SYRNING AV GRONSAKER

Mjolksyrejasning ar en naturlig och skonsam konserveringsmetod med mycket gamla anor. Redan for
6000 ar sedan syrade man kal i Kina, surkalssaften ordinerades som medicin.

Man tillsatter endast lite salt och kryddor till de gronsaker man vill syra. Under mjolksyrningsprocessen
foradlas livsmedlen sa att naringsamnena blir lattillgangliga for kroppen, matspjalkningen underlattas,
smak och arom utvecklas. Det bildas bland annat C-vitamin, B12-vitamin och enzymer. Alla ndringséamnen
finns kvar eftersom ravarorna inte utsatts for vare sig kokning eller infrysning.

Man skulle kunna tro att mjolksyrning har med mjolk att gora. Sa ar det nu inte, utan benamningen kom-
mer av att den process som sker ar ungefar den samma som nar opastoriserad mjolk forandras till filmjolk.
Metoden att mjolksyra har pa senare tid aterupptackts av livsmedelsforskare. Tank bara pa alla de nya
drycker baserade pa syrad havre, tex alla Provivaprodukterna, som vi numera kan finna i kyldiskarna i vara
livsmedelsbutiker.




SYRNING AV GRONSAKER

Det ar viktigt att anvanda ekologiska ravaror vid mjolksyrning. Mjolksyrebakterierna har ett stort narings-
behov av forjasbart socker, mineraler, vitaminer och sparelement. Snabbdrivna och besprutade livsmedel
motsvarar inte mjolksyrebakteriernas naringsbehov, de klarar inte att ga igenom syrningsprocessen. Lagg
i nagra farska blad fran svarta vinbarsbuskar nar du mjélksyrar, de snabbar pa syrningsprocessen, de bar
pa bra syrningsmikroorganismer..

SURKAL

For en 2 liters glasburk behdvs:
1 kg ansad vitkal

1/2 tsk enbar

1/2 tsk kummin

1 syrligt dpple

1 msk salt

2 msk senapsfro

vatten

Mat upp salt och kryddor. Ansa och putsa kalhuvudet och finstrimla det. Riv kalstocken grovt och blanda
ner i den strimlade kalen. Varva kal, apple och salt-kryddblandningen. Mellan varje lager pressas massan
ordentligt,

helst sa att saft kommer fram. Anvand knytnaven. Fyll pd vatten sa att kdlen tacks, fyll till 2-3 cm fran kan-
ten fOr att inte riskera att vatska pressas ut under jasningen.

VINTERSALLAD
Syrad kal blandas med rivet apple och riven morot. Blanda i grovhackade nétter och olja.

GUL KALASRATT
Skala bananer och stek dem i curry och hel koriander. Blanda de varma bananerna med syrad kal. Servera
med ris och gronsaker.

ANNORLUNDA POTATISMOS
GOr potatismos pa vanligt vis. Blanda i surkal och mycket hackad persilja. Eller prova att rora i syrade mo-
rotter. Ett haftigt fargglatt mos far du om du blandar i syrade rivna rédbetor.

SERVERINGSTIPS
Servera garna det mjolksyrade med lite olja pa. Prova med lite honung i oljan, det forh6jer smaken och
rundar av syran.

LITTERATURTIPS
Mjolksyrning av gronsaker av Annelies Schoneck. Syrans Forlag Arboga. Tel&Fax 0589-53260
Mjoksyrabakterier och halsa. En rapport fran 1998 av Sven Lindgren, kontakta Livsmedelsverket.

KONTAKT
Har du fragor kan du kontakta Bodil Aspeled som brukar undervisa om mjélksyrning i Pegasus Tradgard,
0451-7114 29 eller 0730-35 67 81.



SYRADE MOROTTER
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_ PHILIPS

For 2 enliters glasburk behdvs:

1,5 kg mordétter PEGASUS

2-316Kar TRADGARD

2-3 vitloksklyftor e | HOG /2

3 lagerblad - . ‘/

1 msk senapsfro _ Ly Vs
1 msk salt A
vatten -_ Y »
(1 bit pepparrot) TEATER 88%EKOLOG

(torkad dill & dragon)

Borsta och riv mordtterna grovt. Skala I6ken och klyfta den. Varva mordétter, 16k och vitlok i glasburken till-
sammans med kryddorna. Pressa ihop. Hall pa kokt avsvalnat vatten sa att det tacker morétterna. Lat sta i
rumstemperatur i cirka 10 dagar, darefter kallt, tex i kylskap. Efter 6-8 veckor ar syrningen fardig. Man vinner
i smak om man vantar med att dppna burken ytterligare nagra veckor.

STAFFAN BIORKLUNDS TEATER



