MjélksyrejésninE

Bevararoch foradlar. . ........... ... i i i ittt ea e 2
Utrustning . .. ..o e 2
INgredienser. . ... e e e e e e a e 3
Lamnaifred. ... ... e 3
L W] 4 T [ = o= o 1 3
SUIKAL . . . 3
MiOIKSYrade QUIKOT . . . oo e 4
Inlagd och syrad salladskal (Koreansk Kimchi) . . . ... .. . e e 4
Annu ettrecept PA KIMCNI . .. ... o 5


www.princexml.com
Prince - Non-commercial License
This document was created with Prince, a great way of getting web content onto paper.


Mjolksyrejasning

Den organiska mj6lksyrningen dr en gammal metod anvind av manga folkslag virlden 6ver. I Japan
framstills t ex ur sojabonor och korn, under en flerarig process, en produkt som heter miso. Fran Ryssland
och balkanldnderna har vi kinda namn som kefir, yoghurt och surdegsbréd.

Mjolksyrabakterier dr nédvandiga for manniskor och djur. De forekommer pa slemhinnorna, i munnen,
tarmkanalen och i genitalorganen, dir de skyddar mot infektioner. Vid fodelsen 6verfors de fran modern
till barnet. Det finns tva olika sorters mjolksyrebakterier - en anpassad till mjolk och en till véxter.

Processen sker i tva olika faser. Forst sker en litt nedbrytning av produkterna vid jasningen. Nar sedan
mj6lksyrebakterierna tar 6verhanden borjar uppbyggnadsfasen. D4 bildas nya 4mnen som t ex acetylcolin,
nybildning av C-vitamin, B12 och enzymer. Mj6lksyran som bildas 4r en organisk syra som verkar icke-
syrabildande. Syrade gronsaker har ett 6verskott av baser i form av kalium, kalcium, magnesium, natrium,
jarn och mangan.

Bevarar och foradlar

Mjolksyrejdsning dr en mognads- och foradlingsprocess. Gronsakerna blir mjukare, far en doftande arom
och forbittrad smak. Ravaran behdller alla sina ndringsvirden och far dessutom ett tillskott av
mjolksyrebakterier och dess omsattningsprodukter.

Mjolksyrning kraver:

+ En saltkoncentration pa 1-1,5%.

* En starttemperatur pa 18-22 grader.

« Utestdngning av syre med vattenlas eller skruvlocksburk.

* Att gronsakerna halls under vitskeytan.
De forsta tva dagarna dr avgorande for den vidare utvecklingen av jasningen. Den maste komma igang
snabbt och far inte avbrytas. Hir spelar temperaturen en viktig roll. Gurkor ska ha 18-20 grader. Surkal
20-22 och mordétter 20 grader. Efter tva dagar kommer ett nytt skede. Da 6kar de bakterier som enbart
producerar mjolksyra och som trianger bort den tidigare bakteriefloran. Denna process ska inte ga for fort.
Darfor sdanks temperaturen for kélen till 15-18 grader och f6r andra gronsaker till ca 18 grader. Nar
syrningen 4r avslutad efter 10-14 dagar (kél behover lite ldngre tid) stills gronsakerna kallt, mellan 0-10
grader.

Mjolksyrejdsning

Utrustning

A och 0 vid all syrning &r renlighet. Lat kdrlen sta ett dygn med vatten. Rengor dem sedan med borste och
hett vatten och 14t dem lufttorka.



Mjolksyrejasning

For syrning finns specialtillverkade jaskrukor med vattenlés, som &r saltglaserade och blyfria. Det gar bra
att syra i olika typer av konserveringsburkar av glas, t ex sddana med skruvlock, med gummiringar och
byglar och sk franska burkar. Da 4r det viktigt att locken sluter tétt och att det ldamnas kvar lite syre i
burken.

Glaskarlen ska std morkt. Man kan ocksa syra i 6ppna kérl t ex Hogandskrukor eller rostfria kirl av god
kvalité. Syrar du i 6ppna kirl maste det finnas en linneduk ndrmast gronsakerna. Ovanpa liggs ett fat eller
en brida som maste tdcka mycket bra. Som en tyngd ovanpa detta ldgger du en grasten. Bridan ska vara av
bjork eller bok och kokas tillsammans med stenen fére anvandandet. Det ska alltid sté ca 5 cm vatten
ovanfr gronsakerna. Om inte s fyller du pa med kokt avsvalnat saltvatten (15 g salt/liter vatten). Med 10

dagars mellanrum tas den bildade vita beldggningen bort, stenen, bradan/fatet och duken tvittas eller
kokas.

En stamp anvinds for att packa, blanda och safta gronsaker som ska syras, t ex vitkal. En sddan gor du latt
sjdlv av bjork eller boktrd. Anvind inget lim nir du sammanfogar.

Ingredienser

Foljande gronsaker gar att syra: kdlrabbi, blomkal, purjoldk, paprika, savojkal, palsternackor, tomater,
selleri, rattika, majrovor, 16k, gurkor, vax-, skidr- och brytbonor, morétter, rédbetor, kalrétter samt vit-
och rédkal. Skorda inte i eller strax efter regnperioder, f6r da dr halten av mj6lksyrabakterier lag.

Vanligt vattenledningsvatten maste kokas om det &r klorerat. Brunnsvatten kan anvindas okokt. Havssalt
innehaller mineraler och spardmnen och ar sarskilt 1ampligt till syrning. En salttillsats pa 0,8-1,5
viktprocent dr lagom.

En hjilp till stabil syrning &r vassla. Den ger ett néringstillskott i form av mj6lksocker och vitaminer.
Vassla far du genom att du hiller filmjélk genom tratt/durkslag och filter/tyg. Vitskan som rinner igenom
ar vassla. Det som blir kvar i tratten gor du mjukost av. Tillsatt lite salt, finhackad dill och persilja, vitlok
eller vad du tycker passar. Forvara kallt.

Ldamna i fred

Oppna inte din stora kruka for ofta. Hill 6ver ndgra veckors férbrukning i mindre burkar som du férvarar
kallt. Hall kallpressad olja ovanpa gronsakerna i den stora krukan, sa kan de lagras ldngre. Lagen fran en
lyckad syrning &r vl vird att sparas pa. Fyll den pa morka, rena flaskor och lat sta kallt. Saften kan
anvidndas som starterkultur vid nysyrning, som dressing eller maltidsdryck.

Som krydda eller tillsats kan du anvidnda: gul senap, pepparrot, dill, kummin, koriander, enbér,
lagerbérsblad, dragon, kryddpeppar, kyndel, 16k, vitlok, tomater, hallonblad och svarta vinbarsblad. Enbér,
senap och vitlok har en antibiotisk och konserverande verkan. Syrad 16k blir mild och littsmalt. Tomat ar
virdefull som ndringsdmne at mj6lksyrebakterierna. Hallon- och svarta vinbarsblad &r rika pa levande
mjolksyrebakterier.

Grundrecept

Surkal

Vitkal (ev. réd- eller savojkal)
Kummin
Enbir,



Mjolksyrejasning

Applen
Salt 1-1,5%.

Skolj kalen och ta bort ytterbladen. Vag kédlen och berdkna saltmédngden. Ta inte bort fér mycket av bladen
eftersom de yttersta, lite grona bladen dr C-vitaminrika. Skir bort mittstocken som du river och blandar
med den finstrimlade kalen. Den innehaller b la socker och aromédmnen.

Skir kalen i fina strimlor, stro pa saltet, blanda och stampa nagon decimeter kalmassa tillsammans med
kryddorna tills kalsaften kommer fram. Ska du jdsa i glasburkar kan du stampa i ett annat kirl forst och
fylla 6ver i burken sen.

Fyll din kruka till 3/4. Sista lagret ticker du med hela, stora, skoljda kélblad. Ligg pa tyngderna alt.
tralock, fat, sten och linneduk.

Kérlen ska sta i 20-22 grader i tva dagar. Nir jasningen startat flyttas krukan till ett svalare stille ddr den
far sta i 2 veckor vid 15-16 grader. Lyft pa locket och kolla, verkar kalen torr fyller du pa med kokt
saltvatten. Stdll ddrefter krukan kallt, mellan 0-10 grader.

Mjolksyrade gurkor

Gurkor

Lok

vitlok

Pepparrot

Dill, dragon, koriander, kryddpeppar, kryddnejlikor (ta bara 1-2 st)
Gul senap

Tomater

Hallon- och vinbéarsblad

30 g salt per liter vatten.

Anvind de kryddor som passar dig.

Gurkorna som ska vara medelstora, tvittas och borstas. Stick hal pa gurkorna med en sticka sé blir de inte
mjuka inuti. Ldgg ned gurkorna med kryddorna och hill pa saltvatten. Denna inldggning ska inte stampas.
Lagg pa lock och tyngder. I en temperatur pé 18-20 grader jéser gurkorna bast. Efter 10-14 dagar &r de
fardiga, da stills de kallt.

Inlagd och syrad salladskal (Koreansk kimchi)
2 kg salladskal

2 dl grovt salt

250 g rattika

2 msk riven ingefdra

3 msk pressad vitlok

3 dl hackad purjolok

2 msk chillipeppar

2 msk stark paprikapulver
1 msk mild paprikapulver
1 msk socker

1 msk fisksas



Mjolksyrejasning

Tvétta av kélen och dela en gang langs med. Blanda med saltet och lite vatten. Sitt under tryck ett dygn sé
kélen mjuknar. Skélj bort dverflédigt salt fran kalen.

Skala och strimla rittikan fint. Blanda ingeféra, purjoldk, vitlok, réttika, kryddor, socker och fiskas. Gnid in
kalen och fordela kryddblandingen noga bland kalen. Rulla ihop varje kélblad till en rulle. Packa kalen ttt
i burkar med titslutande lock.

Lat std rumstempererat 1 dygn. Stéll sedan kylskapskallt i ca 10-14 dagar.

Annu ett recept pa kimchi

1 kg salladskal eller andra gréna blad (maskrosblad gar bra)
6 salladslokar

3 msk salt

8 dl kallt vatten

Strimla kalen och 16ken. Ror ut saltet i vattnet. Lat kdlen ligga 6ver dagen (ca 6 tim) i saltlagen med en
tyngd 6ver. Hill av och skolj kélen.

Gor en kryddblandning:

1 msk salt

2 msk chilipulver (jag tar farsk chili)
1 msk riven firsk ingefara

2 msk finhackad el pressad vitlok

2 msk fisksas

1 tsk socker

Blanda kalen med kryddorna. Lagg en tallrik e.d. i bunken med en tyngd p4, sa att kélen vétskar sig. Fyll pa
lite saltlag om det blir torrt. Lat sta i rumstemperatur ett dygn s att mjolksyrejasningen kommer igang.

Lagg kélen i en riktigt ren burk, hall 6ver vitskan sa den star 6ver kalen. Sitt ett lock pa lite 16st. Jasningen
fortsatter i kylskapet. Smaka av efter 3-4 dagar. Det haller sig nadgra veckor i kylen men det &r s gott att
det férmodligen dr uppaitet langt dessférinnan.

Denna artikel skrevs forst av Jan Gustafson-Berge och publicerades i den gamla handboken pa
alternativ.nu. Du kan ldsa originalversionen hir.
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