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Behall matgladien

— at nybakat

Maten ir ett hett samtalsimne i dag och diskussionstradar i
sociala medier handlar allt oftare om kost. Kinnetecknande
fordiskussionernairen dvertygelseomattifrigavarandekom-
mentator sitter inne med den enda ritta sanningen. Det hir
gillerbade myndigheter och privatpersoner, och nirolikalivs-
medel demoniserashinder deldttattvi pdsamma gangtappar
matglidjen.

Tittar vi tillbaka pé den finlindska matkulturen genom ti-
derna, kan man beskriva den med ordet knapphet. P4 1600-
talet slog skordarna fel och en tredjedel av Finlands befolk-
ning dog av svilt och sjukdomar.

Foljande sviltslog till pd 1800-talet. Under inbordeskriget
1917-1918 led befolkningen néd, och néden upprepades
underkrigsiren 1939-1945. Dé var allalivsmedel virdefulla
for éverlevnaden, medanviidagharettverflsd och etestort
matsvinn. Mycketavden matviképeributikenanvindsald-

I"_:lr‘.

broo

rig utan blir avfall.

Spannmal ir ett av de livsmedel som i dag stimplats som
”icke hilsosamt”. Nya kostrdd for fram att spannmal for-
orsakar fetma och ménga berdttar om hur mycket battre de
mar nir de limnat bort spannmalen.

Det kan ligga ett fr6 av sanning i detta, men spannmal har
sedan linge ingdtt i var kost. Det ildsta kornet som har hittas
i Finland 4r 3 500 4r gammalt. Skillnaden 4r dock att vi idag
har annorlunda matvanor dn férr. D4 4t man bréd av rig och
korn till vardags, medan vetet sparades till festliga tillfillen.

Tavara pa matglidjen! Istillet for att totalforbjuda alla sades-
slag kan man anvinda dem med eftertanke. For vad ir hirli-
gare dn doften och smaken av nygriddat brsd!

Marika Seger
martha




Ordet
spanNNmMo

Ordet spannmal hirrdr fran betalning av skatt. Siden var ett LANGDSNITT GENOM TVARSNITT GENOM
betalningsmedel och mittes upp i spann-matt eller spann- ETT SADESKORN ETT SADESKORN
mal. En spann var en halv tunna och en tunna var ungefir
147 1. T dag anvinder vi spannmal som benimning pa rava-
ran som kommer frin strisid. Spannmal ir en viktig ravara
for livsmedel och djurfoder. Bland annat majs, ris och hirs
riknas ocksa till spannmal.

SPANNMALENS NARINGSINNEHALL

Spannmil ir en billig energikilla, rik pa kolhydrater och
med lag fetthalt. Spannmal innehéller ocksd protein, rik-
ligt med fibrer, mineraler och vitaminer. Ur tabellen nedan
framgdr tydligt act det ur niringssynpunke ér férdelaktigt
att anvinda fullkornsprodukter.

GRODD 2-3%

Den kemiska sammansattningen hos rag, vete och havre % av torrsubstans:

KOMPONENT FULLKORNSRAG FULLKORNSVETE LJUST VETE HAVRE
PROTEIN 10-15 12-14 13 13-16
FETT 2-3 3 1 6-7
KOLHYDRATER 55-65 67-70 84 54-64
ASKA 2 2 0,5 2
FIBRER 15-17 10-13 3 11-13
VARAY VATTENLOSLIGA 3-4 1-2 0,9-2,0 3-5

KALLA: KUJALA T, RYE AND HEALTH
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Jordbruk

VAXTSASONGEN

I Finland 4r forsommaren ofta torr och hdsten vat, vilket leder
till att spannmélen méste torkas for act kunna lagras. Vixte-
sdsongen hir dr mycket kort, medan den i linder som produ-
cerar mycket spannmdl 4r lingre. Dér regnar det mycket pa
véren och lite pa hosten.

GRODAN

Jordbrukaren viljer grédan han eller hon kommer att odla pa
sinaodlingsskiften pa basis av ménga olika faktorer, bland an-
nat forfrukeen och rddande viderforhdllanden. En av grund-
erna for val av godsling ir bland annat markkarteringen,som
ir en analys av markens niringshalt, surhetsgrad samt jord-
art.

SADD

Sédden kan ske direke i férfrukeens stubb och da talar man
om si kallad direkesadd. Vanligt dr ocksd att dkern mark-
bearbetats pa hosten, det vill siga att det gors en grovre be-
arbetning, pl6jning eller stubbearbetning. Ibland kan detta
ocksa utforas pa viren. Om sa ir fallet inleds sidden pa
viren med harvning. Idén med harvningen ir att bilda ett
jimnt underlag fér fréet. Nir onskad sibidd har uppnitts
inleds sddden. Efter sidden tar det ungefir 1-2 veckor inn-
an brodden kommer upp. Vixttiden varierar mellan olika
spannmilsslag och olika sorter. Det finns ocksa sidesslag
som vixer dver vintern, exempelvis hostvete. De sidessla-
gen sis dret innan de skordas, pd hosten.

STRASADENS VAXTSTADIER

Nir skotten blir synliga efter sidden kallas det for brodd-
skjutning. Nir de spida grona stickorna vixer till sig och
bildar nya skott kallas det f6r bestockning. Bestockningen
gor att ett sideskorn ger flera ax. Sidesslagen blommar un-
der hdgsommaren och ir vind- eller sjilvpollinerande. Efter
befruktningen bérjar det bildas sideskorn i ett ax eller i en
vippa. Da siden mognar dndrar den firg frin grén till brun
och det mjélliknande innehéllet i sideskornet blir fast och
hart. D4 siden dr mogen och klar fér att tréskas dr den
grasvart till firgen och axen har bojt sig nedic.
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OGRASBEKAMPNING

Under vixtperioden kan det behévas ogrisbekampning. Ogris-
bekdmpningen kan vara mekanisk eller kemisk. I det konven-
tionella jordbruket kan man éven kemiskt bekimpa olika sjuk-
domar.

SKORDETID

Nir siden har nétt ritt mognadsstadium skérdas den med
en skordetrdska och torkas i en spannmalstork f6r att sedan
lagras i silon innan den siljs. I Finland far siden sjilvmogna
till skillnad frdn manga europeiska linder dir man tilldcer
avdddning, vilket innebir besprutning av glyfosat pa vix-
ande groda. Redan vid tréskningen avskiljs frona fran vix-
tens Gvriga delar. Troskan bliser ut de 6vriga vixtdelarna
tillbaka pd dkern och sallar siden. Torkat spannmal haller
sig i manga ar medan mjélets hallbarhetstid dr kortare. Si-
den forvaras torrt och svalt, skyddad fran skadedjur.

ODLINGSSATT

Mycket férenklat kan begreppet konventionell odling beskri-
vas som en odling som tilldter anvindningen av vixtskydds-
medel och handelsgddsel.

Ekologisk odling ir odling dir det inte ir tillatet att an-
vinda handelsgddsel som inte har naturligt ursprung och
ddr anvindningen av vixtskyddsmedel 4r starkt reglerad.

Vixternas kvivebehov tillgodoses av vixtfoljden och or-
ganiska godselmedel. I bérjan av en period odlas forst kvi-
vefixerande vixter, det vill siga vixter som tillfor kvive till
marken. Féljande ar odlar man vixter som upptar kvive,
for ate aret dirpd dterigen odla vixter som tillfor kvive.
Den ekologiska odlingen ir noga kontrollerad.

Exempel pé vaxifélid i ekologisk odling:

1 HAVRE + VALL Upptar kvéve
2 KLOVERVALL Tillfor kvave
3 HOSTSAD Upptar kvéve
4 HAVRE Upptar kvéve
5 GRONGODSLINGSVALL Tillfér kvéve
6 VETE Upptar kvave
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Andvandning av spannmdl

S OAdNNM Co] ens inom industrin:

1400 000

anvandnings- .
omraden

800 000

%000 |

600 000

Ar 2011 levererade odlarna nistan 1,9 miljarder kg spann-
mal, varav 428 658 tkg anvindes till livsmedel, 591 676 tkg 400000
till foder och 368 465 tkg gick till 6vrig anvindning.

200 000

E)fempel pa sponnmol?ns 0
olika anvéndningsomréden:

LIVSMEDEL ~ FODER OVRIGT TOTALT

VETE RAG HAVRE KORN

o HAVRE B 63 305 136 836 200 141
BRODSAD () (]
FODER ° ° ° KORN M 6 245 267 457 361501 635203
STARKELSE () (] RAG H 95136 95136
ALKOHOLPROD. ht VETE B 263 972 187 383 451 355
oL () ) .

KALLA: TIKE

OVRIGA ([ ] ([ ]
LIVSMEDEL
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Kvalifets:
matare pa
spannma

LUKT

Luktar siden unket kan det vara ett tecken pa att den ir
mdglig. Om siden luktar brint har den torkats i allt for hog
temperatur.

FUKTHALT

Grundfukthalten i spannmil dr 13 %.

FALLTAL

En av de viktigaste kvalitetsfaktorerna for brodsid ir falltalet,
som miter spannmalens groningsgrad. Korn som grott har
hég enzymaktivitet. Falltalet dr visentligt eftersom mijélets
enzymaktivitet paverkar stirkelsens klistring d& brod grid-
das. Om falltalet dr ligt, det vill siga enzymaktiviteten hog,
blir brédet inte genomgriddat, utan degigt och fuktigt inuti.

GLUTENHALT OCH ZELENY

Glutenhalten anger vetets halt av protein som ger seghet. Ve-
tets utmirkta bakningsegenskaper beror pd att det innehaller
gluten, och diirmed blandat med vatten bildar en seg och elas-
tisk massa. Gluten ger vetemjolet dess enastdende formaga att
bilda en téjbar och elastisk deg.

Glutenhalteniriallminhet 15-35 %. Virvetehar oftasthog-
re glutenhalt in hostvete. Nedre grinsen f6r mjolets baknings-
duglighet anses ofta vara 20 % glutenhalt.

Vetemjdl kan beroende pé glutenhalten
klassificeras pé féljande satt:

< 14 % mycket lagt
14-20 % lagt
20-25 % nojakfigt
25-30 gott

> 30 % utmarkt

Zeleny-talet beskriver kvaliteten pd och mingden av vetets
glutenprotein. Vete med gluten av utmirke kvalitet kan ha
ett Zeleny-tal pa upp till 80. Om glutenkvaliteten dr mycket
dalig, kan Zeleny-talet vara sa ligt som 15. Typiske for fin-
lindskt vete dr ett Zeleny-tal pa 30-70.

PROTEINHALT

Proteinhalten ir av betydelse frimst vid bedémning av ve-
tets bakningskvalitet samt maltkornets och foderspannma-
lens anvindningsvirde.

Tillricklig proteinhalt i vetet 4r ett viktigt kvalitetskrite-
rium med tanke pa bakningskvaliteten. Vetets proteinhalt
star i direkt proportion till det jista brodets volym och inre
struktur. Ett allmint krav pa brodvete ir cirka 12-13 %
proteinhalt. Ett mjol som innehéller mycket protein binder
mycket vatten och tal hird bearbetning,.

Kvalitetskravet pé tviradigt maltkorn ar cirka 8-11,8 %
proteinhalt. Fér hog proteinhalt i maltkornet kan leda till
problem i framstillningsprocessen av 6l och dessutom paver-
ka 8lets héllbarhet. Hog proteinhalt dr ocksa en ckonomisk
fraga, eftersom malt med hég proteinhalt ger mindre utbyte
vid oltillverkningen dn malt med lag proteinhalt.

KALLA: EVIRA
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Vete

Triticum — Vehnd

Vete har odlats i d&tminstone 6 000 dr i Kina och Egypten och
kom till Europa fér cirka 5 000 &r sedan. Vetet hirstammar an-
tagligen frin den bordigahalvmanens omréde, detvillsigalran,
Irak, Jordanien, Turkiet och Israel. I vardagssprik anvinder
man vete synonymt med brodvete (T. aestivum). Vete ir Fin-
lands viktigaste brodsad. I Finland odlas bide vér- och héstve-
te, men betydligt mera varvete. Vetetdr en krivande vixt, vixt
forhallanden och jordman skall vara goda for att man skall
erhdlla en bra skérd. Det finska vetets proteinhalt dr av virlds-
klass. Vetesliktet Triticum omfattar totalt ett tjugotal arter
och kan delas in i tre grupper enligt kromosomantalet.

ENKORNSGRUPPEN T. MONOCOCCUM

Det ildsta odlade vetet. Axet har linga borst och liknar mera
ett korn- n ett veteax. Enkorn saknar de degbildande egen-
skaperna vi dr vana vid. Odling av den hir typen av vete var
utbredd redan p4 stenaldern i Europa och har kommit tillba-
ka i odling under de senaste aren i bland annat Sverige. Idag
uppskattas enkorn pd grund av dess smak, karotininnehall
och den historiska identiteten.

EMMERGRUPPEN, TVAKORN T. TURGIDUM

Emmervete dr betydligt kraftigare an enkornsvete. Emmer
har en hég proteinhalt och hog niringshalt och ir sirskile rike
pé jirn, men glutenet som bildas ir skért. Det gar bra att baka

med emmer om man anvinder en sur miljo, s& som surdegar
och férdegar med lang jisningstid. I Finland har man hittat
emmervete frin 300 e. kr. i Abo och Pemar.

SPELTGRUPPEN

Brodvetet eller det hexaploida vetet uppstod som en produke
av en korsning mellan emmervetet och ett ogris.

SPELT (DINKEL) T. SPELTA

Spelt eller dinkel har ett kraftigt skal som skyddar kornet
samt en hdg proteinhalt. Speltmjol 4r kinsligt och klarar inte
av ldngvarig eller hird bearbetning. Degar med spelt behéver
en lingre jisningstid och mera vatten for att inte bli ett torrt
brod. Bakverk med spelt ska dirtill graddas i en ligre tem-
peratur 4n vanliga vetebakverk. Griinkern ir grona omogna
speltkorn som anvinds i matlagning.

VETE T. AESTIVUM

Det hir 4r det vanliga brodvetet. Brodvetet har hittats i Egent-
liga Finland i Salo och i Pemar och beriknas hirstamma frin
300 e. kr. Pa 1700-talet odlades vete frimst i Egentliga Finland.
Héstvete odlades pd lerakrarna pd kusten och varvete i inlan-
det. Annu i bérjan av 1900-talet var veteodlingen ansprakslos,
men Skade under 1930-talet. D4 vergick man ocksa till att
odla mera varvete. Brodvetets har goda bakningsegenskaper
eftersom dess gluten ir elastiskt.

£388¢E3



Jamforelse mellan spelt- och brédvetets naringsinnehdll i halvgrovt vetemjal

SPELTVETE BRODVETE

ENERGI 320 keal /1330 KJ 340 keal /1450 Kj
PROTEIN 15g 13g
KOLHYDRATER 594 67 g

VARAV SOCKER 279 0,4g

FETT 264 1,89

VARAV MATTADE FETTSYROR 0,4 g 049
NARINGSFIBER 10g 3g

NATRIUM 0,002 g 0,004 g

Speltvetemisl innehéller mera protein och mera fibrer &n vanligt vetemisl och &r mycket smakligt.

PRODUKT ATGARD ANVANDNING/EGENSKAP

HELA KORN Da hela korn anvénds i bakning skall de kokas ~ Skalfri
i 10-50 min, 1 del séd och 2 delar vatten, och
sedan svélla/svalna ver natten.

FLINGA Tillverkas av hela korn som é@ngas och valsas. Veteflingor passar bra fill grét, i mysli och

brad.

GRYN Mannagryn &r smé gryn som framstélls av vete-  Mannagryn passar bra fill grét, vélling, efter-
kornets kérna. | den mérka mannan finns éven ratter och puddingar. Man kan ocksé stréa
skal och grodd. kakformen med mannagryn.

GRAHAMSMIOL Mals av hela korn. Har en utpréglad spann- Ger eft riktigt mustigt bréd och en god grét,
malssmak. Innehéller mycket fibrer. men bréd som &r bakat enbart p& graham

smular latt.

MORKT VETEMJOL, En finsk specialitet. Tillverkas av den del av vete-  Anvénds frémst till jastbréd, men ger en god

JASTBRODSMIOL kérnan som ligger néra skalet. Innehéller mycket  smak fill alla veterétter.
proteiner, fibrer, mineraler och vitaminer

KARNMJOL Mals av mjslkérnan, grodd och skal har avlégs-  Mijslet som har de bésta bakningsegenska-
nats. perna. Glutenet gér degen elastisk och gér

att den jéser bra.

VETEGRODD Tillverkas av vetekornet genom att frigéra den Anvénds som néringstillskott. Har en nétaktig
ndringsrika grodden. smak. Férvaras svalt.

VETEKLI Tillverkas av vetets skal. Anvénds i bakning, tillsammans med fil eller

yoghurt som en fiberkélla.

COUSCOUS Tillverkas av fullkorn som mals. Anvénds som ris.

BULGUR Vetegryn som kokas, torkas och rostas eller Anvénds som ris.

krossas.
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Havre

Avena Sativa — Kaura

Avenabetyder havre, men ocksa ho som vixer som ogris. Sati-
va star for odlad eller planterad. Havre dr det yngsta av sides-
slagen och har antagligen sitt ursprung i ogris frain omriden
vid Medelhavet. I Finland har de ildsta havrefynden gjorts i
Salo, de beriknas vara frin 300-talet. Troligen bérjade hav-
reodlingen i de dstra delarna av landet och blev vanligare pa
1200-1300-talen. Till 6stra Finland kom havren forst frin
Tyskland och Baltien. Den havren hade morke skal, och kal-
lades svart havre. De ljusa ryska havresorterna kom senare till
Finland. Havreodlingen tog fart pa 1800-talet till en f6ljd av
boskapsskdtselns behov av foder och i bérjan av 1900-talet
var havre det mest odlade sidesslaget i Finland. Havren ar
koldtdlig och limpar sig bra att odlas i Norden.

Havren innehaller mycket fett av god kvalitet och dess fib-
rer innehéller ocksd vattenloslig betaglukan som paverkar
hilsan positivt. Havre saknar gluten men innehéller viktiga
mineralimnen och vitaminer. Glutenintoleranta kan tala
havre, men bér vilja produkter som 4r odlade och skérdade
pd girdar som inte odlar andra sidesslag. Finska Celiaki-
forbundet har en lista pé sin hemsida ver okontaminerade
havreprodukter. Férutom den vanliga havren finns det ocksd
andra sorter som brukar grupperas enligt skalet, till exempel
vit och svart havre och sd kallad "naken havre” som ir skal-
16s. Rostad havre som mals kallas skridmjsl. P4 grund av
den hoga fetthalten brukar flingorna virmebehandlas for att
forlinga lagringstiden.

PRODUKT ATGARD ANVANDNING/EGENSKAP
HELA KORN Da de anvénds i bakning skall de inte kokas, Téackt av skal.
men blétléggas i lika delar s&d som vatten,
eller lite mera vatten, i 12 timmar.
FLINGA F&rst skalas kornet. Hela korn valsas till stora Till grét, bakning och misli, kan étas som
flingor. Fér att f& smé& flingor klipps kornet. sédan med mjslk, bér eller saftsoppa.
mIOL Tillverkas av skalade helkorn som mals. Anvénd inte mer &n 15 % av mjdlméngden
i fristaende bréd. | formbréd kan man dock
anvénda mera. Kénsligt fér hérskning pé grund
av den héga fetthalten.
KLI Kliet sé&llas fram under malningen. Kliet bestar Anvénds som sadan till mjslkprodukter, till grét

av ytterskalet och det underliggande aleuron-
skiktet samt en del mjslkarna.

£388¢8
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Korn

Hordeum — Ohra

Korn idr en av virldens dldsta odlingsvixter och odlades ur-
sprungligen i mellandstern. De forsta arkeologiska kornfyn-
denir9800argamla. Kornetirocksa Finlandsildstaspann-
mal. Det ildsta kornfréet som hittats i Finland i Abotrakten
ar éver 3 500 ar gammalt. Korn var vért viktigaste sidesslag
inda till 1700-talet d ragen vann terring. Korn dr detenda
av sidesslagen férutom havre som kan odlas i hela Finland.

I dag anviinds korn frimst till foder och till malt. Kornmalt
anvinds till 6l och whiskey. Korn saknar glutenbildande
proteiner vilket gor det svart att anvinda vid bakning.

Traditionellt har man anvint kornmjél till tvé olika sor-
ters brod — ojist och jist. Ett klassiske brod av korn ir det
finska tunnbrodet, rieska.

PRODUKT ATGARD ANVANDNING/EGENSKAP
HELA KORN D& de anvénds i bakning skall de kokas ett par  Téckt av skal.
minuter. 1 del korn och 2-2,5 delar vatten. Lat
svélla och svalna &ver natten.
FLINGA Tillverkas av hela korn som &ngas och valsas.  Kornflingor &r gott fill grét, i mysli och bréd.
GRYN Hela korngryn tillverkas genom att skala agnar-  Till grét, grytor och lédor samt
na och slipa de ytire skalen. Kornen séndras fér - som fyllning i piroger.
att bli jgmnstora.

MIOL Tillverkas av n&got slipade korn. Korn passar bra i bréd, anvénd inte mera &n 15 %
av mjélméngden i fristéende bréd, i formbréd kan
man anvénda mera.

STARKELSE Mals av skalade korn. Frén mjslet avskiljs fib-  Anvénds fill att avreda krémer, saser och

rer och protein. Stérkelsen tvéttas och torkas.

soppor samt i bakning.
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REQ

Secale cereale — Ruis

Régen kommer frin Turkiet och mellandstern. De forsta rag-
fynden i Finland ir frin Pemar och dr &tminstone frin 500
fkr. Rigen har varit Finlands viktigaste sidesslag, och i
vissa delar av sydvistra Finland har ordet ”jyvi” betytt rag.
Ragen har fitt symbolisera rikedom och dnnu idag 4r rig-
brdd och salt en vanlig gédva som en 6nskan om lycka dill i
ett nytt hem.

PRODUKT ATGARD

HELA KORN

OBS! Man fér inte &ta
régkorn som s&dana. De
innehdller halsofarliga
dmnen som blir ofarliga
ndr man hettar upp dem.

och svalna &ver natten.

Da de anvénds i bakning skall de kokas i 30-90 mi-
nuter, 1 del séd och 2 delar vatten, och sedan svalla

Régen 4r ett mycket ansprakslosare sidesslag dn vetet och
klarar ett kallare klimat. Rdg innehéller inte glutenbildande
proteiner i lika stor utstrickning som vete. Rag innehaller
mycket socker och limpar sig darfor bra till att starta sur-
degar. Den inhemska ragen har smd gryn och ir aromrik.
Den klarar den finska vintern bittre in de mellaneurope-
iska hybriderna.

ANVANDNING/EGENSKAP

Skalfri.

FLINGA

Tillverkas av hela korn som angas och valsas.

Passar till grét, semlor och mysli.

SIKTAT RAGMJOL

Tillverkas av delvis skalade korn. | Finland bestar det

Passar till bakning.

siktade ragmijélet till 100 % av rag. | Sverige blandas
r&égmislet med vete, vanligen 60 % vete och 40 %

siktad rag.

mIOL Tillverkas genom att mala hela kornet. Passar fill surbréd, piroger, memma och
Innehéller rikligt med mineraler, vitaminer anvénds vid tillverkning av malt.
och fibrer.

RAGKLI Tillverkas av de ytire skalen. Innehaller mycket olés-  Passar fill matlagning och som sédan fill

lig cellulosa och mycket I8sliga fibrer.

£388¢8
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Smaskaligt surdegsbakande

En brinnande passion for surdegsbrod ér en av grundstenarna
for Aroma bageri i Kvevlax. Malet 4r att lata sméaskaligheten
ge rum for spontanitet. Nirproducerade bréd och bakverk
stir foretagaren Maria Vestergdrd nira. I Vasatrakten ir
Marias bageri Aroma hittills det enda som dagligen produce-
rar surdegsbrod. Férutom Maria jobbar tva bagare pd Aroma.

Kunderna ir privatpersoner och mindre foretag i trakten
och allt brod och alla bakverk som serveras pa Vasacaféet 1 r
+ kok, som Maria ir deldgare i, produceras pi Aroma.

Grundtanken med Aroma ir att kunna forverkliga idéer
och jobba i lagom takt. Passionen for gott brod och bra mjél
skall kunna levas ut och inte forsvinna i massproduktion. I
anslutning till Aroma finns ocksa ett litet café.

Bagarna pa Aroma borjar arbetsdagen vid sex sd att kun-
derna skall kunna képa firske brod hela dagen, vilket upp-
skattas av kunder som till exempel kan titta in efter jobbet
och fa med sig ett varme bréd hem till middagen.

— Vi tar avstind fridn [6pande band-mentaliteten, hos oss
bakas allt for hand. Vi har inte ens en maskin som kapar
degen i bitar, det gor vi for hand.

Maria vill att sméskaligheten skall ge rum f6r fantasi och
spontanitet. Frin caféet kan man genom en glasvigg se in
i bageriet dir jiskorgarna stir pd rad pa arbetsbinken och
surdegsroten bubblar i stora hinkar.

— Varfor skall man ggmma undan bagarna? Mat handlar
mycket om upplevelser, och di vill man ocksa girna se hur
och var ens bréd blir dill.

Bakom glasviggen jobbar bagaren Eva Marttila med en sats
surdegsbrod. Aven inom den hir branschen finns det trender
som kommer och gir.

— Just nu ser man mycket enligt sisong smaksatta brod.
Man ligger till exempel till nisslor eller rabarber. Brod med
rejilt hard skorpa blir ocksd vanligare, berdttar Eva.

Révarorna ir en av Aromas stottepelare. Aven om bageriet
inte kan klassas som ekologiskt enligt givna kriterier sa satsar
Maria sa lingt det dr mjlige pa ekologiska produkter.

— Bageribranschen ir s industrialiserad, vi vill tillbaka till
det ursprungliga.

Aktuella dieter och hilsorén uppmanar till mindre brédin-
tag, men pd Aroma tar man avstind frin dieter.

—Jag ir helt inne pa “métta med allt sa mar alla bra”.
Surdegsbrodet dr en stor passion for Maria, och ménga inspi-
rationsresor gir till Stockholm dir hon tar del av den blomst-
rande surdegstrenden.

— Man faller handlst om man kommer over ett gott sur-
degsbrod, berittar Maria och bjuder pa Aromas ljusa sur-
degsbrod Levain med smor. Nagot péligg behdvs inte — det
hir brédet 4r otroligt gott i sig, segt innandéme med karak-
teristiska stora porer och hérd skorpa.

— Att baka med surdeg ir avancerat, det skall sitta i rygg-
raden. Man blir inte surdegsbagare 6ver en natt, det tar tid.
Det ricker inte att lisa receptet, du maste komma underfund
med degen och kinna den.



Med karlek ill jorden

P4 Morby gard i Pojo i Raseborg har Barbara och Thomas
Alm odlat ekologisk spannmal sedan r 1995. Efter en tre ir
lang 6vergangsperiod var akrarna helt ekologiska. 13 &r senare
ir det dags for en generationsvixling, d& dottern Anna Alm
tar dver ansvaret for grdens odlingar.

— I mitten av 90-talet vergick flera i och med intridet i
EU till ekologisk odling. Men det handlade ocksd mycket om
att finlindske lantbruk har svért att hivda sig mot exempelvis
franske lantbruk, s man maste specialisera sig och hitta sin
nisch. Just Mérby, med sitt kuperade landskap limpar sig ut-
mirke for ekologiskt jordbruk. Det skulle vara svart att lyckas
med intensiv spannmalsodling eftersom &krarna dr sma och
inte limpar sig for stora maskiner, berittar Anna Alm.

For en ekologisk spannmalsbonde ir vixtfoljden av stor be-
tydelse for att spannmalen skall f& niring. Man anvinder inte
heller bekdmpningsmedel.

— Vianvinder inte konstgodsel eller bekimpningsmedel,
ochliggerstorviktvidvixtfsljden. Detarendkerinteanvinds
forspannmal, odlasvall med klover pd den. Dessagrodorbin-
der kvive och gér jorden niringsrik infér nista r.

For ekobonden ir yrkesskickligheten viktig for att kunna
undvika ogris och sjukdomar hos grodorna.

— Vixtféljden ir otroligt viktig for att kunna minimera
ogriset, men det giller ocksa att halla efter rent mekaniske. Vi
ekobonder plojer och harvar ocksd mera 4n inom konventio-
nell odling. Ibland harvar vi en aker flera gdnger, later ogriiset
gro mellan varven, och harvar igen. Ju jimnare man sar, desto

storre ar chansen att konkurrera ut ogriset.

Skérdarna frin ekologisk spannmilsodling blir ungefir
hilften sa stora som inom konventionell odling.

— Jag tycker att man inom konventionell odling fokuserar
vildigt mycket pa skorden och hur mycket man far, medan
man inom ekoodling snarare ldgger fokus pa sjilva jorden och
hur den mar.

Aven om ekobonden hoppar éver konstgddsling och besprut-
ning, spenderas minga timmar i traktorn med harvning och
plojning for att hlla efter ogris. Kritik har kommit for att det
kan ga 4t mera brinsle pa en ekogird dn pa en konventionell
gard, i och med allt traktorsarbete, men & andra sidan me-
nar Anna att det ocksa gar at mycket brinsle for att tillverka
konstgddsel. Pa Morby gard odlas de inhemska spannmalen
och spelt pa ungefir 40 hektar akermark. P4 de vriga 40 hek-
taren odlas det klovervall 4t korna. I den egna gérdsbutiken
som funnits i 20 &r siljs forutom olika spannmaélsprodukeer,
malda i Svartd kvarn och med handskrivna férpackningar,
dven notkott och rotfrukeer. Act det finns ett stort intresse for
bide nirproducerat och ekologiskt syns i kundtillstrémning-
en i butiken. De senaste fyra dren har férsiljningen ckat med
100 procent. Anna uppskattar ocksd att konsumenten allt mer
funderar pd vem som ligger bakom varan, vem som gjort den,
och tycker att det 4r ndgot man borde friga sig sjilv oftare.

— Vad heter bonden som odlar din mat? Jag tycker att vi
bonder har ett stort ansvar att ge substans it den trend kring
nirproducerat och ekologiskt som rider just nu.



Fréin ax till O

Det dyker upp allt fler smé bryggerier. Ettav dem dr Malm-
gird i Lovisa, dir dlet bryggs pa girdens egna ekologiska
spannmal och pa vatten frin en killa pa dgorna. P4 Malm-
gérd odlas flera olika ekologiska sidesslag, och greve Johan
Creutz hade linge funderat pa méjligheten att brygga ol pa
eget spannmal.

Under en ettdrig kurs i 6lbryggning utvecklades Malm-
girds Dinkel, en 6l gjord pa spelt, som borjade produceras pa
ett bryggeri i Nyslott. Dinkel-6len, som beskrivs som *friskt
fruktig och milt maltig med eftersmak av speltens litta och
knapriga notaktighet”, blev en succé. Bryggeriet i Nyslott
hade inte mojlighet att producera enligt efterfragan, och i
och med detta byggdes Malmgirds eget bryggeri i en bygg-
nad i anslutning till gardsbutiken pa Malmgard.

— Sedan 2009 har vi producerat 8l hir dygnet runt. I dag
har vi kring 15 olika sorters 8l i produktion, allt fran ljusa ale
till morka stouter. Vir Blond Ale som ir gjord pa dlandske
lantvete 4r extra populir, berittar Johan Creutz.

— De forsta aren producerade vi kring 200 000 liter i dret,
nu har det fordubblats till 400 000 liter, fyller bryggmistare
Tuomas Markkula i.

Men hur gér man egentligen 612

— Alle bérjar pa véningen ovanfor bryggeriet dir det finns
ett lager av grundrévaror, det vill siga kornmalt och spann-
mél som exempelvis speltvete eller 6lindske lantvete, berit-
tar Tuomas Markkula. Beroende pd hur morkrostad malten
ar far 6let olika karakeir och firg.

Malten och spannmalet slussas ner frin lagret genom ett
ror in i en tank och virms upp i vatten till en 16s grot som
kallas misk. I den hir processen forvandlas stirkelsen i mal-
ten till socker.

Efter en dryg timme silas misken, och blir proteinrik fda
for grannens kossor. Det som blir dver, vorten, forflyttas se-
dan till nista tank dir sjilva kokningen sker. P4 vigen till-
sitts torkad eller pressad humle.

Efter kokningen dverfors vorten till jasningstankar dir jist
tillsiees. Olet jaser i en vecka, d4 kemiska processer férvand-
lar sockret till alkohol.

Niista hallplats for det blivande 6let 4r ett kylrum ddr det
ir +10 grader. Dir far 6let mogna i cirka tre veckor. Nir 6let
ir klarc slussas det vidare till flaskrummet f6r att tappas upp
pa flaskor och transporteras ivig till konsumenten.

— Det tar ungefir en manad for en sats 6l ate bli firdig. En
av de viktigaste uppgifterna ir att provsmaka, frén ravara till
slutproduke. Speciellt viktigt dr det att provsmaka élet varje
gang man flyttar det fran en tank till en annan, forklarar
Tuomas Markkula.

P4 Malmgards bryggeri tillverkas enbart smaksatta dver-
jasta 8l, ale, i motsats till underjista 61, lager, som hér de stora
bryggerierna till.

Nya produkter dr under stindig utveckling, och sisongs-
produkeer siljs till jul, pask och sommar.

—Just nu utvecklar vi en mérk mellandl, med en spinnande
tyllig och mjuk smak, avslojar Johan Creutz.



Spannmdlsbondens arbetsér

Harva, sa, skorda, pléja — men en spannmélsbondes arbetsar
bestir av s& manga fler moment. Sture Renlund pa Sédergard
i byn Pavalsby pa Kimitodn beréttar om arets olika arbetsmo-
ment.

Precis som inom ménga andra branscher bérjar dret i ja-
nuari, fér Sture frimst med pappersarbete gillande EU-un-
derstod och marknadsforing av den del av gardens spannmil
som fortfarande ir osald.

—I'det hir yrket dr skrivbordsarbetet lika viktigt som pl&j-
ningen, forklarar Sture. I februari har vi en konsult pa bessk
och tillsammans gors en odlingsplan upp éver vad som skall
kopas in och odlas under kommande vixtperiod. Odlings-
planen ir sedan grunden f6r EU-planeringen. Under vintern
ir det ocksd mycket skogsarbete, minga byggnader pa gir-
den skall hallas i skick, och om méjligt anviinds virke fran
egen skog.

I mars bérjar forberedelserna for sidden med underhall
av maskiner. Pa Sédergdrd 4r det Sture och frun Heidi som
skoter om jordbruket, men hjilp brukar tas in for byggjobb.

— I april borjar varbruket, da harvar, sir och godslar jag.
Beroende pd vidret kan vi vara firdiga i slutet av april eller maj.

I manadsskiftet maj-juni dr det dags att fundera pa vixt-
skyddet och ogrisbesprutning. Mest problem orsakar rapsbag-
garna.

I slutet av juni giller det att hilla stindig uppsike 6ver dk-
rarna, regnar det vildigt mycket kan siden mogla eller angripas
av andra sjukdomar som mdste bekéimpas vid behov.

— T juli plockar vi flyghavre frin akrarna. Den ir ett ogris
som ir svart att f3 bort pd annat sdtt in rent mekaniske.

I juli aker Sture ocksa ivig pd en stor lantbruksutstillning for
att f& inspiration och idéer.

— Man blir lite gdrdsblind om man bara gdr hemma p4 gar-
den. Det giller act komma ut och triffa andra inom branschen.
Om nanting si handlar lantbrukaryrket om balansging. Vid-
ret, godsling, besprutning — allt paverkar slutresultatet och
ritt beslut bér tas vid rite tidpunkt. Det 4r manga risker man
maste ta, dd mycket hinger pa vidret.

I manadsskiftet juli-augusti borjar skérden mogna om allt
vill sig vil. Men det kan ocksa ske forst i september, beroende
pa vidret. Milet dr att kunna skérda allt inom augusti for ate
sedan torka och slutligen lagra siden i spannmalssilor innan
den silljs. Direfter foljer plojning av dkrarna.

— I oktober tar jag med mig en pése spannmal till képaren,
dér den undersoks och jag borjar kolla vad jag kan f3 for pris
for min skord. Priserna kan vara vildigt olika frin vecka till
vecka, exempelvis kan goda skordar i Australien eller daliga
skordar i Ryssland paverka priserna hir. Ett dr fick jag det basta
priset forst i mars.

Under slutet av aret stir pappersarbete aterigen pa agen-
dan, varvat med tid for andhimtning och skogsjobb. Sture
uppskattar att konsumenten fct upp égonen for lantbrukarna
och girdarna och upplever att bénder &tnjuter en storre respeke
i dag 4n tidigare.



Recept

Upptéck den inhemska spann-
mélens matlagningsméijligheter

—

och méngsidighet. Vi bjuder pa
varierande recept baserade pé

inhemska spannmélsprodukter '
- alltfran fréisch fairskgrot il ﬁ"i
hallonfyllda havreflarnsbakelser

for festliga tillfallen. Kom

att spannmalsprodukter
farskvara, ta en titt i

ekologiska och nérpr
spannmdlsprodukter och réva-
ror i enlighet med Marthafér-
bundets linje.

Receptet till Marthalimporna pé
bilden hittar du pé sidan 25.



Speltbagels

20 BAGELS

Blanda alla ingredienserna till fordegen i en hus-
hillsassistent. Lat degen st i rumstemperatur i
cirka 2 timmar eller i kylskdpet éver natten.

Deg2: Blanda fordegen med vatten, jist och mjél
i en hushallsassistent i ungefir 10 minuter eller
20 minuter for hand. Observera att olika mjol-
sorter suger i sig olika mingd vatten si hill inte
i allt mjol pd en ging, utan lite it gingen. De-
gen skall vara elastisk och mycket seg. Tillsitc
olja och salt och bearbeta ytterligare 10 minu-
ter. Lat jdsa i cirka en timme i bunken.

Dela degen i 20 lika stora bitar och rulla ut dem
till korvar och fist dem genom att nypa ihop
dem. Ligg de runda bréden pa ett mjdlat bak-
bord eller en plit och lat jisa i 30 minuter. Koka
upp vatten i en stor kastrull och koka

3—4 bagels at gingen, cirka en minut per sida.
Ta upp med halslev och lat rinna av. Pensla ba-
gelsen med uppvispat dgg och doppa i valfri fro-
blandning och gridda i 225 graders ugn i cirka
20 minuter eller tills de har facc fin firg.

Lat svalna pd galler. Dela broden och fyll dem
med bondost, groddar, tomatskivor och rédlsk.

FORDEG

3 dl fingervarmt
vatten

25 g farsk jast
Cirka 5 dl speltsikt

1 msk honung

DEG 2
Fordegen

3 dlfingervarmt
vatten

25 g farsk jast

5 dI speltsikt
4-5 dl halvgrovt
spelimjél

2 msk rypsolja

1 msk salf

FYLLNING
Bondost, Alfa alfa

groddar, Tomatskivor,

Radlsksringar

GARNERING
Solros-, sesam-,
eller pumpafrén

Speltrisotto med stekt sik

4 PORTIONER

3 dl speligryn 4 sikfiléer (& 120g)

1 msk smér och 1 msk olivolja Salt

1 gul lok Peppar

1 dlvitt vin (kan uteslutas) Vetemjol

7 dl grénsaksbuliong 2 msk smor
2 dl artor

2 msk orter

1 dl riven parmesan

Virm buljongen i en kastrull. Finhacka l6ken och fris den mjuk i
matfettet, hill i speltgrynen och rér om en stund. Tillsitt vinet och
ror om tills det avdunstat. Hill i hilften av buljongen och lat sma-
sjuda idnda tills vitskan sugits in i grynen. Tillsitt sedan resten av
vitskan och sjud tills speltgrynen ir al dente, blanda i drterna ett par
minuter innan risotton ir klar. Rér i riven parmesan och érter. Ser-
vera med smorsteke sik. Salta och peppra sikfiléerna. Vind dem i
vetemjol och bryn dem i sméret, ett par minuter pa varje sida.



Pajdeg for salt & sot pai

3 dl spelt- eller emmersikt
125 g kylskapskallt smor

2 msk kallt vatten

(2 msk socker i sét pajdeg)

Mit upp mjélet i en djup skél och ligg i sméret som ér skuret i bitar.
Finfordela smoret med fingertopparna till en grynig massa. Till-
sitt kallt vatten och arbeta snabbt ihop till en deg. Kavla ut degen i
en form (23-25 cm i diameter) och lat degen vila i formen i kylskép i
cirka 20 minuter innan den forgriddas. Nagga bottnen med en gaf-
fel. Virm ugnen till 200 grader och férgridda pajskalet mitt i ugnen
i cirka 10 minuter. Pajskalet for en sot paj behover inte forgriddas.

Tips p& fyllning hittar du pé& sidan 26.

HAVRE & VETE

Smuldegspai

6-8 BITAR

1% dl havreflingor

1742 dl vete- eller spelmijél
3 msk socker

125 g kallt smor

Miit upp mjol, flingor och socker i en skal eller matberedare, tillsitt
smoret i bitar och finfordela det till smulor. Hill fyllningen i en smord

pajform och férdela smuldegen ovanpa.

FYLLNING 1

12-1 liter bar eller
500 g rabarber i bitar
2-1 dl strdsocker
(mera for rabarber)

1 msk potatismjsl

Blanda baren med socker
och potatismjél och hall i
en smord form, fordela den
smuliga degen ovanpé och
grédda i 225 groders ugn i
cirka 25 minuter.

£38828

19

FYLLNING 2

5 applen

2 msk brunt socker
2 msk kanel

Nstter (kan uteslutas)

Tvatta och skar applena i klyftor.
Lagg Klyftorna i en skal och
blanda med socker, kanel och
eventuellt natter. Hall fyllningen

i en smord pajform och hall den
smuliga degen &ver dpplena.
Gradda i 225 graders ugn i
cirka 30 minuter.






Plattar p& murbottenpanno
10 STORA PLATTAR

3 V2 dl emmersikt
(eller 50/50 emmer-
och vetemisl)

2 tsk salt

3 4gg

7 dl mjslk

2 msk smor

Blanda mjél och salt i en skal. Vispa dgg och mjélk och rér ner mjolk-
blandningen i mjolet lite i sinder. Vispa till en smidig smet. Lt den
svilla i 30 minuter. Smilt sméret och blanda i strax innan stekning.
Stek plittarna med sméor.

FYLLNING
Blabar
Vispgradde med kardemumma

Vispa 2 dl gridde med 2 msk socker och 1 tsk mald kardemumma.
Servera plittarna med blébir och kardemummagridde.

Grahamssemlor

20 SEMLOR

5 dlvatten

50 g jast

1 msk salt

1 msk honung

1 msk olja
1dlkli

6 dl grahamsmis|
5 dl vetemisl

Hill upp 5 dlkalle vatten i en kastrull och virm upp till finger-varmt,
37 grader. Smula jisten i vattnet. Blanda i olja, salt och honung.
Hill i havrekli och rér om. Fortsitt att blanda i grahamsmjél och
vetem;jol lite i sinder tills du fir en smidig deg och den lossnat fran
kanterna. Lat jisa 6vertickt i 1 timme. Knada degen pd mjolat
bakbord och gor semlor. Lat jisa 6vertickea pd pldtar tickta av
bakplitspapper i cirka 30 minuter. Pensla med vatten eller mjolk
och sikta dver lite grahamsmjol. Gridda i 8—10 minuter i 250 gra-
der. Lit svalna pa galler under bakduk.




Smoothie med kli

2 GLAS
3 dl inhemska bar,

exempelvis vinbar, bl&bar, hallon.
2 dl naturell yoghurt

2 msk ragkli

1 ekologisk banan

Honung, kan uteslutas

Mixa alla ingredienser med en stavmixer
och stro over extra kli.

Vetegrasshot av
helt vete eller speltvete

Ligg siden i blot, hill sedan bort vattnet och lit siden ligga och
grodda i 1-2 dagar. Ligg ut 1-2 cm jord pa odlingsbricka. Platta
till jorden och fukta den. Ligg den groddade siden i ett tickande
skikt ovanpd jorden utan att trycka ner kornen. Fukta siden med
en spraykanna flera ginger om dagen de forsta tre dagarna, direfter
vattnas jorden pé samma sitt som blomjord. Se till att hilla en jimn
fuktighet. Lat std morke.

Still ljust — griset dr firdigt for skord nir det blivit 18 cm hogt. Skér-
da vetegriset genom att ta en handfull gris och klippa av det nira
vetekornen. Pressa ur saften i en kéttkvarn eller mixa med en stav-
mixer med en skvitt vatten och sila ur saften. Hill i sma glas. Saften
kan blandas med juice for en mildare smak eller mixas i en smoothie.

Vetegrasdricka fungerar som renande medel i kroppen. Det renar
blodet och ger en bra matsmalting och ségs sénka blodtrycket. Det
innehéller mycket klorofyll, vitaminer, olika mineraler och har hég halt
av proteiner. Det &r en riktig hélsodryck och det réicker med att inta
cirka 2 msk per dag.



Grekisk sallad med

krossade korngryn

4 PORTIONER

172 dl krossade korngryn
2 liter vatten

1 tsk salt

En bit gurka

250 g smé tomater

1 dl svarta oliver

200 g fetaost

2 dl bladpersilia, finhackad
1 rodlsk i ringar
Kallpressad olivolia
Balsamvinager

Koka korngrynen i saltat vatten i cirka 20 minu-
ter och lit svalna. Blanda korngrynen med hack-
ad bladpersilja. Ligg upp salladen pé faten och

placera de olika ingredienserna over enligt eget

tycke. Ringla over olivolja och balsamviniger.

Tunnbrad tyllda med kal-
sallad, pepparrot & renkétt

16 ST

8 dl kornmiel
4 dl vetemisl

3 tsk bakpulver
172 tsk salt

2 dl sirap

5 dl surmjslk
Fér utbakning:
1 dl kornmisl

FYLLNING
400 gram vitkal

1 dl majonnas
/2 dI graddfil
1 tsk socker
12 tsk salt

1 krm svartpeppar

1-2 sk riven

Pepparrot
Rokt renkstt

Virm ugnen till 250 grader. Blanda mjolet,
bakpulver och salt i en djup skal. Hill i sirap
och surmjélk och blanda till en smidig deg.
Ta upp degen pé ett mjolat bakbord och dela
den i 16 delar.

Kavla ut degbitarna pa ett mjélat bakbord,
forst med en vanlig kavel och sedan med en
kruskavel. Still in en osmord plit i ugnen
och ligg 1-2 tunnbérd per gdng i ugnen och
griddai 3—4 minuter. Laitdem kallnamellan

bakdukar.

Ansa och strimla vitkalen. Koka upp 1 liter
vatten. Ligg i kélen och lat sjuda i cirka 1
minut. Hill av vattnet och skélj kilen un-
der rinnande kallt vatten, ligg kalen i is-
vatten. Blanda samman majonnis, griddfil,
socker, salt, peppar och pepparrot. Férdela
salladen 6ver tunnbrédet och ligg roke ren-
kott ovanpd. Rulla ihop ill en rulle.






Surdegsgrund

For att baka surdegsbrod behéver man en surdegsgrund som tar un-
gefir tre dagar att gora.

Den firdiga surdegsgrunden ricker till flera bakningar. Surdegen
skall ha en frisk doft och inte lukta frint nir man anvinder den.
Brodet man bakar pa surdeg far en fyllig god arom, dessutom ger
bakning med surdeg en jimn, fin struktur pa brodet som gor det
litcare att skira, mindre smuligt och héllbarheten ir lingre. Surdegs-
grunden haller linge i kylskapet. Den behdver bara "matas” en ging
i veckan med 1 msk mjol och ¥ dl vatten.

Man kan baka bréd helt utan jist om man anvinder surdeg, men
dd maste brodet jisa linge och det blir en aning mer kompakt. Ofta
tillsdtter man lite jist for att fa jisningen snabbare igang. Surdegs-
grunden kan goras pa rdg, spelt, vete, graham eller emmermjol.

Notera! Alla mjsl & malda i olika kvarnar och har olika karaktér.
Darfér f&r man ibland justera mjdlméngden enligt egen beddmning.
Om brédet kanns fér klibbigt s tillsatter man mera mjsl (fastdn man
anvént den méngd som star i receptet) och om degen bérjar kénnas
for kompakt anvander man inte allt mjsl. Aven surdegsgrunden kan ha
olika konsistens, darfér kan mjslméngden variera lite fran bréd fill

brad.

SURDEGSGRUND:

DAG 1

172 dl fingervarmt vatten

1 tsk honung

1 V2 dl valfri mjslsort (rag,- halvgrovt spelr,
- vete, grahams- eller emmermis|

Rér uthonungen i det liumna vatinet, blanda i mislet. Tack med plast
och 1&t sté pé ett dragfrift stélle.

DAG 2 PA MORGONEN
1 dl fingervarmt vatten
1 dI mj¢l (samma som dag 1)

Blanda fingervarmt vatten och mjél i en annan skal, hall sver bland-
ningen frén dag 1. Tack med plast och lat skalen sté pé ett dragfrift
stalle.

DAG 2 PA KVALLEN
1 dl fingervarmt vatten
1 dl mjsl (samma som dag 1)

Upprepa som féregéende gang.
DAG 3 PA MORGONEN

1 dl fingervamt vatten
1 dl mjgl (samma som dag 1 & 2)

Upprepa som féregéende gang.

DAG 3 KVALL
Nu borde surdegen vara klar, den bubblar lite och doftar syrligt. Om
den inte har kommit igéng annu s& lat den sté& en dag till.
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Surdegsbrod

3 BROD

474 dl vatten

250 g surdegsgrund

10 g jast

9 dl vetemjsl

3-4dl rag,- emmer, -eller speltmjs|
1 msk sirap

2 tsk salf

Blanda alla ingredienser utom saltet. Bearbeta degen i en hushalls-
assistent i cirka 10 minuter, eller for hand minst dubbelt sa linge.
Tillsitt saltet och bearbeta degen i ytterligare 5 minuter. Lat degen
vila i bunken i cirka 30 minuter. Dela degen i tre delar och forma till
runda bréd och ligg dem i mjolade jiskorgar eller ndgon annan form
(en porslinsskél gir bra bara man mjélar den tillricklige). Lat jisa i 1
V5 timme i rumstemperatur eller i kylskdpet dver natten.

Virm ugnen till 250 grader och still in en tom plat pa nedersta fal-
sen. Stjilp forsiktigt upp broden upp och ned (den sidan som varit
neddt i korgen blir uppit) pa en bakplit beklidd med bakplitspap-
per. Still in pliten i ugnen och hill genast en kopp kallt vatten pa
den forvirmda platen lingst ned. Sting ugnsluckan och sink tem-
peraturen till 200 grader. Slipp ut dngan efter 20 minuter. Gridda
bréden i cirka 35 minuter eller tills brddens innertemperatur ir 98
grader. Lit broden svalna pa galler.

Jiskorg: Brod som bakas med surdeg ir ofta lite mjukare, dirmed
underlittar det att att lita brodet jdsa i en form. Det finns jiskorgar
som ir tillverkade for indamalet, men man kan ocksi lita broden
jasa i ett durkslag eller nigon annan skal. Det ir viktigt att formen dr
vil mjélad. Man kan ocksa jisa bréden direkt pa pliten men di kan
de far en plattare form.

Marthalimpa

11 surmjslk

3 dl kaljamalt

2 msk salt

3 dlsirap

2 bitar jast

7 dl ragmisl

Cirka 12 dl vetemis|

Smula jisten i en bunke. Virm surmjélken till 37 grader i en kastrull.
Rér ut jasten med surmjélken. Blanda i salt, sirap och malt. Knada
i mjdlet men sitt inte i allt vetemjél pa en gang. Tillsitt mera mjol
efter hand. Degen skall vara ganska klibbig. Lit jisa i 30 minuter
under en bakduk. Ligg degen pé ett bakbord, knida den och dela
den i tre delar. Ligg delarna i tre avlanga formar. Lat yteerligare jisa
30 minuter. Gridda i 180 grader i 2 timmar. Ligg aluminiumfolie
dver broden om de blir for mérka. Pensla efter 1 h 20 minuter med
sirapsvatten. Tag ut limporna ur ugnen nir de ir firdiga, stjilp upp
dem pé galler och pensla dter med sirapsvatten. Lat limporna kallna.
Brodet héller i cirka en vecka och passar utmirkt att frysas.

Tips! Man kan &ven grédda marthalimpan i mindre formar Dé &r
gréddningstiden ungefér 50 minuter. Se bilden pé sidan 17.
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Speltbaguetter
med ndsslor

2 BAGUETTER

25 g jast

6 dl fingervarmt vatten

3 msk rypsolja

1 msk honung

1 msk salt

200 g nasslor (cirka 1 liter nyplockade)
5 dl speltsikt

7 dl vetemjol

Forvill nisslorna: Koka upp 6 dl vatten, tillsitt nisslor, lit sm3-
koka i 3 minuter. Sila av vattnet men spara det till brodet och lat
svalna lite. Finhacka nisslorna och still 4t sidan. Smula jisten i
en bunke. Hill pd vattnet av nisslorna (fingervarmt) och blanda
om. Tillsdtt olja, salt, honung och nisslorna. Arbeta in mjélet till
en ganska 16s, men smidig deg. Lat den jisa dverticke i cirka 45
minuter. Ta upp degen pa mjslat bakbord och knida den smi-
dig. Dela den i tva delar och forma till lingder. Ligg dem pi en
bakplat och strd pa lite mjsl och snitta kransen med en vass kniv
eller sax. Lat broden jisa dvertickea i cirka 30 minuter. Virm
under tiden ugnen till 250 grader och still in en tom plit pd ne-
dersta falsen i ugnen. Sitt in pliten med baguetterna i ugnen och
sink virmen till 225 grader och hill en mugg kallt vatten pd den
tomma pliten. Oppna luckan efter tio minuter for att slippa ut
angan och gridda i ytterligare 10 minuter tills baguetterna fatt
fin firg och knaprig yta. Lit dem svalna pa galler utan bakduk.

Traftkantarellpaj med
spenat & getost

4-6 PORTIONER
1 safs pajdeg pé spelt eller emmer, se sidan 19

FYLLNING

250 g farsk svamp eller ungefér 25 g torkad
(blotlagg i kallt vatten i 30 minuter)
1 gul lsk

100 g spenat eller n&sslor

2 msk smor

1 tsk salt

V2 tsk svartpeppar

3 égg

1 dl konsumtionsmjslk

1 dl vispgradde

150 g getost

Gor pajdegen och forgridda den. Forvill spenaten i cirka 1 minut
och nisslorna i cirka 3 minuter och finhacka. Hacka léken och
skidr svamparna i bitar. Fris loken och svampen i smér och ror i
spenaten eller nisslorna, krydda med svartpeppar. Ligg i svamp-
och spenatfyllningen i det forgriddade pajskalet och fordela get-
osten jimnt ver. Blanda ihop dggstanningen och hill ver.
Gridda i 200 graders ugn i 35-40 minuter.



Havremiolk

CIRKA 1 LITER

2 dl havreflingor
8 dl vatten

1 krm fint havssalt
1 msk sirap

Hill alla ingredienser i en mixer och mixa tills drycken 4r jimn
(cirka 1 minut). Drick havremjslken som sadan eller sila den ge-

nom kaffefilter eller duk.

Mysli
6-8 PORTIONER

4 dl havreflingor

4 dIflingor av rag

1 dl solrosfrén

1 dl kli (valfri sort)

1 dl pumpafrén

1 dl krossade nétter som hasselnst, valnét, pinjenst

1 d hackade torkade frukter eller bar som @pple, aprikos, russin,
plommon, lingon, blabér, tranbéar

3 msk honung (valfritt)

2 tsk kanel

Virm ugnen till 175 grader. Krossa eller hacka notter. Ligg
flingor, fron, notter med mera i langpannan. Vinta med russin
och torkad fruke, de skall inte rostas. Ror eventuellt runt med lite
honung och 1-2 tsk kanel om du vill ha en s6tare mysli.

Rosta i lingpanna i cirka 15 minuter. Blanda om en ging efter
cirka 10 minuter. Hacka under tiden de torkade frukter du vill
ha i. Ta ut myslin och lt den svalna. Tillsitt russin och hackade
torkade frukter nir myslin har svalnat. Férvara myslin torrt och
lufttice, exempelvis i en eller flera burkar.
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Hallontylldo
havreflarnsbakelser

25-30 HAVREFLARN

3 dl havreflingor
150 g smalt smér
2 msk vetemjol

1 tsk bakpulver
2V dl socker

1 dagg

Blanda ihop alla ingredienser. Klicka smeten med tesked langt
ifrdn varandra pa en plit beklidd med bakplitspapper. Gridda i
175 graders ugn i cirka 10 minuter.

FYLLNING
2V> dl florsocker
150 g turkisk yoghurt

12 dI farska inhemska hallon

Blanda florsockret med yoghurten och ror forsikeigt i hallonen.
Bred en klick fyllning pa ett flarn och sitt en hatt ovanpd.

Tips! Havreflarnen blir ganska fort mjuka av fyllningen sé om de
inte &ts genast kan de serveras pé en tallrik och dtas med sked.

Farskgrot med
solrosfron & bar

1 PORTION

Nir man tillreder firskgrot blandar man grotflingor och exem-
pelvis frén med vitska och later std och svilla dver natten. Gré-
ten skall ddrmed inte upphettas. Den kan serveras med firska
bir, frukter, nétter och frén och kan sétas med lite honung.

2 dl ekoflingor av valfritt séidesslag

3 dl havremjslk, sojamislk eller appelsaft

2 msk solrosfrén

Bl&bar, jordgubbar, naturell yoghurt, myntablad,
solrosfrén, honung

Blanda flingor och havremjélk i en skél och lat sta éverticke éver
natten i rumstemperatur. Servera med firska bir, naturell yog-
hurt, honung, solrosfron och firsk mynta.



Vispgrét pd speltmanna

4 PORTIONER

1 liter vatten

1% dl spelimannagryn

1 dl socker

4 dllingon eller andra bar
V2 tsk salt

Koka upp vattnet och hill i mannagrynen, lingonen,
socker och salt. Lat koka i cirka 5 minuter och rér om
ibland. Lit groten kallna och vispa sedan med elvisp
eller hushallsassistent tills den ir riktigt fluffig. Servera
med kall mjslk.

Régmislsgrot

4 PORTIONER

1 liter vatten
3 dl grovt régmijsl
2-1 tsk salt

Koka upp vattnet, vispa ner mjélet lite i sinder. Lt gro-
ten koka sakta i cirka 30 minuter. R6r om da och da.
Smaksitt med lite salt.

Servera med mjolk, en klick smor och till exempel ling-
on, dppelmos eller svartvinbir.



Den finlandssvenska
matkulturdagen

Den finlandssvenska matkulturdagen instiftades pé initiativ
av Finlands svenska Marthaforbund och firas sedan ar 1992
arligen den 9 oktober. Avsikten med dagen ar att uppmirk-
samma och bevara de unika finlandssvenska mattraditionerna.
Varje ar har ett tema, tidigare ar har vi bland annat lyft fram
rotsaker, ost, brod, svamp, kryddérter, kal, vilda gronsaker,
och rena rivaror. Arets tema ir inhemska spannmal.

Finlands svenska

Marthaférbund

Marthaforbundet 4r med sina 10 000 medlemmar Finlands
storsta svensksprikiga kvinnoorganisation. Vi har i 6ver 110
ar arbetat for att forbittra kvinnans stillning och livsvillkor
i samhillet. En av vara viktigaste uppgifter r att sprida kun-
skap och fungera som radgivare inom olika omriden som
berdr kvinnans liv. Vi arbetar for en hallbar livsstil genom
medvetna val och stir fér kvinnokraft, omsorg i vardagen
och engagemang. Vi jobbar med frigor som star dig nira —
mat, milj6, ekonomi, relationer, mé bra och gor sjilv. Sedan
&r 1899 har vi foresprikat en hilsosam, god och niringsrik
kost som betonar det nirproducerade, ekologiska och si-
songsbetonade alternativet.

Var verksamhet inom hushall
utgar frén vér matvision:

S - Stérre andel vegetabilier

M - Mindre antal tomma kalorier

A - Andelen ekologiska alternativ 8kas
R - Rejalt gott

T - Transportsnalt

H - Hemlagat

LITEN ORDLISTA

SPANNMAL, SAD VILJIA

sédesslag vilialaiji
hirs hirssi
havre kaura
malt mallas
korn ohra, jyvé
rég ruis
ragvete ruisvehna
vete vehnd

ax tehka
fiber kuitu
flinga hiutale
fullkorn taysjyva
grodd itu

gryn ryyni, suurimo

30

Svenska nu  (CHENSKATDE

Svenska nu arbetar for att 6ka sprakkunskaperna, kulturkin-
nedomen och studiemotivationen. Nitverket stoder sprik-
undervisningen, férmedlar svensk ungdomskultur och le-
vande méten med det svenska spriket i Finland och upp-
muntrar finsksprikiga unga att lira sig och anvinda sig av
sina kunskaper i svenska dven i vardagssammanhang. Med
det hir materialet vill Svenska nu inspirera elever och lirare
till att anvinda svenskan i hushillsundervisningen och till atc
kocka pa svenska! Marthaforbundet samarbetar med Svenska
nu bland annat genom att sprida information och ordna se-
minarier och kurser.

IDEER FOR SPRAKUNDERVISNINGEN

Har ni funderat pa hur stort Finland 4r geografiske? Hur stor
areal 4r skog och hur stor del 4r odlad? I Finland odlas myck-
et spannmdl och finlindarna dter mycket bréd. Vi ir kinda
for virt goda rigbréd men ocksa for vara bullar och bakverk.
Vilka olika brodsorter kommer du pa? Vilket spannmél finns
ibréd, bulle, grot och flingor? Av hur manga sidesslag bygger
du upp ditt eget morgonmél? Diskutera med klassen tillsam-
mans pé svenska om véra olika sidesslag och hur vi anvinder
dem. Samtidigt lir du dig de svenska namnen pi olika pro-
dukter som innehaller spannmal.

BAKA TILLSAMMANS OCH KOCKA PA SVENSKAL!

Svenska nu har utarbetat lektionstips och 6vningar till Martha-
forbundets material for att inspirera sprik- och hushéllslirare
till samarbete. Undervisningsmaterialet innehller méngsi-
diga idéer for grupparbeten och diskussioner i klassrummet
samt uppgifter i olika svarighetsgrader. Trina ordforrid, text-
forstelse och grammatik — och kocka smakliga matritter!

P& var webbplats finns mera tips och lektionsférslag samt ett
gediget undervisningsmaterial: www.svenskanu.fi/pedagogik

lese

kli

mjsl jauho
skal kuori
skott verso
stérkelse tarkkelys

JORDBRUK MAANVILJELY

ekologisk odling luomuviliely

odla viliella

ogréasbekémpning rikkaruohontorjunta

skoérd sato, sadonkorjuu
skérdetid sadonkorjuuaika
skérdetrdska leikkuupuimuri
sédd kylve

aker pelio



KALLOR:

maataloustilastot.fi

evirafi

leipatiedotus.fi

livsmedelssverige.se

Kujala T, Rye and Health, rye.vit.fi

Bakverksta'n Manfred Enoksson, Eldrimner 2009, 2011
sjv.se

For att komma direkt till kallorna,
ladda ner pdf-versionen av den héar
broschyren p& martha.fi.
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