.

Men jorden &r en levande organism och méaste vardas med omsorg
och forstaelse, om den skall kunna frambringa vaxter som méttar
magen, frAmjar halsan och ger kraft till att férverkliga det vi har be-
stdmt oss for har i livet.

Genom att odla kan vi tjana jordens och manniskornas behov.
Vaxten sjalv férbinder jorden och solen. Genom véaxlingen mellan
uppbyggande och nedbrytande forlopp uppstéar hela tiden nagot
nytt, varigenom jordens liv kan aga fortbestand.

11
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Varje vaxtart har speciella ansprak pa jorden och ar samtidigt
delaktig i en stéandigt fortldpande skapelseprocess. Den sker genom
vaxters och mikroorganismers samverkan med mineralerna. De olika
vaxternas behov blir bést tillgodosedda om man inordnar dem i en
odlingsmassig tidsfoljd, s& att den ena vaxten skapar forutsattningar
fér den andra.

Med hjalp av olika preparat kan vi stédja och framja de naturliga
férloppen.

Hos grédan kommer kvaliteten till uttryck i dess formaga att halla
processen igang utan stérningar, i motstandskraft mot sjukdomar
och skadedjur och i formaga att utveckla sin egenart i yttre form och
i specifika substanser. S8 kommer kvalitetsbegreppet i jordbruket att
omfatta naturlig bordighet hos jorden, motstandskraft hos grédan
och hallbarhet och naringsvéarde hos livsmedel.

Vid syrningen &r slutresultatet beroende av kvaliteten pa gron-
sakerna. Mjolksyrebakterierna har ndmligen ett stort naringsbehov
av forjasbart socker, mineraler, vitaminer och sparelement. Snabb-
drivna och med biocider besprutade vaxter motsvarar inte mjolksyre-
bakteriernas behov och klarar inte att ga igenom mjolksyreprocedu-
ren. Vi kan manipuleras till bristande néaringskvalitet genom vana och
smaktillsatser i var dagliga kost. Naringsbrister uppstar utan att vi
marker det, men bakterierna ar visare &n vi. Nar deras naringsbehov
ej blir tillgodosett, slutar de att férdka sig.

Dérfor ar en fullbordad mjolksyreprocess samtidigt ett bevis for
produktens goda kvalitet.

12
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Vixten dr den enda livsform som, av jordens grundsubstans och
i motet med kosmos i form av ljus och virme, kan bygga upp sig
sjdlv. Det dr denna process som kallas kolsyreassimilation.
Den dr en forutsdttning for alla hogre livsformer.

13
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Mijolksyrning — en biologisk process

Bendmningen "mj6lksyrning” for den har processen ar egentligen
inte exakt. Vi aterfinner en av de bakterier som later mjolk surna, en
laktobacill, ocksd i syrade grénsaker. | de engelsksprakiga landerna
talar man om fermentation, som innebar en férandring i livsmedel
genom mikroorganismers inverkan.

Grundférutséttningarna vid en mjélksyrning ar féljande:
en bestdmd saltkoncentration

en bestadmd temperatur

en syrefri miljé

Om dessa grundbetingelser uppfylls, uppstéar en process som &r
helt annorlunda &n den som sker om man 6verlamnar livsmedlen
at sig sjalva. Det uppstar namligen en sérskild sort av jasning som
bildar mjolksyra. Mikroorganismer, jast och bakterier bestammer hur
slutprodukten blir. Anda &r de icke allenar&dande. De kan namligen
bara utvecklas om de far ratt livsmiljé och tillracklig naringstillforsel.

Konsten i syrningen bestar salunda i att skapa dessa gynnsam-
ma betingelser sa att syrningen lyckas. Gér man inte det, blir det
ett daligt resultat genom att andra mikroorganismer &n de dnskade
utvecklas. Dessa producerar t.ex. attiksyra, smérsyra och andra il-
laluktande @mnen.

Mijolksyrningsprocessen forloper i tva olika faser. Forst sker en
I&tt nedbrytning av produkterna vid jasningen. Nar sedan mjélksyre-
bakterierna har tagit dverhand, pabdrjas uppbyggnadsfasen da nya
amnen bildas, t.ex. acetylkolin, nybildning av C-vitamin, B,,-vitamin
och enzymer.

Enzymer ar &mnen som férekommer i alla levande organismer,
dér de deltar i biokemiska processer. De kallas ofta biokatalysatorer,
eftersom de paskyndar kemiska reaktioner utan att sjalva férandras.
De medverkar bade i uppbyggande och nedbrytande processer, t.ex.
vid frigérandet av den energi som ar nédvéandig i livsprocessen.

Mjblksyran som utvecklas &r en organisk syra som icke verkar
syrabildande i kroppen, i motsats till de oorganiska syror som bildas
efter fortéring av koétt, 4gg och ost.

14
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Mjolksyrade gronsaker har i likhet med utgadngsprodukterna ett
overskott av baser i form av t.ex. kalcium, magnesium, natrium samt
jarn och mangan. Ravarorna behaller alla sina néaringsvarden, efter-
som de inte utsétts for hog och langvarig hetta. Grénsakerna ut-
vecklas genom mjolksyrebakterierna och deras @mnesomsattnings-
produkter.

Gronsakernas naturliga enzymer blir bevarade och konserverade
genom mjdlksyrejasning, medan det sker en nedbrytning avdem vid
djupfrysning och en fullstandig férstorelse vid hermetisk inkokning.

Dessa fenomen visar oss vad en mjolksyrejasning &r: en mognads-
och féradlingsprocess med hjalp av mikroorganismer. Férandringen
marks pa livsmedlen, grénsakerna blir mjukare, en latt nedbrytning
har skett. Produkten har fatt en doftande arom, smaken har inten-
sifierats.

Mjolksyrade livsmedel utgdér den absoluta motsatsen till annan
behandlad féda. Halten av vitaminer och mineraler &r oférminskad.
Det hemlighetsfulla sambandet, véxelverkan mellan de olika @mnena,
blir inte stoért.

Dessa produkter kan aterigen byggas in i livets kretslopp, nagot
som ej &r mdjligt med andra jasningsprodukter t.ex. attika eller alkohol.

15



Mijolksyrebakterier — en del av livet

Bakteriernas liv ar ett spannande och hemlighetsfullt omrade, dar
allt ar stréngt inordnat enligt de olika livsvillkoren. Bakteriefloran
skoter om att mjolksyra bildas pa huden, pa slemhinnorna i munnen,
i tarmkanalen och i genitalorganen. Ett skyddshdélje av syra omger
alla hégre livsvasen, en syramantel.

Hos vaxterna finns mjolksyrebakterier mest pa dem som vaxer
narmast marken, men den naturliga floran féréndras genom konst-
gddsling och besprutningar.

Genom att mjolksyrebakterierna forekommer pa livsmedelsra-
varor, &r det naturligt att de traditionellt utnyttjas till framstélining av
produkter som smdr, ost, surmjélk, isterband och salami. Férutom
en god héllbarhet far dessa produkter dven en karakteristisk arom.
Denna typ av matvaror framstalls idag i vart land pé& industriell vag.
For att det uraldriga forfaringsséttet skall passa produktionstekniskt
utnyttjar man inte de naturligt férekommande mjdlksyrebakterierna i
ravaran, utan tillsatter en s.k. starterkultur, som bestar av en renodlad
stam mjélksyrebakterier.

Det utvecklingsarbete som bedrivits omkring mjolksyrebakterier-
nas anvandning har hittills framst inriktats pa aromforskning. Med
tanke pa 6kade energikostnader och allman skepsis mot bruk av
kemikalier inom livsmedelshanteringen har mjélksyrebakteriernas
hallbarhetsbeframjande egenskaper fatt ny aktualitet.

Det finns mjélk-mj6lksyrebakterier och vegetabiliska mjoélksyre-
bakterier. Bada arterna ger upphov till en jasningsprocess, som har
konserverande effekt.

Man har gjort férsok med att inympa bade mjolk-mjoélksyrebakterier
och vegetabiliska mjdlksyrebakterier i mjélk. Det dréjde inte lange
foérrdn mjolk-mjdlksyrebakterierna tog dverhand i sin ratta miljé. De
dodade helt de vegetabiliska mjolksyrebakterierna. Samma sak hande
med mjolk-mjdlksyrebakterierna i t.ex. gronfoder. Efter ganska kort
tid tog de vegetabiliska mj6lksyrebakterierna "kal” pa mjolk-mjolk-
syrebakterierna. De bakterier som hérde hemma pa grénsakerna var
ett strd vassare an bakterierna fran mjolken.
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Olika tillbeh6r vid mjolksyrning
Jaskarl

Har galler det som p& manga andra omraden — man tager det man
haver. | ett stérre hushall med lampliga forvaringsutrymmen kan det
vara praktiskt med en mjolksyrningskruka med vattenlas. Sjélva idén
med vattenlas ar urgammal. Redan fér 60000 ar sedan anvandes
sadana karl for férvaring av livsmedel i Kina och Korea.

Den vattenfyllda rénnan gor att den kolsyra som bildas vid jas-
ningen stannar kvar i krukan och férhindrar att det uppstar toppjéast.
Overskottet av koloxid kan
daremot komma ut genom
vattenlaset. P4 det typiska
kluckande ljudet hér man
att processen satt igang.
Men det ar Overskottet
som soker sig ut pa detta
satt, s& man behover inte
vara orolig om krukan &r
tyst! Kolsyran kan alltsa
vid motsvarande inre tryck
komma ut ur krukan, men
ingen luft (syre) kan kom-
ma in. Den kolsyra som
stannar kvar inne i krukan
har &ven den egenskapen
att den férbinder sig med
vatskan och framjar ut-
vecklingen av mjolksyre-
bakterier.

Vétskan (lagen) bér alltid
std 3-4 cm over stentyng-
derna efter avslutad jas- Gronsaker
ning. Ar nivan fér ldg méste
man fylla pd med ett avkok
pa saltvatten (15 g salt pa
1 liter vatten).

Vattenlas

Stenplattor

17
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Rengor krukan direkt efter tdmningen. Férvara locket och tyngderna
for sig sa att alla delar kan torka val och mégelbildning undvikas.

Bli inte forskréackt, om plétslig allt vatten &r férsvunnet ur rédnnan!
Ror lite pa locket (lyft inte upp det!) s& kommer det fram igen. Pa
grund av det luftfértunnande hdéljet i krukan sugs vattnet namligen
mot lockets insida.
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Mijolksyrning i glasburk

Olika typer av konserveringsglas kan
komma till anvandning vid syrning. Aven
anvanda burkar med skruvlock gar bra.
Det ar viktigt att skruvlocken sluter tatt.
Kontrollera locken noga pé anvanda va-
kuumburkar, eftersom de ofta skadats
vid 6ppnandet. Nar det géaller konser-
veringsglas kan man vid behov anvéanda
tvad gummiringar.

Goda erfarenheter finns t.o.m. i en
stoérre produktion vid anvandning av
2-3 liters burkar, for t.ex. gurkor som
skdrdas allteftersom de mognar.

Tillvdgagangssattet vid inlaggningen
ar detsamma som nar man anvander
jaskrukor. Endast stampningen, som ar
sd viktigt vid t.ex. surkal och rotfrukter
g6r man i ett annat karl och fyller sedan 6ver i glasburkarna, men
alltid bara till ungefar fyra femtedels héjd.

Locket pa burken ska vara sténgt, Overtrycket séker sig ut anda.
Det &r ingen fara att burken spréngs. Det hédnder enbart vid en alko-
holjasning. Har behdvs inga tyngder pa gronsakerna.

Burkarna ska sta moérkt under sjélva jasningen, men bor &ven dar-
efter skyddas mot ljus. Man kan stélla dem i en kartong eller tacka
6ver dem med en tat duk.

Har det runnit ut mycket av vatska innan burken stalls kallt s& haller
man pa lite avkokt saltvatten (15 g salt per liter vatten) pa gronsakerna.

Under lagringen kan det 6versta skiktet morkna, bli graaktigt,
vilket betyder att luft kommit till. Ta bort det 6versta och héll pa lite
avkokt saltvatten sa att det syrade &r tackt.

Mjolksyrningen kan alltsad goéras i mindre mangd &t gangen, allt
efter behov och tillgdng av grénsaker.
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Oppna karl

Utover jaskrukor och konserveringsglas kan ocksa storre glasburkar,
Hbéganaskrukor eller syrahdrdiga plastkarl anvdndas. Mdjligheterna
ar manga sa man far anvanda sin fantasi.

Viktigt ar bara att luft inte slapps in, utan att det bara kan pysa ut
under jasningen. Fyll karlet val och tack gronsakerna med t.ex. ett
kalblad. Lagg pa en tallrik eller ett fat. Som press pa grénsakerna
kan en fylld glasburk eller en vél tvattad grasten anvandas.

Till sist, bind dver en bit plast som tejpas fast runt syrningskéarlet.
Gor nagra sma hal i plasten sa att dvertrycket kan kommer ut.

Forvaring

De fardigsyrade grénsakerna kraver férvaring under 10 plusgrader,
annars stannar processen inte av. Har kan uppsta en del problem,
eftersom ménga av oss inte har kalla utrymmen till vart férfogande.
Da galler det att vara slug nog att finna nya I6sningar.

En bekant till mig kdpte en frysbox, stallde in den pa 4 plusgrader
och férvarade sina krukor i den. En l1ada p& balkongen, vl isolerad,
tal manga minusgrader. Eller kanske finns det mojlighet att dela en
kallkallare med nagon.

Forbrukning

Det ar viktigt att man inte 6ppnar jaskrukan allfér ofta. Berdkna déar-
for hur mycket som kan ténkas ga at under 2-3 veckor, fyll detta pa
burkar med skruvlock och férvara dem i kylskap.

En paborjad burk med syrade gronsaker ska forvaras kallt och
med lock pa. Lite kallpressad olja ovanpéa skyddar innehallet mot
lufttillférsel och forhindrar bildandet av toppjéast.

Det ar inte bra att flytta 6ver allt innehall med en gang efter avslu-
tad jasning. Faran &r alltid stor att en alkoholjasning kommer igang
med forruttnelse som f6ljd. De syrade produkterna ska ligga kvar i
krukan s att mognadsprocessen och arombildningen kan fortga.

Né&r det ar ungeféar en tredjedel av grénsakerna kvar i krukan, kan
man fylla 6ver dem p& mindre glasburkar. Den tomma jaskrukan kan
da med en gang anvandas for en ny inlaggning.
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Allmianna rad

En lycklig &gare till en tradgard kan sjalv bestdmma tidpunkten for
skorden av sina produkter. Mjolksyrebakterier finns som ytkultur pa
de flesta véxter, och de avtar vid daligt vader. Darfér boér gronsaker
som man tanker syra inte skérdas omedelbart efter en regnperiod,
utan efter nagra dagars uppehallsvader. Giftbesprutning och konst-
gOdsling inverkar negativt pa den ursprungliga floran pa sa satt att
den utarmas och blir ensidig.

Mjolksyrebakterierna har héga ansprak nar det galler narings-
behovet. De behover gronsakernas naturliga sockerinnehall liksom
en mangd vitaminer, mineraldmnen och sparelement for att kunna
utvecklas. Darfor ar ocksa gronsaker som gatt igenom en mjolk-
syrning bevis pa god kvalitet.
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Vatten

Vanligt klorerat vattenledningsvatten maste kokas men inte brunns-
vatten. Tillsatter man daremot saltvatten efter jasningen, maste det
alltid vara kokt och avkylt. Se ocksa till att saltet &r ordentligt upplost.

Salt

Vilken betydelse har saltet? Manga manniskor bor av halsoskal ata
en saltreducerad kost. Da dyker frdgan upp: maste man satta till salt
vid syrningen?

Varje grénsak innehaller férutom kolhydrat &ven &ggvita. Aggvite-
amnen har en ben&dgenhet att ruttna nér de 16ses upp. Saltet har
till uppgift att skydda gronsakerna fran att férstéras, sé lange inte
tillrackligt med mjélksyra bildats. En annan viktig uppgift for saltet
ar att hindra enzymaktiviteten i grénsakerna. Enzymer, som bygger
upp den levande vaxten bryter ocksa ned den nar den tagits ur sitt
sammanhang. Se ocksa s. 14. Erfarenheten har visat att en saltméngd
pa mellan 0,8 och 1,5% av vikten ger en véalsmakande och héllbar
produkt. Saltmangd, arombildning och jasning star namligen i ett
bestéamt forhallande till varandra.

Tar man for lite salt, tar jasten latt dverhand och utléser en alkohol-
jasning med forruttnelse som f6ljd. Har man inte nagon erfarenhet
av syrning, gér man klokt i att halla sig till de rekommenderade salt-
mangderna. Senare kan man minska pa saltet, sarskilt om man an-
vander jaskrukor. Gronsaker med en hég mineralhalt behéver mindre
salt. Vit- och rodkal &r de enda grénsakerna som kan syras utan eller
nastan utan salt.

Havssalt ar genom sitt innehall av mineraler och sparelement sar-
skilt val lampat f6r mjélksyrning.

Vag alltid upp den erforderliga saltmangden vid syrningen.

Mina personliga erfarenheter av salttill-
satsen vid syrningen ar att saltet har verkar SALTETS VIKT:

annorlunda &n t.ex. i en soppa. Amnesomsétt- 1dl = 125¢g
ningen aktiveras pd ett sddant satt att den har 1msk = 19¢g
|attare att "ta itu” med saltet. 1tsk = 69
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Vassla — en tillsats

Den som 6nskar kan tillsatta vassla vid syrningen. Den ger ett tillskott
i form av mjolksocker, olika vitaminer och sparelement. Sarskilt nar
man syrar naringsfattiga gronsaker som t.ex. gurkor, kan det vara
bra, men &r inte absolut nédvandigt vid inldggningen.

Vassla kan man sjélv framstalla genom att varma filmjolk till 20°C
och sila den genom en bit tunt tyg, som lagts i ett durkslag. Vatskan
man darvid erhaller anvander man vid syrningen. 1 liter filmjolk ger
Y2 liter vassla. Farskosten, som blir kvar i durkslaget, kan man ju
anratta pa mangfaldiga vis.

Redskap

Vilka kérl man &n anvander méste de vara rena. Diska
dem i hett vatten och undvik starka rengdéringsmedel.
Lat karlen lufttorka, garna i solen.

Syrar man stérre méngder, ar det bra att ha en rejal
trastamp. Vid mindre méangder klarar man det bra med
knytndven. Da far man ocksa ett battre forhallande till
sitt arbete. Knivar och andra verktyg (rivjarn) ska vara
vassa. Anvand inte bodjda eller rafflade knivar.

Vid surkalsberedningen ar det viktigt att kalen strimlas
jamnt och tillrackligt fint. En s.k. "kalhyvel” ar ett utmarkt
redskap nar man skall riva surkal och inte har nagon hus-
hallsmaskin. | de 6steuropeiska landerna har kalhyveln
gamla anor. Annu i dag kan den képas p& marknaden i
Tallinn, och &r fortfarande ett bra handverktyg.

Starterkultur

Ofta stoter man pa fragan: finns det ingen tillsats som redan fran
borjan kan styra processen at ratt hall?

Det ar inte sa |att att besvara den fragan. Bakteriekulturen ar nam-
ligen en annan vid slutet av syrningen an i boérjan. Vi har gjort den
erfarenheten att det egentligen inte ar nadgot problem att f& i gang
mjolksyreprocessen, om man har goda ravaror, séatter till kryddor och
i dvrigt féljer anvisningarna i den hér boken. Far man sedan lag 6ver
efter en lyckad syrning, sa kan man anvénda den som starterkultur
vid nésta inlaggning.
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En del gréonsaker, t.ex. gurkor, bildar mycket vatska vid syrningen.
Denna saft ar mycket anvandbar och basta séattet att forvara den pa
ar att fylla den pa rena, helst morka flaskor. Fyll flaskorna anda upp
till kanten och férvara dem pa ett kallt stélle. | val tillslutna flaskor
haller sig lagen lange. Ibland kan en liten vit propp av toppjast bildas
men det forstor inte innehallet. Saften kan anvandas pa manga satt:

som starterkultur, d.v.s. som tillsats vid en ny inldggning,
som dressing i stéllet for attika,
som “apéritif” fore maltiden.

Forutom mjolksyra innehaller lagen mineralamnen, vitaminer och
acetylkolin.

Pastorisering

Har man mycket gurkor och syrar i kruka, gar det bra att syra in
dem i flera omgangar. De blir némligen fardiga redan efter cirka 2-3
veckor. Problemet med férvaringen kan man I6sa genom att sedan
pastorisera gurkorna. P& sa satt kan man ocksa fylla pa jaskrukan
igen. Andra syrade gronsaker kan man eventuellt frysa in, men inte
gurkorna som da blir mjuka.

Har man ingen konserveringsgryta, kan man ta en stor kastrull.
P& botten lagger man en dubbelvikt handduk. Vanliga skruvlocks-
burkar gar bra att anvénda, bara locken sluter tatt. Varva gurkorna
tillsammans med en del av kryddorna och hall pa lagen. Satt pa
locken men dra inte at dem for hart. Satt burkarna i den vattenfyllda
kastrullen. Stick ner en kéttermometer i en av burkarna. Nar den visar
75° C, later man det hela sta ytterligare 5 minuter. Darefter tar man
upp burkarna och skruvar at locken ordentligt.

Eftersom mjo6lksyran bidrar till hallbarheten, behGver temperaturen
inte vara hogre &n 75° C. Man méste bara komma ih&g att enzymerna
och dven mjolksyrebakterierna blir forstérda vid upphettning 45° C.
Pastorisering bor alltsa mer tillhéra undantagen.
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Foljande gronsaker
gar att syra:

Gronsakerna maste
skéljas och vara fria
fran jord och sand.
Riv dem inte allfér
smatt. Morotter och
kalrabbi kan t.ex. rivas
pa ett medelgrovt riv-
jarn (6—8 mm).

Att som i Ruménien
och Bulgarien lagga in
grénsakerna hela, kan
ocksa vara intressant
att préva pa nagon
gang. P& s. 49 finns
ett recept pa hur man
da gar tillvaga. Vi har
sjélva anvant denna
metod manga ganger
och alltid uppnatt
lyckade resultat. In-
laggningarna brukar
bli milda, eftersom
jasningen &r mindre
aktiv.

| en bra férvarings-
temperatur haller sig
de mjdlksyrade grén-
sakerna tills langt in
pa sommaren. Aven
langre, om sa vore.
Men naturen skanker
oss ju varje ar nya
gavor, sa varfor skulle
det egentligen be-
hovas?

vit- och rodkadl
savojkdl
blomkal
kdlrabbi
kalrot
broccoli
gronkal
brysselkdl
sockerdrter
zuchini
vax-, skdr- och
brytbonor
bondbonor
gurkor
tomater
lok
purjolok
paprika
pumpa
morotter
rdttika
selleri
magrovor
palsternackor
rodbetor
sockerbetor
sockerbetsstjilkar
mangoldstjilkar
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Kryddor

dill
kummin
koriander
senapsfro
pepparrot
kryddpeppar
kryddnejlikor
hallonblad
svartvinbdrsblad
lagerblad
Ik
vitlok
tomat
enbdr
dragon
kyndel
pepparrot
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Till syrningen hér kryddor. Vad vore de delikata, milt syrliga gurkorna
utan dill och senapsfro? Eller surkal utan enbar och kummin?

Men kryddorna ger inte bara smak och arom. De innehaller i kon-
centrerad form mineraler och sparelement, just det som var naring
blivit s& fattig p&. Annu en viktig funktion fyller de vid sjélva jasningen:
de férsvarar forruttnelser att uppsta. Manga kryddor &r sedan gam-
malt k&nda fér denna egenskap, t.ex. pepparrot, vitldk och enbér.
Nagra bitar pepparrot i en inlaggning hindrar bildandet av toppjast
och ger dessutom en fin smak.

Vitloksalskaren kan lugnt hange sig at sina lustar vid syrning av
gronsaker, utan att riskera sina sociala relationer! Vitloken far nam-
ligen genom syrningen en nastan nétliknande smak, medan skérpan
finns kvar som smakkomponent i grénsakerna.

Spara inte pa loken vid inlaggningen! Den gor gott 6verallt vid
jasningen och i maten. Syrad 16k &r namligen |4ttsmalt. Aven de som
i vanliga fall varken kan ata kokt, stekt eller ra 16k, tal mjolksyrad
I6k. Den mister sin "aggressivitet” vid syrningen och far en mild,
aromatisk smak.

Loken laggs in hel eller uppdelad i nagra stora bitar, som man
omedelbart I&dgger ner i jaskérlet och tacker med vatskan. Loken
férlorar namligen mycket snabbt sina eteriska oljor, om den far ligga
uppskuren.

Koriandern ar beslaktad med dill och kummin och hor allts3 till
flockblomstren. Farskmalen har den en underbar doft, en blandning
av kummin, anis och citron. | inlaggningar anvands den hel.

Kryddpeppar och kryddnejlikor anvands sparsamt. De far bara
finnas som en accent i kompositionen utan att direkt mérkas.

Har man tillgang till dill, dragon och kyndel under hésten, kan
man med férdel torka dem. De kommer bra till pass vid inlAggning
av rotfrukter.

Tomaten kan val inte direkt betecknas som en krydda, men den
utgor ett vardefullt komplement som néaring at mjolksyrebakterierna.

Hallon- och svartvinbarsblad &r rika pa levande mjolksyrebakterier
och ger dessutom inlAggningen en pikant smak.
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Hur en mjolksyrejasning gar till

Férutséttningarna for en riktig mjélksyrning ér:

1. En saltkoncentration pa 0,8-1,5 %.

2. En utgdngstemperatur pa 18-22° C, for kdl 20-22° C.
3. Tét forslutning fér att férhindra Ilufttillférsel.

Genom tillsatsen av salt och pressningen (stampningen) dras cell-
saften ut. Den innehaller socker, vilket tillsammans med andra &mnen
utgdr ndringsunderlag for de bakterier som bryter ned sockret till
mjolksyra. Saltets uppgift &r som sagt att skydda gronsakerna fran
att férdarvas, innan tillrackligt med mjélksyra bildats. Stampningen
(pressningen) gor ocksa att luften pressas ut ur de finférdelade harda
grénsakerna. Denna process verkar enkel men &r i sjdlva verket ett
mycket komplicerat biologiskt skeende. Férutom mjélksyrebakterier
bildas ndmligen en méangd andra mikroorganismer.

En normal jasning forloper ungefar pa foljande vis. Till att borja
med utvecklas sddana mjolksyrebakterier som inte bara producerar
mjolksyra, utan aven attiksyra och framfor allt gas. Samtidigt bildar
bakterierna s& mycket syra att forruttnelsebakterier och smoérsyra
inte kan utvecklas. Dessutom deltar jAstsvampar i den har processen
och bidrar till arombildningen.

Detta forsta skede ar avgdrande for det senare jasningsforloppet.
Det méaste komma i gang snabbt och far inte avbrytas. Temperaturen
spelar en stor roll i detta stadium.

Gurkor jaser bést vid 18-20° C
Mordtter vid ca. 20° C
Kal vid 20-22° C

Efter tva-tre dagar borjar ett nytt skede: nu férokar sig de bakterier
som enbart producerar mjélksyra. De trdnger darmed undan den
forsta bakteriefloran. Denna process far inte ga for fort. Darfor sénker
man temperaturen fér kal till omkring 15° C och for dvriga grénsaker
till ungefér 18° C. Syrningen fortskrider och ndr det kritiska pH-vardet
4,1, dar ingen smoérsyra och inga férruttnelsebakterier kan bildas.
Nar syrningen efter 10-14 dagar ar avslutad (kal behover nagot
langre tid) staller man krukan kallt, helst mellan 0-8 plusgrader. En
termometer pa locket talar om, ifall temperaturen ar den réatta.
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Syrar man i en jaskruka, ar det viktigt att man inte éppnar den
innan jasningen ar avslutad, eftersom den koldioxid som utvecklas
vid jasningen foérhindrar att toppjést bildas och framjar bildningen
av mjdlksyrebakterier.

Kontrollera da och da att vattenrannan ar fylld. Anvander man
glasburkar, ska dessa stéllas kallt efter 10 dagar utan att 6ppnas.

Syrar man i 6ppna kéarl maste toppjasten avlagsnas (se under
*Oppna karl”).

Har man val stallt gronsakerna kallt, galler det att 6va sig i tala-
mod, ty alla biologiska processer tar tid. Forst intrdder ndmligen
syrabildningen och sedan arombildningen under lagringen. Dartill
behdver emellertid bakterierna socker och ndringsdmnen. Bryts allt
socker ner under en lang och for varm syrning, far man visserligen
en mycket hallbar men ocksa en mycket sur produkt. laktta darfor
de angivna jasningstiderna. Det &r battre att 1ata gronsakerna sta
lite for kort tid i vArmen, an lite for I&ange.

?Ldt maten bli din medicin
och medicinen bli din mat”

HIPPOKRATES (460—377 F.KR.)
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Mjolksyrning av vitkal

. Plocka fram alla nédvéandiga tilloehér for

inlAggningen.

. Putsa kalen och skar ut stocken.
. Spar nagra grona, stora kalblad att tacka

med.

. Hyvla ner kélen i skikt och blanda i den

grovrivna stocken. Stampa varje skikt.

. Tills&tt kryddor, appelskivor, vassla och

havssalt mellan varje skikt.

. Fyll krukan till “/s-delar.

Téck sista lagret med de hela, gréna
kalbladen.

. L&gg i stenskivorna och se till att vatskan

tacker dessa.

. Lagg pa locket och fyll rannan med vatten.
. Lat krukan sta 2-3 dagar i en temperatur

mellan 20-22°C (géller endast kal).
Stall den déarefter 2-3 veckor vid ca. 15°C
(galler endast kal).

Stall sedan krukan pé ett svalt stélle
(0-8°C). Efter 4-6 veckor ar den fardig
(galler endast kal). Langre tids lagring for-
battras smaken (bdde smak och arom).
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Kal
Vara kélsorter tillhér den stora brassiceefamiljen, de korsblommiga
vaxterna.

Det ar ett taligt slakte med vitala krafter och mycket varierande
egenskaper. | pepparrot och senapsfré méter vi dem som krydd-
vaxter, i raps anvander vi oljan som frona frambringar och i de olika
kalsorterna har vi vardefulla naringsvaxter. Vilken méngfald av former
har inte frambragts genom ett taligt foradlingsarbete!

| broccoli, blom- och brysselkal har blomanlagen utvecklats, i
gronkalen bladen, i vit-, réd- och savojkal bildas huvuden genom att
bladen vaxer samman. Kalrabbi ar en rotvaxt ovanfoér jorden. Som
“riktiga rotter” finns sedan de sma, vita rovorna, rattikan och dess
lillasyster, radisan. Och alla dessa gar att syral

Kalen i olika former, sarskilt vitkalen, har intagit en framskjuten
plats i mathaliningen i manga lander under tidernas lopp. Blad i sig
ar fullvardig néring. Rot och frukt ar specialorgan, men i bladet be-
finner sig &nnu alla &mnen i ett dynamiskt sammanhang. Har &ger
sammansmaltningen av &ggvitedmnena, kolhydraterna och fetterna
rum. Dessa aktivt verksamma celler innehaller allt som &r viktigt for
amnesomsaéttningen. Har har vi kanske en av foérklaringarna till att
just den syrade vitkalen ar en av de mest efterfrdgade produkterna.

Ar det férsta gdngen man syrar, gér man klokt i att bérja med
vitkal, eftersom det &r lattast. Den &r rik pa ndringsamnen och hal-
ler sig dessutom med en egen kultur av mjélksyrebakterier. Den &r
sd att sdga komplett. C-vitaminhalten ar hégst i de gréna bladen.
Forestallningen att surkal ska vara vit, kan man alltsa lamna darhan.
De yttersta bladen maste man emellertid ta
bort. Nagra stora blad tas ocksa undan
for att tacka 6ver kélen senare.

Mjolksyrad sommarkal &r fardig
att anvandas redan efter om-
kring 14 dagar. Den &r mycket
valsmakande men inte sar-
skilt hallbar. Syra bara in s&
mycket som gar at pa nagra
veckor. Genom tillsats av
nagra vitlokar okar héllbar-
heten betydligt. For vinter-
-behovet ar hostkalen bast.
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Grundrecept for surkal

Féren 10 liters Féren 2 liters
jédskruka behdvs: glasburk behdvs:
8 kg ansad kal (ca. 10 kg) 1,5 kg ansad vitkal
(300 g I16k) (1-2 16kar)

3 msk enbar /2 msk enbar

1'/2 msk kummin /> msk kummin
ev. 3-4 syrliga &pplen 1 syrligt apple
1-1,5% salt (80-120 g) 20-25 g salt

ev. /4 | vassla ev. 2 msk vassla

Syrningen borjar med att man vager upp saltet och gor i ordning kryddorna.
Kalhuvudet ansas och putsas, stocken skars bort men sléngs inte. Den innehéller
forjasbart socker och fina aromamnen. Riv den grovt och blanda ner den i den
hyvlade eller finstrimlade kalen.

Fyll karlet nagra decimeter hogt med kalen blandat med en del av saltet och
stampa (pressa) ordentligt, tills kdlen saftar sig. Anvand gérna knytnéven for att
fa en riktig kansla for arbetet!

Mellan varje lager tillsatter man nagra appelskivor, kryddor och lite av vassla.
Saltet maste vara jamnt fordelat i kdlen. Fortsatt pa detta sétt tills karlet ar fyllt
till ca. 4/s. Sista lagret tdcks med nagra stora, vl avskoljda blad. Fyll bara inte i
for mycket. Kélen jéser, och dessutom maste dar finnas plats for tyngder. Vatskan
ska tacka kalen och plattorna. Ldgg pa tyngder (plattorna) och locket och fyll
vattenrdnnan.

Arbetet med stampningen underlattas pa foljande satt: blanda den rivna
kélen tillsammans med salt och kryddor i en bunke och tack den med en duk. Efter
2-3 timmar har kalen saftat sig och det ar l4tt att fylla den pa ett syrningskarl.
Detta tillvagagangssatt kan ocksé anvéndas vid inldggning av rotfrukter.

Vill man inte anvénda salt vid syrningen, eller bara lite, &r det av storsta vikt att
jasningen kommer igang snabbt. Varm dérfor kérlet och ev. vétska i forvég.

Placera krukan pd ett varmt stélle de forsta 2—3 dagarna. Temperaturen ska
vara 20-22°C. Nér jasningen kommit i gang, stélls krukan pé ett svalt stalle i
2 veckor, sa att syrningen sker ldngsamt. Temperaturen bor halla sig omkring 15° C.
Forst efter denna tid dppnar man krukan. Eventuellt maste stenarna spolas av och
—om kélen &r torr — kokt, avsvalnat saltvatten tillsdttas (15 g salt per liter vatten).
Dérefter stélls krukan kallt, mellan 0—8 plusgrader. Efter ytterligare 4—6 veckor
ar kalen fardig att &ta — men den blir &nnu battre efter langre tids lagring.
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Surkal - liten salthalt Surkal - utan salt Surkal med lite salt
For en 10 liters For en 10 liters och I6k

jaskruka behovs: jaskruka behovs: For en 2 liters

8 kg ansad kal (ca. 10 kg) 8 kg ansad kal (ca. 10 kg) glasburk behévs:

(300 g l6k) saft av 3 citroner 1,5 kg ansad vitkal

20 g salt 80 g druvsocker (100 g l6k)

1"/ msk kummin ev.'/a | vassla 5 g salt

3 msk enbar /2 msk kummin

ev. /2| vassla /2 msk enbar

Beredning som grundrecptet

Rédkal kan syras pa samma satt som vitkal. Géarna tillsammans med
applen, 16k och lagerblad.

Rodkalen maste emellertid stampas (pressas) sarskilt grundligt,
eftersom den &r mycket fast. Anda bildas inte alltid tillrackligt med
saft, varfor man maste fylla pa jaskarlet med vassla, syrad gronsaks-
lag eller vatten.

Grénkal tal visserligen Overvintring pa friland men faran ar alltid stor
att objudna géster kalasar pa den, sérskilt om vintern kall. Repa
bladen, anvand inte stjdlkarna, de ar beska. Syra bladen tillsammans
med |6k och morétter. Dessa gronsaker behdver inte stampas. Packa
dem tétt och hall pa saltlake, 15 g per liter vatten.

Blomkal och broccoli blir bést i en blandning tillsammans med 16k,

tomater och de grénsaker som finns till hands. Packa grénsakerna
som ovan.
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Dessa tre tillvigagangssitt att bereda surkal

far representera matkulturer fran andra varldsdelar

Cortido - Latinamerikas surkal
2 liters glasburk

1 strimlat kdlhuvud ca. 1,2 kg

2 dl grovt rivna morotter

2 lokar — skivas fint

2-3 tsk férsk eller torkad oregano
/2 msk torkad och krossad chilifrukt
1 tsk salt

eller 2 dl opastériserad dppelcider-
vindger

ev. 2 msk vassla

Blanda kal, morot, 16k, oregano, chili, salt
och stampa det nagra minuter sé att det
saftar sig. Packa sedan blandningen i ett
lampligt karl sa att 3 cm aterstar upp fill
burkens kant. Hall dver véatskan och fyll
pa med vatten om det behdvs. Vatskan
ska tdcka kalblandningen. Forslut kérlet
noggrannt och |t sta 3 dagar i rumstem-
peratur. Forvaras sedan Kallt.

Denna variant av surkal passar utmarkt
till mexikansk och annan starkt kryddad
mat. Precis som traditionell surkal vinner
den pa att lagras.

Tsukemono - Japansk surkal

2 liters glasburk

1-1,5 kg kinakal eller vitkal som strimlas
1 knippe hackad sticklok

2 msk sojasés — tamari

2 msk farskpressad citron

1 tsk salt

ev. 2 msk vassla*

(kan erséttas med 1 tsk salt)

*Tsukemono gjordes ursprungligen med en
tillsats av ris-kli som syrats, men vasslan géar
lika bra.
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Kimchi — Koreansk surkal

2 liters glasburk

ca. 1,0 kg kinakal eller vitkal, strimlas
8-10 hackade sticklokar

2 dl grovrivna morgtter

1 dl grovt riven daikonradisa

(vanlig radisa eller rattika gar ocksa)
4-6 finhackade vitloksklyftor

1 bit farsk finhackad ingefara

'/2 tsk finhackad chilipeppar

(kan varieras efter tycke och smak)

2 tsk salt, ev. 2 msk vassla

(kan erséttas med ytterligare 2 tsk salt)
vatten efter behov

Blanda samtliga ingredienser i en skal och
stampa dem sa de saftar sig. Packa det
sedan i en glasburk och se till att 3 cm
aterstar upp till burkens kant. Fyll pa vatten
sd att gronsakerna &r tackta med vatska.
Forslut burken och stéll den varmt (ca.
22°C) i 2-3 dagar.
Flytta den sedan till ett kallt stélle.

Blanda alla ingredienser och stampa dem
tills de saftar sig. Packa blandningen i en
glasburk och fyll vid behov pa med vatten
sd det star dver gronsakerna. Ldmna 3 cm
upp till burkens kant och sténg den. For-
vara varmt 2-3 dagar innan burken flyttas
till en sval plats.
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Gurka

Ofta sdgs det om gurkan att den bara
innehaller vatten. Javisst, men det ar
ett aktivt vatten som verkar stimu-
lerande pa levern och ar verksamt
anda ut i huden.

Gurkan innehaller mycket
kalium och ar darfor starkt
vattendrivande. Egentligen
hor den inte hemma i vart
klimat. Den tycker om att
véxa snabbt och behdver
darfér mycket varme och
stor fuktighet. Har gurkor
mognat under sddana gynnsam-
ma omsténdigheter ar de latta att syra,
eftersom de d& ocksa utvecklar en egen mjolk-
syrekultur.

Under kalla och torra somrar blir kvaliteten sdmre och gurkorna
blir latt mjuka. D& ar ratt saltmangd viktig och det kan vara en fordel

att tillsatta vassla.

| Finland och Ryssland lagger man ner nagra ekblad i jaskarlet,
om det ar ett daligt gurkar. Ekbladens garvsyra skyddar gurkorna

fran att bli mjuka tills tillrackligt med mjolksyra bildats.

Vid storre temperaturvéxlingar bildas |&tt bitteramnen i gurkorna.
Men under syrningen bryts de delvis ned och finns kvar i den fardiga

produkten som pikant smak.
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Mjélksyrade gurkor

Gurkorna ska vara medelstora och fasta.
De tvéttas och borstas. Stick garna nagra
hél i gurkorna med en sticka eller vass kniv,
annars blir de latt mjuka inuti. Stérre gurkor
skars i bitar.

For en 10 liters jaskruka behovs:

4,5-5 kg gurkor beroende pa storlek
nagra lokar (vitlok)

tomater, 2—3 msk senapsfro

2—-3 msk koriander, 10—12 lagerblad
dillkronor, pepparrot, dragon

ev. /s liter vassla

hallonblad, svartvinbarsblad

25-30 g salt per kg gronsaker

Packa gurkorna tatt tillsammans med kryd-
dorna i jaskrukan. Fyll upp krukan med
saltvatten och vassla. Har man tillgang till
hallon- och svartvinbarsblad kan man lagga
dem emellan gurkorna. Darefter I4ggs plat-
torna och locket pa, vattenrdnnan fylls pa.

Lat krukan sta i rumstemperatur under
ca. 10 dagar. Darefter stélls den kallt i 0-8
plusgrader. Efter 2—3 veckor ar gurkorna
fardiga.

Gurka i glasburk

For ett 2 liters glas behévs:
1-1,5 kg gurka

nagra lokar i bitar

3—4 vitloksklyftor

1-2 tomater

1 tsk senapsfro, 1 tsk koriander
3-4 lagerblad

dillkronor, pepparrot, dragon
hallon-och svartvinbérsblad
(ev. nagra msk vassla)
25-30 g salt per liter vatten

Eftersom gurkorna skérdas under en
langre period &r det ett bra satt att syra
dem i glasburkar.
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Gula mjélksyrade gurkor
Ocksa gula, mogna gurkor gar bra att syra

For en 10 liters jaskruka behovs:
6 kg gurka

1 kg tomater, 1 kg lok

kryddor, se recept t.v.

ev. paprika

2 msk muskotblomma

/4 liter vassla

25 g salt per kg gronsaker (120 g)

Skala gurkorna och ta bort kdrnhusen. Skar
dem i ca. 2 cm stora bitar. Blanda i 30 g
salt per kilo gurka och lat saltet dra in under
ungefar en halvtimme. Gurkorna avger pa
det sattet s& mycket saft att man knappast
behdver tillsdtta ndgon vatska.

Under tiden gor man ordning tomaterna,
delar dem i stora bitar, skalar I6ken och
mater upp kryddorna, som man i den har
blandningen inte ska spara pa. Man kan ta
samma méngd som star angiven i receptet
for "Mjolksyrade gurkor”. Rikligt tilltagen
méngd tomater och paprika forhojer smaken
pé inlaggningen avsevért.

Varva alla ingredienserna gérna till-
sammans med vasslan i jaskéarlet och
gor det hela klart for jasning som tidigare
beskrivits.

Gula mogna gurkor i glasburk
For ett 2 liters glas behovs:

1,2 kg skalad och urkdrnad gurka
200 g tomater

200 g ok och paprika

kryddor, se recept t.v.

1 bit pepparrot

1-2 pepparfrukter (chilipeppar)
(ev. 2 msk vassla)

2-3 msk mjolksyrespad

25-30 g salt per kg gronsaker
ev. vatten
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Pumpa och zuchini

Pumpan har val en tid "rakat ur modet”, och det &r pa tiden att den
far komma till heders igen, inte minst pa grund av sina renande och
avgiftande egenskaper. Den gar mycket bra att syra men ska helst
inte vara fér mogen. Det ar dock ingen olycka skedd om den skulle
réka falla sonder vid syrningen. D& den i sig sjélv inte har mycket
smak, kan man med férdel anvéanda kraftiga kryddor och dérigenom
erhalla en nastan exotisk smakkomposition.

Mjélksyrad pumpa

Lagg fram allt som behdvs for in-
ldggningen. Vag upp saltet. Skolj och
forbered gronsakerna: pumpan skalas
och skérs i tarningar, paprikan delas,
tas ur och skérs i ca. 2 cm stora bitar.
Applena ska inte skalas, bara klyftas.

Paprikapumpa
For en 10 liters jaskruka behovs:

3,5 kg skalad och tdrnad pumpa

1 grén och 1 rod paprika

125 g lok, 125 g tomater

nagra vitlokar, 1 kg syrliga dpplen

2 msk senapsfro, 1 tsk kryddpeppar
6 lagerblad, nagra bitar pepparrot

2 % salt/kg gronsaker (140 g),

ev. '/2 liter vassla

om mdjligt mjélksyrad lag

Applepédron-pumpa
For 10 liter behovs:

4,5 kg skalad och tarnad pumpa
1,5 kg syrliga dpplen

3 obesprutade citroner, 1 kg péron
nagra hackade, farska ingefars-
rétter, annars torkade

2 msk kryddpeppar

3—4 bitar hel kanel

2% salt/kg gronsaker (140 g)
ev.'/2 liter vassla

om mdjligt mjolksyrad lag

Vill man gora det extra fint, kokar man ur pump-
skalen och paprikakarnorna en halvtimme i lite
vatten och anvénder avkoket i stéllet for vatten till
pafyliningen. Varva gronsaker, kryddor och salt i
jaskrukan. Packa det hela tétt, s att sa fa halrum
som mojligt uppstar. Blanda ev. vassla eller mjolk-
syrad lag med avkok eller vatten och héll det ver
grénsakerna. Pumpan avger mycket vatska, sa
man kan vara aterhallsam med vatskemangden.
Plattorna behdver nétt och jamt tackas med
vétska. Stéll krukan i en temperatur pa 18—-20° C
under 8—10 dagar. Darefter placeras den kallt.

Zuchini i glasburk 2 liter
Zuchini kan syras pa samma satt som pumpa.

Ett tips:
Riv storvuxen zuchini grovt. Tillsatt 16k i skivor,
vitlok, farsk ingefdra, senapsfro och gérna rod
paprika och chili, samt 20 gram salt per kilo gron-
saker. Stampa latt och saltet drar ur tillrdckligt
vatska.
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Bonor

Bonor &r de enda gronsaker som maste forvallas fére syrningen. De
innehaller namligen ett giftigt &mne, phasein, som forstors vid upp-
hettning. Servera alltsd aldrig rda bénor pa rékostfatet.

Det ar mojligt, att det sker en omvandling under sjalva mjélk-
syrningen, eftersom man vet att ocksa en del andra giftdmnen kan
brytas ned. Men nu &r i sanningens namn raa bénor inte goda heller!

Skar-, vax- och brytbénor, &ven bondboénor, gar bra att syra. Ju
mijallare gronsakerna &r, desto béattre blir slutresultatet.

Mijélksyrade vax- och brytbénor
For en 10 liters kruka behévs:

Recept 1 Recept 2

7 kg ansade bonor ca. 6,5 kg ansade bénor
kyndel, dillkronor nagra lokar, kyndel

2-3 msk senapsfro 15 g salt per kg bonor
(vitlok), lite pepparrot ev. /4 | vassla

15 g salt per kg bonor

ev. /4l vassla

Vax- och brytbénor i 2 liters glasburk
1,5 kg vax- eller brytbgnor ~ BOnor och gurka kan syras
2-3 Iokar, 2-3 vitloksklyftor fillsammans. Bonor fyller

15 g salt per liter vatten ut halrummet som uppstér

ev. 2 msk vassla nar storre gurkor laggs ner

dill, kyndel, senapskorn i ett karl. Anvéand bénornas
kokvatten.

Bonorna forvélles 5-10 minuter i lattsaltat vatten. Mjélla
bdnor behdver bara koka négra minuter, &ldre lite 1angre. Dér-
efter breds de ut pa en duk och far kallna. Storre mangder
forvélles efter varandra i samma vatten.

Sedan varvas bonorna med kryddorna i jaskérlet. GIom inte
bort kyndeln vid inldggningen av bonor. Fyll pa med vatten.
Anvénd ocksa bonspadet. Vatskan ska tdcka plattorna.

Bonorna bor jasa 8—10 dagar i rumstemperatur (18—20° C).
Dérefter flyttas de till ett kallt stélle. Da det ofta fortfarande &r
sommar och varmt den har tiden, racker det med 8 dagar i rums-
temperatur. Efter 3 veckors lagringstid &r bonorna fardiga.
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Skérbénor

Skarbonor kan antingen laggas in raa eller kokta. Har rekommende-
ras forvallning fére syrningen, men man kan ocksé koka dem efterat
som en pikant sidoratt. Ta inte for harda bonor. Har de redan bildat
karnor, tar man ur dessa och later dem syra med.

Bondbénor

Bondboénor kan syras ensamma med olika kryddor, men de kan ocksa
inga i blandningar tillsammans med andra gronsaker. Samma for-
faringssatt som for vax- och brytbénor.

Sockerérter

Vissa ar kan skorden av sockerarter bli mycket stor. Gor en inlagg-
ning av sockerarter, tomater, gurka och bénor — allt det som mognar
samtidigt. Anvands bonor ska de forst forvallas. Ocksa sockerarterna
ska forvallas bara de verkligt mjalla kan laggas in raa. Packa gron-
sakerna ordentligt, sa att sa sma mellanrum som majligt uppstar.
Anvand samma kryddor som for gurkor. Hall pa saltlag — 25 g salt
per liter vatten — plus ev. vassla. Samma forfaringssatt som for gurka.

Paprika

R&d eller grén paprika kan anvandas vid alla gronsaksinlaggningar.
Vare sig paprikan &r skarp eller s6t i smaken ger den de mjdlk-
syrade gronsakerna en extra pikant smak. Dessutom bidrar den till
hallbarheten.

”Mat och medicin
kommer fran samma kdlla”

JAPANSKT ORDSPRAK
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Grundrecept for rotsaker

Féren 10 liters

kruka behdvs:

omkring 7,5 kg
rotsaker, t.ex.

6 kg mordtter

1,5 kg 16k

2-3 vitlokar

ca. 10 lagerblad

5-7 kryddnejlikor

2-3 msk gult senapsfro
1 bit pepparrot

dill och dragon (torkad)
1-1,5 % salt (80-120 g)

Féren 2 liters

glasburk behdvs:
omkring 1,75 kg

rotsaker, t.ex.

1,5 kg mordtter

2-3 I6kar

2-3 vitloksklyftor

3 lagerblad

1 msk senapsfrd

1 bit pepparrot

dill och dragon (torkad)
15 g salt per kg gronsaker
ev.vassla eller syrat spad

ev. /4 | vassla, lite gurk-
eller surkalslag

V&g upp saltméngden och plocka ihop kryddorna. Ska-
la I6ken och vitléken. Borsta och skér (riv) mordtterna.
Rivjarnets grova sida med 6-8 mm brukar vara lagom.
Rivs mordtterna for fint, blir de I&tt for sura under lag-
ringen. Tillsammans med saltet och kryddorna packas
(pressas) de ned i krukan, dock utan att mosas sénder.
Lok och vitlék varvas ner emellan. Om inte tillrackligt
med vatska skulle bildas, vilket ofta ar fallet med morot-
ter, haller man pa avkokt, kallt vatten s& att det knappt
tadcker morétterna. De avger sedan &nnu mer vatska.
L&agg pa plattorna och locket och fyll pa vattenrannan. Lat
krukan sta i rumstemperatur i 10 dagar vid ca. 18-20°C.
Dar-efter stélls den kallt. Rotfrukter behéver minst 6-8
veckor innan de &r fardiga. De vinner i smak, om de far
ligga annu langre.
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Morot

Bland vara rotsaker intar moroten liksom

rédbetan en sérstallning. Vanligtvis &r en

rot farglés, smakar karvt eller bittert

och &r inte séarskilt kraftig. Men hur
annorlunda &r inte moroten be-
skaffad som “rotfrukt”! Den har

en harlig orangeréd farg och ar
ganska kraftig. Med sin farg och

s6ta smak ar den en vaxt med
alldeles sarskilda kvaliteter.

En rotvaxt bildar vanligtvis

starkelse, men i moroten finns
den i form av socker, ofta till
mellan 5 och 10 %, beroende pa
odlingssattet. Eteriska oljor finns
ocksd i roten, vilka annars enbart
férekommer i blad och blommor.
Den orangerdda fargen bildas ge-
nom karotinet, en substans som ar
besléktad med klorofyllet i véxtens
grona blad. Darfor kallas karotinet
ocksé ibland "ljusamne”. Nagot av
denna ljusverkan bar karotinet in i
den ménskliga organismen. Darfor
forvandlas det till A-vitamin, som
behovs for 6gats synféormaga. Vid
brist pa detta vitamin uppstéar natt-
blindhet. Karotin ar endast fettlos-
ligt, s& glom inte kallpressad olja vid
serveringen av mordtter.
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Ingefdrsmorétter i glasburk
1,7 kg grovt rivna morotter

1 msk farsk riven ingeféra

2 tsk salt

ev. 2 msk vassla (som kan erséttas
med 1 tsk salt eller syrat spad)

Den hér blandningen dr utmarkt nér man
ska bjuda nyborjare pa mjolksyrade gron-
saker. Morotternas sotma vager upp det
sura som manga manniskor ar ovana vid.
Smakar utsokt och passar bra till fiskréat-
ter.

Mjélksyrade morédtter

och kalrétter

En blandning av 3 delar mordtter och 1 del
kalrotter ar mycket bra. Det blir ett mildare
slutresultat &n med enbart morétter. Sam-
tidigt anvands kalrotterna pa ett fornuftigt
satt.

Palsternacka
| stéllet for kalrotter kan ocksa palster-
nackor anvandas. Syrade for sig blir de
séllan smakliga.

Persiljerot

Rotpersilja har varit bortglomd under 1ang
tid, men nu har den kommit tillbaka igen.
Vid odling far man bade den fina grénsaken

och den aromatiska roten. Syras persilje-
roten ensam, blir den l&tt for stark, men
den dr utmérkt tillsammans med mordétter
och kalrétter.

Majrova (héstrova)

De ar nastan bortglomda, de sma vita ro-
vorna. De &r lattodlade och vélsmakande
och borde fa komma mer till heders igen.

For en 10 liters kruka behovs:

8 kg ansade vita rovor

2-3 msk kummin, 0,8-1,5% salt

ev. /a1 vassla

kokt, kallt vatten for pafylining av krukan

For en 2 liters glasburk behévs:

1,5 kg ansade vita rovor

nagra lokar

1 msk kummin, 30 g salt

ev. lite syrat spad eller vassla

eller vatten som técker gronsakerna

Rovorna borstas och rivs grovt, blandas
med salt och kryddor och stampas (pres-
sas) i jaskrukan. Det bildas séllan till-
réckligt med saft, varfor det mestadels ar
nodvandigt att tillsitta vaska, sa rovorna
natt och jamt &r tackta. Se grundreceptet
for rotsaker.

Inképsstéllen fér redskap som ndmns i den hér boken:

Stora konserveringsburkar med gummiring finns i stérre
varuhus eller boséttningsaffarer.

Stengodskrukor med vattenlas kan bestéllas genom de flesta

hélsokostaffarer.
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Rattika

Réttikan ar urgammal som fédodmne och lakemedel, kdnd och
uppskattad i alla Iander. Den innehaller mycket fosfor, som ger oss
tankekrafter, och svavel som sétter fart pd amnesomsattningen.
De olika salterna driver pa gallan. Rattikan verkar darfér renande,
desinficerande och vattendrivande. Den &r i och for sig en hallbar
vinterrotsak, men blir I&tt tréig vid en langre tids férvaring.

| syrad form ar rattikan mycket hallbar, eftersom de svavelhalti-
ga bakteriehammande oljorna bidrar till konserveringen. Ocksa den
karakteristiska, kvalmiga lukten blir mindre patrangande. Pa kopet
far man en inlaggningsvatska som i sig sjalv nastan ar som medicin.

Réttika i glas

For en 2 liters glasburk behdvs:
1,2 kg rattika

nagra syrliga dpplen

2 lokar, 1 tsk koriander

20 g salt

Tomatréttika i glas

For en 2 liters glasburk behévs:
1,2 kg réttika

4-5 mogna tomater

3 lokar, 2—3 vitloksklyftor

20 g salt, dragon, dillkronor
garna lite mjolksyrat spad
vatten som técker gronsakerna
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Rodbeta

Rétbetan ar en av ménsklighetens aldsta hélsobringande véxter.
Enligt gamla erfarenheter starker rédbetan organismens motsténds-
kraft. Darfér har den anvénts som férebyggande medel mot influensa
och andra férkylningssjukdomar.

Rodbetan ar en vardefull hjélp i varje levnadsélder. Hos sma barn
férsvinner tarmparasiter efter ett tags rédbetsdiet. Den &ldre méann-
iskan drar nytta av bl.a. rédbetans stora halt av kalium som aktiverar
amnesomsattningen och rensar blodet frdn slaggadmnen.

Modern kemisk analys visar, att rddbetan innehaller en mangfald
mineraler, vitaminer och nastan alla sparamnen som kroppen behover.
Dessutom innehéller den, s.k. flavonoider. Dessa har en antioxidativ,
immunstérkande verkan och tycks understédja cellandningen. R6d-
betor och rédbetssaft, sarskilt i syrad form, intar en sjélvklar plats i
den biologiska cancermedicinen.

Det &r alltsd inte bara ett verksamt &mne som ger rédbetans djupa,
regenererande effekt pa kroppen, utan samspelet mellan manga olika
substanser. Gamla erfarenheter och nya ron borde stimulera oss till
att anvanda rédbetan i den dagliga kosten i mycket hdgre grad an
vi vanligtvis gor.
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Mijolksyrade rodbetor

Syrar man enbart rédbetor, bildas det Iatt en tjock, simmig saft, som
ar mycket aromatisk och utomordentligt vdlsmakande. En sadan
inladggning &r njutbar redan efter nagra veckor. Tyvarr ar héllbarheten
begrédnsad. Darfor &r det klokt att inte 1agga in for stora méngder
rédbetor at gangen. Blandade med vitkal, [0k och ev. apple ger de

daremot en hallbar inlaggning.

Mjélksyrad rédbetsblandning
For en 10 liters kruka behdvs:

4,5 kg rodbetor

1,5 kg vitkal

1/2 kg syrliga applen

1/2 kg 16k

2-3 msk senapsfro

6 lagerblad

15 g salt per kg gronsaker
ev. /a1 vassla eller

lite mjolksyrat spad,

samt kokt, kallt vatten

Mjélksyrade rédbetor
For en 10 liters kruka behovs:

7 kg rodbetor

2—-3 msk senapsfro

1 msk kummin

/2 kg 16k

nagra pepparrotsbitar

15 g salt per kg gronsaker

ev. /4 | vassla eller

lite mjolksyrat spad och ev. kokt, kallt
vatten for pafylining av kérlet.

Tillredning som i grundreceptet for
rotsaker. Fyll bara karlet till 3/«-delar,
eftersom rodbetor jaser kraftigt.
Bésta jastemperaturen ligger vid

ca. 18°C.

Mjélksyrad rédbetsblandning i
glasburk
For en 2 liters glasburk behévs:

1,2 kg rodbetor

250 g vitkal

100 g syrliga dpplen

100 g lok

1 tsk senapsfro

2 lagerblad

15 g salt per kg gronsaker

gérna lite mjolksyrat spad, samt kokt,
kallt vatten

Mjélksyrade rédbetor i glasburk
For en 2 liters glasburk behdvs:

1,5 kg rodbetor

150 g vitkal

1 tsk kummin

nagra pepparrotsbitar

15 g salt

ev. 2 msk vassla

lite mjolksyrat spad och ev. kokt,
kallt vatten for pafyllining i burken
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Selleri

Sellerin var kand redan i antiken. Den hade en framtradande plats
inom kulturen och lakekonsten och férekom i kransar vid seger-
hyliningar. Visserligen blir rotkndlarna hos oss inte sa stora som i
Mellan- och Sydeuropa, men i gengéld ar doft- och aromamnena
mycket starkare. Odlar man sjélv selleri, galler det att ocksa ta till
vara blasten och torka den for vinterns grénsakssoppor, ty vad ar
en soppa utan selleriblad! Roten innehaller mdngder av verksamma
amnen. Kalken ger nerverna nya krafter, svavlet aktiverar kértlarna
och vattenavsondringen i kroppen paskyndas. Diabetiker drar nytta
av sellerin genom glukokininerna, som verkar stimulerande pa buk-
spottskorteln.

Mijolksyrad selleri

Selleri innehaller en hel symfoni av aromé&mnen och lampar sig darfor
bra till att blanda med mildare grénsakssorter. | en blandning med
t.ex. palsternackor, kalrétter och morétter kommer den fina smaken
sarskilt val till sin ratt. Men aven syrad for sig

tillsammans med 16k och kryddor brukar

den ge ett gott resultat. Se grundrecept fér

syrade rotsaker.
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Lok

Hos de gamla egyptierna var I6ken, var vanligaste kokslok, symbolen
for den mangskiftande manen. Loken var offergava, lakevaxt, krydda
och livsmedel. Hur stor aktning man hyste for den, visar det faktum
att en avlagd ed, infér en 18k, var den hdgsta edsformen. Annu idag
uppskattas I6ken av alla folk fér sina manga anvandningsomraden.

Léken framjar matsmaltningsarbetet, aktiverar njurarna och verkar
desinficerande i kroppen. At den som arbetar med huvudet skanker
den tankens klarhet och skaparglédje, kroppsarbetaren
far stoérre kraft och uthallighet, diabetikern kan dra
nytta av de d&mnen i I6ken som stimulerar buk-
spottkdrteln.

Ljus- och varmekrafter bildar i 16ken
eteriska oljor, som &r rika pa svavel och
fosfor. Det &r 6mtaliga &mnen som latt
forflyktigas. Darfor &r det viktigt att
inte i onédan utséatta uppskuren 6k
for luftens syre. Visserligen gar det att
syra bara l6k for sig, men resultatet blir
béattre om den syras tillsammans med
andra grénsaker. Tycker man om |16k, kan
deningdinéstan alla slags blandningar. Men
undvik att finférdela I6ken. Sméa exemplar kan syras hela,
storre delas i ndgra bitar som omedelbart laggs ner i karlet och tacks
med vétska.

Skalningen av storre mangder 16k gar som en dans om man forst
lagger I6karna en minut i kokande hett vatten och sedan spolar dem
kallt. P samma sé&tt kan man ocksa géra med vitlok.

Scharlottenlék som &r mindre &n den gula I6ken och har en rod-
brun farg. Smaken ar mild och aromatisk. Lagras den torrt och svalt
haller den sig till langt in pd sommaren. Mjolksyrad &r den en verklig
delikatess.

Purjolok

Eftersom purjoloken ar nara slakt med var kokslok och vitlok, har
den ocksé nagot av deras verkan, fastan i mildare form. Om det ar
svart att forvara purjoloken (6ver vintern), gar det bra att mjolksyra
den tillsammans med andra gronsaker, skurna i ca 1 cm langa bitar.
Pa sa satt kan ocksa sma skordar komma till anvandning.
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Vitlok

Allt positivt som har framhallits hos I6ken, finns i &nnu hégre grad
hos vitlok. | ménsklighetens ménga stora, litterara verk besjungs
“underldkens” hdga visa.

I motsats till madnga andra kryddor, som med munkarna kom &ver
Alperna, tycks vitloken ha odlats i Norden redan under vikingatiden.
Vitloken aktiverar och ordnar mangskiftande processer i kroppen och
hjéalper pa s& satt den "inre lakaren” i hans verksamhet. Den bakterie-
hammande och desinficerande effekten ar sa stark att vitloken inte
kan syras ensam. Men i alla inldggningar kan den ingd och bidrar d&
med sin brédnnande skéarpa i form av ett pikant sting.

Prova ndgon gang att lagga in vitkal tillsammans med néagra vitlokar
(2-3 stycken till 8 kg vitkal). En battre medicin i férkylningstider finns
knappast att uppbringa.

Anvand aldrig vitldk som har bildat groddar. Den blir grén i inlagg-
ningen och &r bitter i smaken.

Mjélksyrning av 16k,

pédron och mordétter

Féir en 10 liters kruka behivs: \Slég upp saltméngden och lgg fram kryddornaH

) . kala loken, dela paronen i 8 bitar, borsta oc

;i kgulok (ev. schalotteniok) skér (riv) morotterna. Blanda morétterna med

1 Sgkparon“tt saltet och stampa dem for sig i en bunke eller

2‘ Emortl)( fbrl ) direkt i krukan. Hall pa sa mycket vétska att
MSK MUSKo omn]a (macis) grénsakerna och plattorna ar tackta (ev. vassla

1 msk gult senapsfro

. eller lite mjolksyrad saft).
ev. '/a | vassla, gurk- eller surkalslag o .
1-1,5% salt (80~120 g) Se for ovrigt grundrecept for rotsaker, s. 40.

?Utan vitlok blir
sjdlva livet intetsdgande”

LEON DANDET
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Blandningar av olika gronsaker

Alla gronsaker kan laggas in hela eller i storre bitar. Det ar egent-
ligen bara en frdga om att ha tillrackligt stora karl. Mura Tura kallas
i Ruménien en s&dan blandning. Till den anvénds den sista skoérden
i tradgérden, innan frosten tar allt.

De olika blandningarna k&nnetecknas av en god hallbarhet och
en mild syrlighet. Antagligen blir mjélksyrebakteriernas naringsbehov
sarskilt val tillgodosett, nar flera gronsakssorter laggs in samtidigt. Har
foljer ett grundrecept som kan varieras allt efter tillgang pa grénsaker.

Mura tura

For en 10 liters kruka behovs:

stora gurkor
mogna tomater
morotter, selleri

sma vitkalshuvuden (savojkal)

smavéxt blomkal
bénor (forvéllda)
broccoli

lok

mangoldstjélkar
paprika

ev. majs

dill

2 msk senapsfro

2 msk koriander
nagra pepparrotsbitar
25 g salt per liter vatten
ev. % | vassla eller
lite mjélksyrelag

Gronsakerna skéljs och ansas. Tar man med bonor
maste de forvallas i forvdg. Tomaterna skars i stora
bitar. Gurkorna prickas for att forhindra att de mjuknar,
eller skérs i stora bitar. Paprikan delas och kdrnas ur.
Sma vitkals- och savojkalshuvuden kan syras hela
eller delade. Packa samman gronsakerna ordent-
ligt med kryddorna i jaskarlet. Mellan lagren héller
man pa vétska. Fyll pA med sa mycket saltvatten att
gronsakerna och plattorna nétt och jamnt tacks. Dar-
efter Idgger man pa plattorna och locket, samt fyller
pa vattenrdnnan. Karlet far sedan st 2-3 dagar i
rumstemperatur (ca. 20° C) och darefter 10 dagar i
en temperatur av omkring 18° C, varpa krukan stélls
kallt.
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Svamp

Manga svampélskare har nog statt infér en full svampkorg och fragat
sig hur de ska tillvarata hela harligheten. | bécker och tidningar kan
man hitta recept fér "Nedsaltning av svamp”. Dar rekommenderas
dock sa stora saltméngder att svampen sedan maste blotlaggas i
flera timmar, innan man kan tillreda den.

Fran bérjan var det en mjdlksyreprocess som gjorde lagringen
mojlig. Nar forstaelsen for denna process fallit i glomska, trodde man
att det var saltet som gjorde svampen hallbar. Men med en tillsats
pa Over 6 % salt kan ndgon mjolksyra inte langre bildas. D& &r det
enbart saltet som konserverar.

Det gar forhallandevis fort att ldgga in &ven en stérre mangd svamp.
Hallbarheten ar mycket god och anvandningsomradet stort. Vill man
riktigt njuta av den lackra svampsmaken, maste man lara sig skilja
pa god och dalig, anvandbar och vardelos svamp. | svampriket ar
ont och gott, ja liv och déd invavt i vartannat.

En bra svampbok, helst en som ger anvisningar pa tillredning, ar
en god hjélp. Star det i boken att svampen &r lampad for nedsalt-
ning, gar den lika bra att syra. Aggvitehalten i svamp &r jamférbar
med den &ggvitehalt som finns i gréonsaker. Dessa &ggvitedmnen
ar emellertid svara att bryta ned, eftersom de &r bundna i tjocka
cellvaggar. Svamp &r darfor inte alls nadgon lattsmalt kost. Genom
mjolksyrningen underlattas daremot &ggvitenedbrytningen. Alla nér-
salter, t.ex. kalium och fosfor, bevaras genom syrningen och det gor
aven de fina arom@mnena i svampen.
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Svamp innehaller inte mycket kolhydrater (socker) och behoéver
darfér blandas upp med grénsaker for att utjagmna denna brist. En
bra blandning &r t.ex. 16k, morétter, tomater och palsternackor, olika
kryddor tillsatts ocksa. Vid syrning av &dlare svampar (t.ex. Karl Johan,
kremlor) kan man vara mer aterhallsam med kryddorna. Enklare sorter
vinner pa att kryddas med persilja, dill eller senapsfro.

Det finns manga svampar, t.ex. kremlor, Karl Johan, musseroner,
farticka, fjallig tofsskivling, soppar och andra som lampar sig bra for
syrning. Riskor bor inte blandas med andra sorter pa grund av sin
dominerande smak. All svamp forvélles foére syrningen. Hos nagra
sorter, t.ex. skaggriskor och vissa kremlor, slas spadet bort. Skarpa
riskor syras alltid for sig.

Mjélksyrad svamp
Fér en 2 liters glasburk Rensa svampen och forvall den i 4 minuter i lite vatten
behdvs: — svamp avger mycket véitska. Lat svampen rinna av pa

ett durkslag. Nar den svalnat hackas den grovt pa ett skar-
bréda. Varva ner svampen tillsammans med rotsaker, Iok,
kryddor, salt, svampspad i ett kérl. Lat blandningen jasa
vid 18—20°C i 8 dagar. Déarefter stélls den Kallt.

Vid en lyckad syrning utvecklar svampen en fin, syrlig
arom. Om surhetsgraden dverstiger pH-vardet 4,1 uppstar
en oangenam lukt och sddan svamp bor inte &tas.

1 kg rensad svamp

1,5 % salt

nagra morotter

2-3 lokar (ev. vitlok)

2 msk senapsfro

ev. 3 dl vassla per kg svamp
eller lite mjolksyrelag
Variera med kummin,
selleriblast eller persilja
som kryddtillsats.
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Garum

Har féljer nu ett recept med verkligt gamla anor. Man kan saga att det
ar en del av Europas kulinariska arv som ocksa spridits till bl.a. Asien,
eller har vi kanske fatt det darifran? Detta var ett av de popularaste
satten att hoja smaken och sétta piff pad maten i det gamla Romarriket,
likasa en del av legiondrernas proviant pa falttagen. Fortfarande gors
den har processen i Spanien, England och Sydostasien. Det handlar
om Garum — en sds av mjolksyrad fisk.

Tillvdgagangssaitt for 2 | glasburk: Taurindlvorna. Hacka fisken i bitar och blanda allt
1 kg fisk — garna smafisk med i en skal. Packa det sedan i glasburken och fyll pa
huvudena kvar med kokt avsvalnat vatten sé det star dver bland-
3 msk salt ningen 2-3 cm. Téank ocksé pa att det bor vara
2 klyftor krossad vitlok 3 c¢m upp till burkens kant. Efter 2 dagar i rums-
2 sondersmulade lagerblad temperatur bor burken sta kallt i flera veckor.
1 tsk pepparkorn L&t sedan blandningen rin-
citronskal efter na av i en sil och forvara
smak fisksdsen Garum Kallt.
och tillgang Av 1 kg fisk blir det ca.
ev. 2 msk vassla 2 dl. Garum anvénds som
smakséttning till olika
rétter.

Utover den syrade fisksasen finns en lang tradition i manga lander
att syra fisk.

Sverige har surstrémming som specialitet, norrmé&nnen anvénder
réding, regnbage och sik till sina inlaggningar. Ocksé laxen blev syrad
i Finland annu for nagra artionden sedan.

Framfdrallt Japan har utvecklad egna varianter men det finns &ven
olika syrade fiskinlaggningar i Egypten och Island.

Det som férr mestadels var en konserveringsmetod har idag alltmer
blivit ett satt att lyfta fram olika smakupplevelser i syrad fisk.

Men den konsten skulle krédva en ny bok!
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Mijolksyrade drycker

Kvass

Kvass ar ingen bestamd, klart definierad dryck, utan ett samlings-
namn for jasta och syrade drycker av mangahanda slag. Variationen
i de olika recepten ar darfér mycket stor — om man ens hade recept!
Kvass var ju en sjélvklar del av den ryska matkulturen.

Till kvassframstéallningen anvédndes de produkter man hade till
forfogande, ofta maltat korn och rag eller ocksd mjol av olika slag
med tillsats av rotfrukter, Applen och p&ron. Ocksé 6rtkryddor fanns
med, framfdérallt pepparmynta.

Under kriget fick ryska soldater pa lasaretten sin dagliga ranson
av kvass for att understddja I&keprocessen. Den intresserade kan
ocksa lasa mer om det i Alexander Solsjenitsyns bocker, framforallt
i "Cancerkliniken”.

Under bendmningen "bréddricka” (Brottrunk), framstélls i Tyskland
en liknande dryck med surdegsbréd som utgangsprodukt och den
sdljs runt omkring i Europa. Av surdegsbrdd blir den bésta drycken.
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Grundrecept for kvass

For en 10 liters jédskruka behivs: For en 2 | burk behévs:

2 kg surdegsbrod (utan konserve- 250 g surdegsbrdd (utan konser-
ringsmedel) veringsmedel)

1 dI surkalssaft eller surkal 3 msk surkalssaft eller surkal
ev. surdeg nagra blad pepparmynta

en kvist pepparmynta Fyll burken till fyra femtedelar
Fyll kérlet till fyra femtedelar med med kokt avsvalnat vatten.

kokt avsvalnat vatten.

Los upp surdegsbrodet i varmt vatten. Ar brodet torkat gér det lattare med
kokande vatten. Prova garna att rosta brodskivorna latt i ugnen forst. De
blir mer vdlsmakande da stérkelsen i brodet omvandlas. Lat brodmassan
kallna. Skall frukt och gronsaker tillsattas finfordelas de. Lagg allt i jaskérlet
tillsammans med pepparmyntan och det syrade. Observera att om inget
syrat finns till hands sa ar frukt eller gronsaker nédvéndigt da de bidrar
med levande mjolksyrebakterier.

Lat karlet sta i rumstemperatur under tio dagar sa att jasningen kommer
igang. Dérefter sétts det nagot svalare, 10-15°C, i nigra veckor for att
mogna. Darefter lagras det kylskapskallt minst 6—-8 veckor. Har man inte
mdjlighet att ldta kvassen mogna i 10—15° C kan man stélla den kylskapskallt
och lata den lagras nagra veckor langre innan man oppnar kérlet.

Innan man silar drycken har den lang hallbarhet. Just nu har en glasburk
plockats upp ur kéllaren som statt dar i tva ar.

N&r man vill anvanda kvassen silas den och halls upp p& mindre flaskor
som fylls anda upp. Lagg i 2—3 russin sa bibehalls en mildare smak. Forvara
flaskorna svalt.
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Var-kvass

Culpepper, den stora engelska l&dkaren under 1600-talet, kommer
med ett recept pa nasseldl. Han rekommenderar det for folk med
gikt och reumatism, men jag hoppas det blir gott att dricka ockséa
fér andra.

Folj grundreceptet. Tillsdtt ndgra ndvar unga nasslor, 3—4 rengjorda maskrosrotter i
bitar, 1 ndve farska enrisskott, 2 bitar ingefdra, skal av obesprutad citron.

Anvandning

Om den syrade drycken serveras outspadd utgdr den mestadels
ingen kulinarisk njutning.

Surhetsgraden avgdr hur mycket den ska spadas antingen med
vatten, mineralvatten eller 6rtté. Ocksa fruktsafter kan drygas ut med
kvass som da framhaver fruktens arom. Manga lovordar kvassens
positiva effekt vid olika sorters besvar.

| en pabdrjad flaska kan det bildas en vit beldggning. Detta &r inte
mogel utan toppjést, som ar helt ofarlig. Men saften férlorar sin friska
smak och bor darfor férbrukas snart.

Den fardiga saften kan ocksa bli till en festdryck genom en tillsats
av honung. D& maste den std i rumstemperatur i 4-5 dagar. Den latt
mousserande drycken ar mycket valsmakande.

Ett redskap — att
finfordela med
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Kvasovka (surdegssoppa)

Den hédr soppan ar med i sammanhanget, inte darfér att den kan
framsta som en gastronomisk njutning, utan for att den ar latt att
astadkomma och &r ett dietiskt hjalpmedel vid alla slags mag- och
tarmsjukdomar.

Kvasovka eller surdegssoppa hér ursprungligen hemma i den
slaviska kulturen. Dar var den ett viktigt inslag i den dagliga kosten.
Man &t den syrade vallingen som morgonmal, ofta som grét, men
ocksa som huvudmaltid tillsammans med kokt potatis.

Forsta gangen jag horde om den har matratten var av manniskor
som vistats lange i ryska fangléger. De berattade om en tunn syrad
véalling som den dagliga frukosten bestod av och att de fick kraft
av den, utan att den tyngde kroppen. Forst nar den egna hélsan
vacklade, blev jag lyhérd for allt som kunde avlasta kroppens mat-
smaltningsarbete. Med hjalp av mikroorganismer, enzymer och mjélk-
syrebakterier blir naringsinnehallet mer lattillgénglig.

Alla sorters fullkornsmjol eller krossad sad inklusive bovete ar
lampliga att syra. Rag anvands mest till den har soppan, som da blir
stark i smaken. Bovete ger en mild, vete en aromatisk syra. Tillred-
ningen ar mycket enkel.

Sa har gor man en portion: Langre skall degen inte sta. /4 liter vatten
2 msk fullkornsmijol, helst farskmalet, kokas upp och den syrade mjolbland-
blandas med 1 kopp ljummet vatten och ningen hélls i. Lat mjolet bara ga ihop.
ticks dver med ett papper. Stalls pa Det ska inte koka. Tillsatt onskade kryd-
varmt stélle (omkr. 22-25° C). Rér om dor, eventuellt timjan eller basilika. Négra
nagon gang. Efter 1/>—2 dagar uppstar droppar Tamari (soya) och kallpressad

en I4tt sétsur smak. olja &r gott till soppan.

Blanda en veckas forbrukning av mjolksyrade
gronsaker med olja och en aning honung.
Smaken forhojs och gronsakerna blir mjukare.
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Recept med fardiga mjolksyreprodukter

Vad ska vi ha till mat idag? Fragan &r latt att besvara, om man har
ett forrad av mj6lksyrade gronsaker hemma. Man kan bygga in dem
i den dagliga kosten i ett otal variationer. Nagra tips kommer har,
andra hittar man sjalv latt pa med tiden.

Motet med mjolksyrade produkter innebar fér manga en ovan
smakupplevelse. Det betyder att vi maste lara oss anratta gron-
sakerna och forsoka fa fram variationer. Gér man det pa ratt satt,
sd moter man en reaktion som jag har hort manga ganger: "Det hér
ar ju inte enbart nyttigt, det ar ju gott ocksa”. Nar borjade egentlig
en den naringsrika maten upplevas trakig? Lat oss borja andra pa
det meddetsamma, |at oss stélla fram mjolksyrade gronsaker pa
bordet med variationsrikedom och fantasil!

Varma smérgasar - ett tema
med manga variationer
Bred smor pa brodskivorna (ev. lite senap).
Ta det som finns, t.ex. 10k, paprika, zuchini,
svamp som mjuksteks i olivolja. Bred ut gron-
sakerna pa brodskivorna, ldgg lite syrat ovanpa
och nagra klickar creme fraiche. Stré
pa kryddorter, farska eller tor-
kade, t.ex. oregano, kyndel,
persilja. Tack med en ost-
skiva. Gratinerai250°C,
7 minuter.
Det syrade kan er-
satta tomater och okar
smakligheten.

Férmiddagsrétt

fran Montevideo

Skala bananer och stek dem i
stekpanna med lite curry.

Blanda de varma bananerna med surkal.
Servera med ris och gronsaker.
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Surkal

Surkal ar val den mest kdnda mjélksyreprodukten. Den bor helst atas
farsk — da utvecklar den hela sin regenererande effekt i kroppen.
| kokt surkal finns mjélksyran visserligen kvar, men enzymerna,
acetylkolinet och mjolksyrebakterierna férstérs vid en upphettning
Over 45°C.

Anvandningsmajligheterna for ra surkal &r talrika. De olika salladerna
pa surkal smakar lika gott varje dag. Da de samtidigt fyller tomrummet
i magen bra, &r de till god hjélp ndr man vill undvika kaloririk féda.

Surkal med dpplen

Tyvéarr ar den kompositionen alldeles for lite kdnd. Man river helt
enkelt ned nagra applen i surkalen. Pa sd satt minskar man ocksa
pa syran. Vill man goéra salladen extra néringsrik, blandar man i lite
rivna nétter eller mandlar. Kallpressad olja eller gradde till.

Surkal med 16k

Blanda surkalen med finhackad |6k och kallpressad olja. Stré 6ver
paprika.

Surkal med riven selleri och dpplen
Surkal med rarivha morétter och mald anis

Surkal med finhackad grénkal

Kokt surkal

Vi ska emellertid inte helt glomma bort den kokta surkalen.

Foéljande recept kan varieras pa manga sétt, antingen med en kokt
|6k, med paprika eller med ananas. Ar surkélen riktigt syrad, behdver
den inte koka lange. Arom och farg gar da inte forlorade.

Luckra upp surkalen med en gaffel och lagg en dryg handfull at
sidan. Denna del skérs sedan i fina strimlor och blandas i forst strax
fore serveringen. Darigenom far surkalen en frisk och pikant arom
och blir ocks& mer vitaminrik.
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Surkal, appelbitar och enbér kokas i /s-"/> timma. Ofta har surkalen
for lite lag, varfor vatten eller &ppelmust tillsatts. Vill man binda det
hela nar det kokat fardigt, kan man riva i en ra potatis och lata den
koka med en kort stund. Darefter blandas den raa surkalen tillsam-
mans med lite kallpressad olja. Serverat med stekta &pplen, fyllda
med russin och nétter, och potatismos &r detta en god och lattsmalt
maltid.

Gronsakssoppa med mjoélksyrat

Lagg i ett par matskedar mjélksyrat i grénsakssoppan. Det blir en
fin brytning och smaken blir mycket fylligare.

Kaldolmar

De stora kalbladen, som har lagts 6verst i krukan, kan anvandas till
kaldolmar eller liknande ratter. | Sydosteuropa, som den har ratten
kommer fran, brukar man alltid ta syrade kalblad.

Mijoélksyrad gurka

Farsk, mjolksyrad gurka med sin milda syrlighet och pikanta smak ar
allmant omtyckt. | det gamla Kina sade man, att den beframjade in-
spirationen. Och vem behdver inte inspiration? Till brod och i sallader
passar gurkan bra. Eventuellt kan man pastorisera nagra burkar och
pa sa sétt fa krukan tom for en ny inlaggning. Gurkan gar namligen
inte att frysa in — den blir fér mjuk.

Mijolksyrad gurka och lok

Ett gott smorgaspélagg gor man l&tt av
syrad gurka och 16k pé féljande vis:

mijolksyrad gurka och I6k Gurka, 16k och kryddor hackas s fint som
persilja, graslok, dill, lite senap mojligt och blandas med farskost (keso), senap
férskost (keso), ev. sur gradde och ev. gradde. Utspadd med mera farskost eller
(groddar av nagot slag) filmjolk kan blandningen bli till en gron sés.

En gnutta honung i mjolksyrad sallad
rundar av smaken.
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Mijolksyrad pumpa eller zuchini

kan man servera som tillbehdr till flera olika ratter. Kérd genom mixer
blir den mjélksyrade pumpan en utmarkt grundstomme for salladssa-
ser. Denna puré kan ocksa smakséttas med lite malen ingefara, ev.
lite férska, finhackade krydddérter och en aning honung och serveras
i sma skalar som "dopp”.

Aven en drink skulle man kunna trolla fram av denna blandning.
Och varfér inte ta med sig en liten flaska varje dag till jobbet?

Mijoélksyrad svamp

kan man anvénda i sallader, soppor och fyllningar. T.o.m. sddana
ringaktade sorter som far- och brédticka blir valsmakande genom
syrning. En s&s pa syrad svamp kan, val kryddsatt, bli mycket delikat.

Svampsas

Bryn mjolet i en kastrull. Tillsatt vatskan (vatten eller grénsaksspad),
smula i lite libsticka eller selleriblad och lat sdsen koka i 10 minuter.
Smaka av med litet timjan, nymalen koriander och vitlok. Ev. kan man
dofta Over lite curry och salt. Ladgg i den mjélksyrade svampen och
varm upp sasen dnnu en gang.

En aning honung - och det ska bara vara en aning - rundar av
den fina, syrliga smaken. Slutligen satter man till lite kallpressad olja
eller gradde.

Mijolksyrade rodbetor

Gor en sallad pa syrade rodbetor, &pplen och nymalen kummin.
Ocksa riven pepparrot, utrord i graddfil, passar fint till syrade réd-
betor.

Och vad vore borsijtj, den ryska nationalratten, utan syrade réd-
betor! Den akta borsjtien kokas visserligen pa oxkott och rokt flask,
men det gar lika bra att géra en vegetarisk variant.

Koka férst en gréonsakssoppa enligt principen: man tager vad man
haver. Det kan t.ex. vara morétter, kal, 10k, purjo, olika kryddor som
libsticka eller selleriblad. Ska soppan vara huvudmaltid, l&ter man gryn
eller nagra potatisar koka med. Nar soppan &r fardig, satter man till
de mjolksyrade rédbetorna, som ger ratten en vacker, djupréd farg.
Krydda med basilika. En klick graddfil eller sur gradde i varje tallrik
kommer sedan som pricken 6ver i:et!
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Mijolksyrad lok
Skér 16ken i tunna ringar och anvéand den till olika smérgaspalagg.
Den &r lattsmalt och passar bra ihop med t.ex. kryddsmor.

Mijolksyrade morotter och 16k

passar utmarkt till sallad. Aven tillsammans med endiver &r det gott
pa vintern och de syrade mordétterna drygas ut med finhackad vitkal,
pa forsommaren med spada maskrosblad och annat &tligt gront. Vi
syrade en del morotter tilsammans med |0k s& sent som i slutet av
mars. Hela sommaren bildade de grundstommen i olika sallader, t.ex.
med gurka eller grénsallad.

Jordartskockor

| alla mjélksyrade sallader kan jordartskockor blandas in. Den fina,
noétaktiga smaken gar bra ihop med alla smakriktningar. Borsta skock-
orna ordentligt och riv dem sedan pa rivjarnets fina sida. De maste
omedelbart blandas in i salladen fér att undvika brunférgningen.

Sallad Allehanda

Varfér ska man varma sina matrester, ndr man kan goéra en sallad
av dem? Alla slags kokta gryn och sédeslag som t.ex. bovete, ris,
havre, hirs och vete gar bra att blanda med mjolksyrade grénsaker
till en ndringsrik sallad. L&tt att ta med sig som matséack till arbetet
eller pa resan.

Detsamma kan man géra med potatis som grundstomme. Nagra
potatisar, mjolksyrade moroétter, 16k, kanske nagra bitar farsk gurka
eller grovrivet dpple ger en hel maltid tillsammans med lite graddfil
och farska kryddor som persilja och kyndel eller basilika (pa vintern
tar vi torkade kryddor).

Smaklig maltid!

Kom ihag! Servera alltid mjolksyrade grénsaker med lite kall-
pressad oljal Smakupplevelsen blir da av en helt annan art,
da det syrliga "baddas in” och mildras.
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Feljasning
N&r man som nybdrjare gjort sina forsta erfarenheter av mjoélksyr-
ning, uppstar helt naturligt frdgan: hur ska man veta om syrningen
har lyckats?

Svaret kommer spontant: pa doften och smaken!

Vid en riktig syrning utvecklas doft och arom. Smaken bor vara
angenam, latt syrlig. Vagar man inte lita pa sin egen tunga, kan man
ta ett indikatorpapper till hjalp. Sddana finns att fa pa apotek.

pH och pH-varden &r sakert férvirrande begrepp fér manga.
pH-vérdet betyder att man mater en vatskas surhetsgrad. Skalan
gar fran 1 till 14. Ju lagre pH-tal, desto surare. | mitten (alltsa vid
pH 7) ar 16sningen neutral. Det som ligger daréver ar basiskt. Vid
mjolksyrning ligger den kritiska punkten vid 4,1. Under detta véarde
kan ingen forruttnelse dga rum. Syrningen har lyckats och produkten
ar hallbar.

Hart drivna, konstgbdslade och giftbesprutade gronsaker forstérs
redan vid jasningen. Den vanligaste orsaken till feljasning &r just att
kemikalier anvéants vid odlingen.

Nedbrytningsprocessen kdnner man igen pa lukten och smaken.
Det bildas smérsyra. Grénsakerna blir slemmiga och luktar illa. En
sadan syrning ar férstoérd och pro-
dukterna gar inte att ata.

Under vissa omstandigheter
kan en alltfér stark jastutveck-
ling intrdda. Jastsvampar ger
arom och ska finnas med. Tar
de déremot 6verhand, férstor
de mjolksyrebakterierna. Det
enklaste sattet att komma till
ratta med det har problemet
ar att stalla karlet sa kallt som
mojligt. Dessutom kan man
koka upp en del av vatskan
och tillsatta mera salt och
eventuellt vassla.

Hallbarheten &r begran-
sad och man bor férbruka
grénsakernatamligen snart.

En tillsats av vassla eller
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syrat spad har férmaga att ratta till det mesta! Det galler &ven om
gronsakerna &r fadda och inte har utvecklat tillrackligt med syra.
Hall da pa /.1 | vassla eller syrat spad beroende pa volymen och
lat krukan vara i fred nagra veckor.

Ibland kan, som vi sagt tidigare, en vit belaggning uppsta i krukan
eller burken, om den bara ar delvis fylld eller locket inte slutit tatt. Det
ar inget mogel, utan toppjast som bildats. Toppjasten &r inte farlig
men gréonsakerna tar |att smak. Darfér ar det viktigt att man tar bort
den och haller pa avkokt, kallt saltvatten (15 g per liter vatten) sa att
gronsakerna blir val tackta.

Som framgar av den har beskrivningen ar variationsmojligheter-
na manga nar det galler mjolksyrning. P& sétt och vis &r det en hel
konst i sitt slag.

Det &r spannande att syral

Hilsan kommer fran bjirtat,
sjukdomen gdr till magen

TJECKISKT ORDSPRAK
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Mijolksyrans verkan i kroppen

Mijolksyrans kemi

Mjblksyra bildas i mjolk och grénsaker genom bak-
teriernas verksamhet. De bryter ned kolhydrater och
férvandlar dem till mjélksyra.

Aven i manniskokroppen ar mjdlksyra en mellan-
produkt som bildas vid nedbrytningen av kolhydrater.
Da kroppen anstrangs for hart orkar den inte utnyttja
kolhydraterna fullstéandigt utan bildar delvis mjélksyra.
Muskelvark uppstar genom en férsurning av muskel-
vavnaden genom mijdlksyran och ar en uppmaning
till oss att vila.

Det finns tva former av mjolksyra som upptrader i
naturlig form: L(+) resp D(-). Dessa beteckningar star
for deras respektive forhallande till ljus. | laboratoriet
kommer effekten fram genom att polariserat ljus vrids
da det passerar genom den ena eller den andra mjo6lk-
syreformen. (FOr en sddan undersdkning behovs ett
maéatinstrument, en polarimeter, med vilken man kan
bestdmma olika halter av @mnen i 16sning.)

L(+) vrider polariserat ljus at hoger
= hdgervridande mjolksyra

D(-) vrider polariserat ljus at vanster
= vanstervridande mjélksyra

DL ar optiskt inaktiv och innehaller bada typerna.

Dessa begrepp tillndr den fysikalisk-kemiska fack-
terminologin och visar alltsa pa bestamda egenskaper
hos mjélksyran i dess relation till ljuset. Kemisten talar
da om ”optisk aktivitet”. Den kemiska strukturen hos
L(+) och D(-) mjolksyra ar nastan densamma men i
organismen gar de olika vagar. | kroppen bildas L(+),
den hogervridande. Man kallar den ocksa for den
fysiologiska moélksyran, eftersom den ingér i kroppens
funktioner.



L(+) mjdlksyran omvandlas till 80 % i organismen till
glykogen, en stérkelseform som lagras i levern. Den
anvands till kroppens energibehov nér det ar nédvan-
digt. Den resterande delen bryts ner till kolsyra och
vatten. Den hégervridande mj6lksyran omsatts salun-
da pa normal vag i organismen.

D(-) mjolksyran tror man anrikas i blodet, innan den
langsamt utsdndras via njurarna. Pa nagot satt tycks
det férekomma en vaxelverkan mellan dessa tva for-
mer i kroppen, men an sé lange vet man inte s& mycket
om det. Vid en cancersvulst anrikas D(-) mjolksyran i
cellen, eftersom det inte sker nagon fullstandig ned-
brytning till energi. Nedbrytningen stannar upp pa
halva véagen (Eichholtz). Den méanskliga individualite-
tens varierande formaga att bearbeta fédan gor att
det &r mycket svart att komma med ett entydigt svar.

Den utjamnande funktion som finns i den fullt utbilda-
de organismen finns emellertid inte utvecklad hos ett
spadbarn. Och eftersom spadbarn (0-6 manader) har
svart att neutralisera organiska syror, bor barn under 6
manader inte f& mj6lksyrade gronsaker och inte heller
syrade mjélkprodukter. (Renner)

Olika bakteriestammar i gronsaker alstrar L(+) eller
D(-) mj6lksyra. Darfor forekommer bada formerna vid
jasning. Samma mikroorganismer alstrar i olika sub-
strat ndgon av de tva formerna av mjolksyra eller bada.

Naturen tycks vara rorlig nér det géller férvandlingen
av sockerarter och tar latt steget fran den ena formen
till den andra. | sin naturliga milj¢ bildas dessa former
inte isolerade fran varandra, utan 6verallt dar L(+), den
hdgervridande mjolksyran uppstar, finns ocksa en del
av D(-), den vanstervridande. (Kihne)

Idag anvands ofta mjélksyra som konserverings-
och smaktillsats inom livsmedelsindustrin. Bréd, saf-
ter, godis och olika konserver far forbattrad hallbarhet
genom att pH-vardet sanks. Men man bér komma ihdg
att denna mjdlksyra har tillkommit genom ett tekniskt
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férfarande. Den ar inte barare av de kvaliteter man
forknippar med den naturliga mjolksyran.

Né&r det i fortséttningen talas om mjélksyra, menas
inte enbart sjalva syran i dess inverkan p& organis-
men. Med "mj6lksyra” menas har ocksa den farska,
opastoriserade, mjolksyrade produkt, som har kvar
vaxtens inneboende, eteriska livskvaliteter plus alla
de dmnen som har bildats genom jasningsprocessen,
bl.a. kolin, acetylkolin, vitamin B,, och enzymer av olika
slag.

Matsmaltningsprocessen

For att vi ska komma till en forstaelse av mjolksyrans
verkan i kroppen, maste nagra ord sédgas om sjalva
matsmaltningsprocessen.

Vad sker egentligen med naringen i var kropp? Ar
var foda bara en kaloritillforsel, vars slutresultat ar
energi — eller &r det en aktiv process, dar manniskan
som helhet finns med hela tiden, i alla férlopp?

Redan genom doft och smak blir sjélen stimulerad.
Ar upplevelsen lustfylld, stegras avséndringen av mat-
smaltningsvéatskor och mag- och tarmverksamheten
Okar. Ocksa vid alla organiska processer som forsig-
gar under medvetenhetens troskel finns sjalen med.

Néar vi intar f6da, intraffar det omvanda mot nér
dessa substanser bildades: i en differentierad ned-
brytningsprocess uppléses dggviteamnena, fetter-
na och kolhydraterna i sina yttre och inre strukturer.
Allt som vi tar upp av naring &r ju kroppsframmande
och maste forst forstéras och berdvas sitt eget liv, sa
att ingenting mer ar kvar av substansernas levande
ursprung. Det sker genom salivens, magsafternas,
leverns, gallans och bukspottkdrtelns verksamheter.

Samma naring genomgar en helt annan férandring
i en djurorganism, t.ex. i en gris eller en hund, &n hos
manniskan. Ocks& de amnen som till slut tas upp i
kroppen ar helt olika. Utfodras grisar t.ex. med fisk-
mjol, antar kottet fodrets smak och lukt.
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Manniskan daremot formar férandra sin naring i
mycket hégre grad an djuret. For att kunna ta itu med
naringen och omforma den till ménsklig substans,
behdvs det krafter som ar individuellt olika fér var-
je manniska. Alder, temperament och levnadssitt &r
nagra av de omstéandigheter som paverkar den har
formagan.

For att &mnen ska bildas som motsvarar den mansk-
liga individualiteten, behdvs det ett organ som genom-
for denna férvandling. Det &r framfor allt levern som
har den uppgiften i kroppen.

Levern har manga olika funktioner i organismen,
bl.a. att avgifta naringen och bryta ned sadana @mnen
som kan vara skadliga for kroppen. Darfoér ar ocksa
vara instinkter, nar det galler valet av riktig naring,
intimt sammanh&ngande med en sund lever.

Levern ar sdledes det organ som starkast &r for-
knippat med néaringsstrommen — med att vaxa och
regenerera. Spraket skapade samma ord for "lever”
och "leva”, en djup sanning, som finner sitt uttryck i
livskraft och livsgladje.

Manga manniskor lider idag av en markbart ned-
satt leverfunktion, med depression och hagléshet
som foljd. Det kan i hég grad hanforas till de otaliga
kemiska @&mnen som vi utsétts for.

Manga borjar idag téanka i nya banor, ty "mat ar inte
bara mat”. Vi &ter inte bara for att bli matta och for att
njuta. Naringen formar pa visst s&tt ocksa vart vasen
och véra kanslor. Ser man det s, kan man fa en for-
nimmelse av hur viktigt det & med rena, sunda @mnen
i riktiga livsmedel.

Verkningar i magen och tarmen

Matsmaltningen har tva faser som ar beroende av
varandra: en nedbrytande och en uppbyggande. Har
nedbrytningen varit ofullstdndig, kan omvandlingen
inte ske pa ratt satt. Vi lever alltsa inte av det vi ater,
utan av det vi kan bryta ned, férvandla och pa nytt
levandegdra i oss.
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Pa ett forunderligt satt kan mjolksyran understod-
ja dessa tva polart motsatta forlopp i kroppen: dels
genom att tillféra matsmaltningssafter i form av en
organisk syra som underlattar nedbrytningen, dels ge-
nom att aktivera amnesomsattningen pa ett sunt satt
och darmed underlatta kroppens férmaga att inordna
naringen i ett nytt, levande sammanhang.

Mjélksyrade produkter reglerar magens surhetsgrad
(pH-vardet). Vid bristande saltsyreproduktion aktive-
ras magkortlarna men vid ett dverskott av syra verkar
mjolksyran dampande. (Abele)

Nedbrytningen av dggvita gynnas dessutom av de
syrade produkterna. Trots deras sura egenskaper har
de basisk verkan i kroppen pa grund av sin héga halt
av mineraldmnen. Genom dem binds d&mnesomsétt-
ningsgifter och de ar darfér en hjalp for reumatiker
och giktpatienter.

Jarnupptagningen framjas, da spjalkningen av det
organiska jarnet &r beroende av C-vitamin och en till-
racklig mangd saltsyra i magen. Surkal och andra sy-
rade produkter &r kdnda for sin stora halt av C-vitamin.

De aromadmnen som bildas under sjélva proces-
sen bor ocksd namnas i detta sammanhang. Doft och
arom ar inga kvantitativt matbara substanser, men
smakupplevelsen &r av stor betydelse for nédringens
fortsatta bearbetning i kroppen. Redan Hippokrates
sade: "Suavia nutriunt” det vdlsmakande, det smak-
liga nér, befordrar halsan, helar. S& har aromamnena
betydelse langt utdver sjalva matsmaltningen och den
tillfalliga njutningen, och ar intimt férknippade med
hela vart vélbefinnande.

Mjolksyran aktiverar bukspottkorteln, ndgot som
ar sarskilt viktigt for diabetiker. Stérsta delen av kol-
hydraterna har redan brutits ned under jasningen.
Déarfor kan och bor diabetiker ata surkal och andra
syrade produkter. 100 g surkal innehaller t.ex. bara 20
kalorier (83,6 joule), men trots sitt Iaga energiinnehall
har surkal ett hogt naringsvarde.

Vid mjolksyrning av vitkal bildas bl.a. &mnet kolin.
Det verkar blodférbattrande, blodtryckssénkande och
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har en utjamnande effekt pa tillférseln av naringsam-
neniblodet. | USA och England ordinerar man numera
allt oftare surkalsdiet efter olycksfall, blodférluster och
blodtransfusioner.

Kolin har dnnu en annan viktig egenskap: det kan
hjalpa kroppen att bearbeta fett p ett riktigt satt. Sak-
nas kolin uppstér leverforfettning. Kolin finns i manga
livsmedel, t.ex. 4gg, mjolk, baljvaxter, groddar, surkal.

Men surkal innehaller ockséa acetylkolin, ett amne
som starkt paverkar det vegetativa nervsystemet. Va-
gusnerven stimuleras, under det att dess motpol det
sympatiska nervsystemet, i viss man hammas. D4 blir
manniskan lugnare, blodtrycket sjunker, hjartat slar
langsammare, sémnen forbattras.

Acetylkolin paverkar tarmperistaltiken. Det satter
igang tarmens blodcirkulation, 6kar dess rorlighet och
motverkar pa sa satt forstoppning. Kalen har dessut-
om en hdg halt av cellulosa, som ger tarmperistaltiken
mojlighet att rensa tarmvaggen fran slaggamnen. Vid
kokning forstors acetylkolinet. Ra surkalssaft har dar-
for en battre effekt &n kokt.

Sedan gammalt har man anvént sig av mjélksyrans
desinficerande verkan pa tarmen. Surkalssaft var dar-
for det sjalvklara lakemedlet vid tyfus och liknande
sjukdomar.

Da storningar i tarmfunktionen ofta leder till oren
hy, spelar surkal och surkalssaft en stor roll ocksa
inom kosmetiken.

Medan man vid manga sjukdomar tanker pa moj-
ligheten av en bakomliggande héardinfektion, beaktas
alltfor litet de ogynsamma effekterna av en tarmbe-
tingad sjalvférgiftning.

| motsats till de flesta laxermedel, som ofta bara
har en verkan for stunden ut6var surkal, regelbundet
intagen, en naturlig stimulans och har till féljd en funk-
tionell forbattring av tarmverksamheten.

Den tyske naturlakaren Kneipp, kdnd ocksa har i
landet genom sin vattenterapi, ordinerade redan fér
hundra ar sedan sina patienter surkal med féljande
motivering:
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”Surkal ar en viktig kvast for magen och tarmen,
tar bort skamda safter och gaser, stérker nerverna
och framjar blodbildningen. Man bor ata den dven da
annan kal ar forbjuden i dieten, i mattliga mangder,
tugga vél och inte dricka till.”

Tarmfloran

Matsmaéltningskanalen &r i boérjan steril hos fostret.
Vid fodseln far barnet del av moderns tarmflora och
redan efter nagra timmar ar den pavisbar i tarmen hos
spadbarnet. Men trots att tarmbakterier 6verfors fran
modern till barnet, utbildar varje manniska sedan sin
egen, individuella bakterieflora.

Mag- och tarmkanalen &r invandigt kladd med slem-
hinnor, och den ar 1ang: 6-8 meter! Den borjar i mun-
halan, gar genom magen till tolvfingertarmen, fortsatt-
ter med tunntarmen, 6vergar i tjocktarmen och slutar
med &ndtarmen.

Slemhinnorna skyddas av en bakterieflora, som
bildar en sur miljé och ar livsfientlig for sjukdomsal-
strande mikrober. Sa ar t.ex. mjolksyrebakterier bo-
fasta direkt pa tarmens slemhinnor i nedre delen av
tunntarmen.

Mjblksyrebakterier har den speciella egenskapen
att dverleva passagen genom magséacken och tunn-
tarmen. De &r fortfarande livskraftiga sa langt ned som
i tjocktarmen.

| tarmkanalen alstrar dessa mikroorganismer olika
organiska syror, som uppges ha sadan inverkan pa
organismen att de:

a) forintar syrakansliga bakterier
b) paverkar peristaltiken och férhindrar forstoppning

c) hammar gasbildande mikroorganismers tillvaxt och
darigenom mildrar eventuella vaderspé@nningssymtom

d) gynnsamt paverkar upptagningen av aminosyror
och B-vitamin. (Alm)
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| tarmen bidrar de till att skapa en miljo, dar foruttnelse
och sjukdomsalstrande bakterier inte far fotfaste. Nya
undersdkningsmetoder visar att mjdlksyrebakterier
kan hindra bakterier av typ kolera och coli att fa fot-
faste i tarmvaggen. Ocksa cancerframkallande &mnen
hammas och inaktiveras. (Wadstrém)

Hela matsmaltningskanalen hérbéargerar en riktig
bakterieflora, som varierar i de olika tarmavsnitten.
Friska tarmbakterier kan bilda olika vitaminer, dari-
bland B-vitamin och K-vitamin. P& sa satt bidrar de
till kroppens vitaminférsorjning.

Dessutom framstéller tarmbakterierna i ratt miljo
egen mjolksyra som Overfors till blodet. Detta gynnar
cellandningen.

Eftersom organismen resorberar en del av tarm-
bakteriernas slutprodukter, sdsom vitaminer och an-
dra &mnen, kravs det en oavbruten aktivitet fran de-
ras sida. Det rader sdlunda inget stillestand i de olika
tarmavsnitten, utan tvartom en standig dynamik och
fortldpande fornyelse.

Allt fler m&nniskor blir medvetna om samspelet i
naturen. Men aven i ménniskokroppen férekommer en
samverkan av manga olika krafter. Bakteriesymbiosen
visar oss detta fran en helt ny sida. Alla bakterie-
ddédande @mnen, besprutningsgifter, konserverings-
medel och antibiotika slar utan urskiljning van saval
som fiende.

Eftersom naringsupptagandet, tarmens funktion fér
ovrigt, motstandskraften mot infektion och immunfor-
svaret ar beroende av en normal tarmflora, stracker sig
dess betydelse langt utéver mag- och tarmomradet.
Den ordnande kraft som en sund tarmflora utfor, ska-
par pa sa satt den fysiologiska forutsattningen for ett
riktigt forlopp av kroppens alla livsprocesser.

Antibiotikaterapins stora nackdel ar att den férstor
de kroppsegna bakterierna samtidigt med de sjuk-
domsalstrande. Genom att de friska tarmbakterierna
angrips, uppstar en brist pa vitaminer och miljon for-
samras. Den naturliga jamvikten i tarmen rubbas och
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frammande bakteriestammar férokar sig. Dessa pa-
tologiska former férbrukar ofta vitaminer och férvarrar
da situationen ytterligare.

| en rapport fran institutionen fér mikrobiologi vid
Ultuna lantbrukshdgskola skriver Sven Lindgren:

“En anledning till att mj6élksyrebakterierna inte anvénds
flitigare inom olika medicinska behandlingsformer fér
att hdva infektioner kan vara, att landvinningar som
erhéllits under 30- och 40-talen féll i glémska, nér
antibiotikaterapin slog igenom. Samtidigt méter man
idag generellt sett en stor skepsis mot mikroorganis-
mer: samtliga betraktas som smittokéllor.

Det &r en férhoppning att dagens ekologiskt inrik-
tade forskning kommer att éka férstaelsen fér den na-
turliga associering (det naturliga ndra samband) som
mikroorganismer har till vdvnader av olika slag. Med
de antagonistiska egenskaper som pavisats hos de
slemhinneassocierade mjélksyrebakterierna finns det
sdkert stora mdéjligheter att med konventionella meto-
der arbeta vidare inom den kliniska infektionsbekdmp-
ningen.”
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Kosten for den dldre manniskan

Nar kroppen aldras férandras vissa funktioner, vilket
man far ta hansyn till i den dagliga kosten. Féljden
av en felaktig naring visar sig ofta forst senare i livet,
en utveckling som kan strécka sig genom artionden.
Detta kan da hindra ménniskan fran att vara sa aktiv
pa alderdomen som hon kanske skulle vilja vara.

For den aldre manniskan géaller i &nnu hégre grad
det som borde vara en grundregel for all kost. Den
bér alltid vara:

till kvaliteten: sd bra som méjligt
till kvantiteten: sa knapp som méjligt

Regelbundna maltider ar annu viktigare for aldre
manniskor an for yngre. Ofta ar det battre med fem
sma maltider &n med tre kraftiga, eftersom magsaft
och saltsyresekretion avtar hos aldre.

Det normala pH-vardet i magen kan andra sig fran
det normala (omkring 1,6-2) anda till 5-7. Detta kan fa
langtgdende konsekvenser i den 6vriga organismen.
(Orla-Jensen)

Tarmkanalen kan vid nedsatt saltsyresekretion ut-
sattas fér en massiv tillférsel av bakterier, bl.a. sjuk-
domesalstrare, vilka normalt skulle ha férintats i mag-
sacken, och mot vilka kroppen nu inte har tillréckligt
skydd.

Vid onormalt hégt pH i mag- och tarmkanalen kan
vissa bakteriestammar, vars nérvaro och funktion ar
onskvarda i tjocktarmen, vandra uppat i hogre liggan-
de tarmavsnitt. De kan till och med néa gallgangarna,
dar de kan upptrdda som sjukdomsalstrare. Stort pH
i magséacken och 6vriga delar av tarmen kan vara lika
farligt som férruttnelseprocesser, férorsakade av icke
onskvarda mikroorganismer i tjocktarmen (Alm).

Tillférsel av organiska syror i form av surmjélkspro-
dukter eller mjélksyrade grénsaker kan vara en hjalp
for aldre, vars matsmaltningsférmaga sa smaningom
férsvagas.
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Kost vid cancer

Cancer ar en forandring i cellen, kroppens minsta
enhet. | en frisk cell forsiggar hela tiden ett givande
och tagande, en forvandling och panyttfédelse. Denna
cellverksamhet inordnar sig i sin tur i en stérre organ-
enhet och éverordnad funktion.

Men cancercellen har [6st sig ur detta sammanhang
och for ett eget liv, utan att ta hansyn till organismens
behov i 6vrigt. Den har en egen &mnesomsattning och
fordkar sig fortare an de friska cellerna.

| princip ar det sa att sjuka celler alltid aktiverar
motsvarande férsvar i kroppen. Darfor ar det s& viktigt
att dessa motstandskrafter blir stimulerade redan hos
den friska ménniskan.

Vid tumorsjukdomar kan kroppens motstands-
kraft inte varderas hogt nog, eftersom den motver-
kar tumdrens tillvaxt och spridning, samt hdmmar
dess toxiner, som ar giftiga for organismen. Cancern
ar aldrig begrénsad till en viss kroppsdel. Den &r ett
skeende som omfattar hela organismen.

Vid en biologisk cancerbehandling kan man darfér
inte satta sin lit till det ena eller andra forfarandet, utan
behandlingen maste omfatta hela manniskan, om den
ska leda till framgéang.

Ingen sjukdom kan ha sa mangskiftande orsaker
som just cancer. Manga faktorer kan vi inte komma
at, men i néaringen har vi ett verksamt medel vi kan
anvanda.

Dr W. Zabel har arbetat med kostfragor for cancer-
patienter i manga decennier. Han skriver i boken "Die
interne Krebstherapie und die Ernahrung des Krebs-
kranken” (Invértes cancerterapi och naring fér cancer-
patienter) om naringens betydelse:

"Vad vi &n i framtiden kan komma att fa veta om cancer

— i en meningsfull utformning av néringen finns den
naturligaste basterapin”

Han faster uppmarksamheten pa att den sjuke alltid
har brist p4 matsmaltningsvétskor, inklusive saltsyra,
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inte bara i sjukdomens akuta skede, utan ocksa under
lang tid efterat.

Zabel skriver vidare, att han aldrig har traffat pa
nagon cancersjuk som har en intakt tarmflora. Detta
tyder pa att alla naturliga forsvarssystem i kroppen &r
ur funktion. En felaktig nedbrytning av ndringen med
forruttnelseprocesser i tarmen som foljd, medfor da
en Okad belastning pé leverns avgiftningsarbete, som
nu dessutom ar hart anstrangt av tumaortoxiner.

Mjolksyrade produkter i olika former kan vara en
vardefull hjalp, eftersom de ocksa &r rika pa vitalam-
nen och mineraler. De innehaller ocksa mangder av
naturliga enzymer, som den cancersjuke lider brist pa.

Framfor allt maste har hanvisas till rédbetans
gynnsamma inverkan pa den stérda cellfunktionen.
Det finns idag en omfattande forskning pa det har
omréadet, utférd med all den exakthet den moder-
na vetenskapen kraver. Rdédbetan tycks ha en djupt
regenererande effekt pa organismen. Den kan péa sa
satt understddija lakeprocessen i kroppen.

Det dr inte mangden som gor det!

Mjélksyran, som ju bildas genom en biologisk process,
ingriper salunda som vi sett i manga kroppsfunktio-
ner utéver matsmaltningen. Men dess positiva verkan
uppnas inte genom stora mangder — i ett regelbundet
bruk ligger méjligheten till dess gynnsamma inverkan
pa organismen.

| bérjan k&nner man ofta starkt behov av det syra-
de, nagot som efter ett tag blir tillfredsstéllt — och da
upplever man ca. 2-3 msk mjo6lksyrat till varje maltid
vara en lagom mangd (Kuhl).

Spéadbarn bér som sagt inte dta mjélksyrade gron-
saker, smabarn bara om sérskilda omstandigheter
foreligger, t.ex. matvagran pa grund av saltsyrebrist.
Men i tredrsaldern yttrar barnet ofta sjélvt en énskan
att f4 smaka pé det syrade och da &r det helt riktigt.

En 6mtélig mage maste kanske trénas forst. Att in-
leda maltiden med nagra matskedar syrad saft ar da
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en bra borjan. Tillférandet av mjélksyrade produkter
maste i det har fallet ske gradvis under iakttagande
av vad kroppen orkar med.

Skadade slemhinnor, som vid mag- och tarmkatarr,
kraver annu mer omsorg. Den syrade saften kan da
"lindas in” i olika sades- eller linfréavkok som i féljande
recept.

Korngrynsavkok

I dl korngryn
2 | vatten

Korngrynen blétlaggs i ljummet vatten nagra timmar eller Gver
natten och kokas sedan mycket sakta i blétlaggningsvétskan.
Hall p& lite vatten da och da. Grynen far aldrig koka hart,
bara svalla. Efter 1'/> timme silas vatskan av. Nar den svalnat
tillsatts syrad saft.

Korngrynsavkoket &r ocksa kant under namnet Barley
Water. Det har en valgérande och lakande inverkan pa ém-
taliga och skadade mag- och tarmslemhinnor. Grynen kan
anvéndas vid brédbak.

Linfréavkok

/21 vatten
'/2 dl krossade linfrén (kan malas péa kaffekvarn)

Linfrokrosset kokas upp i vatten. Lat dra pa lagsta varme
5 minuter och sila sedan av. Blandas med syrad saft.



"Den traditionella mjolksyrejasningen
— en bortglomd rikedom”

Sa lyder titelen pa en bok av den franske biologen och forskaren
Claude Aubert.

Bortgldmd blev inte bara mjélksyrejasningen som en enkel konser-
veringsmetod, utan dven kunskapen om att det genom denna process
bildas ett livsmedel som i htg grad bidrar till att halla oss friska.

Nu har man dock ater fatt upp 6égonen fér det som tidigare levde
som “tyst kunskap”. Runt om i vérlden forskas det kring mj6lksyre-
bakteriernas roll i tarmfloran och dess betydelse fér immunférsvaret.
Den intresserade kan finna hundratals forskningsresultat pa den
medicinska databanken kring verkan av mjdlksyrejasta produkter.
For det mesta anvander man isolerade kulturer av olika mjdlksyre-
bakterier for att kunna framstalla olika preparat.

Forskning pa nya vigar i Sverige

En undersdkning har visat, att kost med mjolksyrebakterier (syrad
vitkal) har en kraftigt infektionsforebyggande effekt pa sjukdomar i
mag-tarmkanalen. Dessa resultat kan komma att minska anvandan-
det av antibiotika i samband med operationer m.m. (Jeppsson 1996).
| en jdAmfoérande forskningsstudie om allergier hos barn, visade sig
kost dar mjolksyreprodukter ingick, jamte féarre vaccinationer och
mindre intag av penicillin, ge markant lagre frekvens allergier. Man
undersdkte totalt ca 600 barn varav hélften gick i Waldorfskola, dar
féraldrar med antroposofisk livsstil ofta valt att ha sina barn och
halften gick i vanlig skola i samma trakt.
(Swarts, AlIm m.fl. 1999)

Friskvard — det egna ansvaret

Ménniskan i vastervarlden kan nu mer an férr bara ansvar fér den
egna hélsan. Vi kan i stor utstrackning sjélva valja vad vi vill képa fér
mat, och forskning och vetenskapliga réon kring sjukdom och hélsa
nér ofta ut till alla via modern media. Allt fler inser att maten vi ater
ar inkorsporten till halsa eller sjukdom pé lang sikt.
Genmanipulation, giftbesprutning av blivande ménniskoféda, ett
vackt miljomedvetande for saval den yttre som den inre miljon, gor
att manga vill veta vad maten innehaller, vill att den ska vara enkel,
okonstlad - vill ha kvalitet fér pengarna. Har kommer &ldre, enkla,
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mindre kostsamma metoder att ta tillvara ravaror tillbaka, som en
motkraft till den industriella produktionen. Vi kan pa sa vis aven fa ett
Okat intag av vitaminer och mineraler via maten, istéllet for att vara
hanvisade till preparat fran apotek och 6vrig handel.

Lokalt och ekologiskt

| den har boken betonas pa olika stallen vardet av gronsaker som
har odlats pa ett naturligt satt utan bekdmpningsmedel och drivande
godsel. Alla har dock inte tillgang till egen tappa. Vid kop av gronsaker
ar det storsta kalhuvudet och den langsta moroten inte alla ganger
det ndringsméssigt basta valet — en frisk doft och fasthet sédger mer
om kvaliteten.

Har man mdjlighet att knyta kontakt med en lokal odlare kan man
forsakra sig om att odlingssattet ar biodynamiskt eller &tminstone
folier KRAV:s regler for ekologisk odling. Alla vinner pa detta: odlaren
for avsattning aven for sadana gronsaker som inte motsvarar EU:s
markliga normer for hur en gronsak ska se ut, vi far goda produkter,
resultatet blir en smaklig inlaggning som ger oss maximal néring.

"Handens kunskap kan vi inte

stalla upp pd en bylla for att ta fram ndr vi bebover.

Handens kunnande bevaras genom hinder i en obruten kedja.

Ett brott i en link och vi far borja om fran borjan igen.
Vi vet aldrig ndr vi dter behbver kunskapen”.

AKE LIVSTEDT, CITAT UR
”TANKENS OCH HANDERNAS KRAFT”
FORM OCH KOMPOSITION
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Vad ar Syran?

Denna bok om mjélksyrejasning av gronsaker har givits ut av Syrans
forlag. Vad star d& "Syran” sjalv for?

Fram till Annelies Schénecks bortgang ar 2013 hade Syran till mal-
séattning att vidareféréadla livsmedel av biodynamisk néaringskvalitet.

| den biodynamiska odlingsprocessen stravar man bl.a. efter att
mdjliggbra de mognadsprocesser som erfordras for att vaxterna ska
kunna frambringa sina fulla kvaliteter.

Genom det satt pa vilket livsmedlen férvaras och tillagas, kan kva-
liteten stegras — men ocksa forodas. Pa Syran stravade man efter att
utveckla s&dana metoder dar forvaring och tillredning blir en fortsatt
foradling till verkliga livsmedel. Man férsokte vinna insikter genom den
egna verksamheten och i samarbete med andra ménniskor som arbeta-
de i samma anda. Genom bdcker, kurser och kontakter med intresserade
spred man sina erfarenheter och fick samtidigt nya intryck och impulser.

Férutom Mjélksyrejésning av grénsaker har Syran givit ut:

Att ta tillvara dpplen Annelies Schéneck

Appelboken bjuder pa en variationsrik vandring. Man fér félja &pplenas
utvecklingsfaser och kemiska uppbyggnad — deras mangsidiga anvand-
ning som livsmedel — i matlagningen och for dietkosten. Hur gér man
for att torka applen, musta eller géra kvass av dem? Recepten ger svar
med nya forslag till soppor och séser, kramer och kakor med applen i.

Dagligt bréd Annelies Schéneck

Denna bok visar hur man kan finna nya vagar till att baka bréd — genom
rostning av saden och langtidsjasning av degen. Boken innehaller oli-
ka grundrecept med manga variationer; t.ex. fullkornsbréd, kornbréd,
fruktbréd och glutenfritt bréd.

Sé&d i daglig kost Annelies Schoneck

Denna bok beskriver de sju sadeslagen: ris, hirs, majs, havre, rag, korn
och vete samt de néringsrika grédorna: bovete, quinoa och amaranth.
Alla som soker nya vagar i sitt kosthall far har samlade kunskaper och
ett rikt utbud av inspirerande recept. Aven den som &r glutenintolerant
far manga uppslag.

Utges numera av:
Syran ekonomisk férening
www.syran.se
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Virden av vitalamnen i surkal
100 ml surkélssaft i ug resp mg

Kolin =40 mg
Vitamin C 12-30 mg
Acetylkolin 5mg
Magnesium 3mg
Ferrum (jarn) 500 ug
Vitamin B, 200 ug
Nikotinsyreamid 200 ug
Vitamin B, 100 ug
Vitamin B, 30 ug
Pantotensyra 2-3 ug
Vitamin A 1,5 ug
Biotin 0,1 ug
Vitamin B,, finns
Vitamin E finns
Vitamin K finns

100 g surkal (med koksalt) innehaller (efter Heupke)

Kalorier 20
Vatten 89,09
Protein 1,59
Fett 0,39
Kolhydrat 1,09
Fibrer 1,09
Mjélksyra 1,09
Koksalt 0,8-3,3g(0-1,5¢9)
Mineraler 0,6-0,75¢g

Samtliga varden ar ungefarliga.
De varierar efter sort, odlingssétt och kvalitet.

Tabellen ar hamtad fran boken ”Die biologische Milchséure”

av Fritz Eichholz, EdenStiftung, Bad Soden/Ts.
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Mjo6lksyrejasning av grénsaker - foradling och konservering

Manga grénsaker gar att foradla genom mjolksyrejasning: kal, gurkor,
bonor, rodbetor, mordtter, 16k, blomkal, och fler dartill. Syrningen sker
som en organisk mognadsprocess med hjalp av mikroorganismer,
mjolksyrebakterier.

Denna metod ar en konservering som har en féradlande effekt och héjer
naringsvéardet hos grénsakerna. Den ger oss fullvardiga livsmedel med
pikant smak. Mjolksyrade grénsaker reglerar mag- och tarmverksamheten
och hér hemma i den dagliga kosten men ocksa i en rétt diet for t.ex. aldre
manniskor och cancersjuka.

Handgreppen i konsten att uppna en lyckad syrning kan man lara sig av
Annelies Schéneck i denna bok. Hon beskriver hur sjalva mjélksyre jas-
ningen gar till, berattar om de redskap man behéver och delar med sig av
sina manga erfarenheter av inldggning och servering av gronsaker. Har
finns ocksa kryddstarka blandningar fran Latinamerika och Sydostasien.

Det ar en metod av genial enkelhet. Den kraver ingen tillférsel av energi
och gor det méjligt att ta tillvara skérden fran den egna tappan eller
tradgarden pa ett naringsriktigt satt. Och dessutom: det ar spannande
att syra!
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