Matpratl

Afjolksyrning och vegetarisk matlagning.
Renée Geilsgard

Varfér konserverar v, ohka processer
Vad hinder nir v1 my6lksvrar?

"2d man behover?

Hur man gor?

Att anvinda gronsaker: den vardaghea
matlagningen, tips och idéer

Sammanfattning och frigor




Olika konserveringsmetoder

* Uppvarmning sterlisering Salt

* Torkning Olja

* Djupfrysning Socker
Syra

Stralning

Mjolksyrning/Fermentering

Anaerob process




Syrningsprocessen

Grunden ir my6lksyrebaktesien som tovs 1 gronsaker

Sinker ph till 3,5-4 wilket forlinger hallbarheten

Anaerob process-tillvant av bakteser 1 en helt syrefattie mil6
Temperatur

Ninng - socker

Salt utan jod, drar vitskan ur gronsakemas celler 1 vilka sockret finns. Clostndium
botulinum - tillvixten himmas av saltet. Pektinnedbrytande enzymer - bevarar
knspigheten

Temperatur
* 18-25 graderiett till sju dygn - lukt och
bubbel 1 burkarna
* 15-18 graderitva till tre veckor
* 0-8 graderitva till fyra veckor

* Hallbar i minst ett ar vid mork och sval
forvaring max 10 grader




Tva olika faser

1. Nedbrytningsprocessen . Uppbyggnadsprocessen
* Heterofermentativa Hgmofer mentat?va
mjolksyrebakterier mjolksyrebakterier
s Acetylkolin
* Jasning )
C-vitamin
B12-vitamin

Enzymer

Mjolksyrade gurkor och bénor




Vad man behover?

Syrningskruka eller glasburkari det

har fallet 2-liters glasburkar o i
75 o *  2gzuh ke

Mattsats * 1tk semapsfiam och krmdel

y Z%k;exbl&:l
Kastrull *  235-30 g salt/Eter vatska

Handdukar

*  dilkromor, svartvmbarsblad

* Zmskvassh

*  avkok frin bomoma




Ger ett tillskott 1 form av mjolksocker

Viarm filmjolk till 20 grader och sila den genom en
silduk. Viatskan som landar i skalen 3r vassle.

I silduken 2r farskosten kvar, smaksatt och njut!




Hur man gor?

* Koka upp littsaltat vatten och f6rvill bénoma 3-10 minuter, kortare tid om de ar
farska. Spara avkoket.

* Latboénoma kallna pa rena kékshanddukar
* Tvitta och borsta gurkoma, stick hil 1 dem med en gaffel
* Varva gusrkor, bénor och kryddor 1 burken.
* Mitupp ca: 2 hter vatten mklusive bénavkoket och tllsatt 23-30 g salt, sla
saltvattnet 1 burken s de tacker grénsakema och forshut burkama.

* Still burkama mérkt1 rumstemperatur 8-10 dagar Direfter férvaras de10-8 grader
1 2-3 veckor




Hirslimpa med timjansas, rar6rda lingon och syrad gurka

Skénheten: zides:lag

Hirslimpa

2 dlhir:

5 dlvatten

200 g kilrot

¥z finhackad gul 18k
1ig

1 dlceéme fraishe

2 tzk pronszaksbuljong
(Biofood)

1-2 m:k malen koriander
Salt & peppar

Timjansas
2% dl gridde

2%z4dl ceéme fraishe

1 buljongtiening, grénzak
1 knippe finhackad timjan

. Skelj f6rst hirzen 1 kallt vatten koka sedan upp varmt vatten ochsla
det Sverhirsen i en skil. Skolj hirsen ikallt vattenigen.

. Hill hirsen och vattenien kastrull och litkoka 10 minuter, dra av
kastrullen och lat hirsen svilla tills allt vatten ir bortaca 15 minuter.

3. Skala tirna och koka kilroten myuk, mixa ellermoza den till

en puré.

. Blanda ihop samtliga ingredienzer och smaka av med :alt och peppar.

. Smilt :mér och blanda med mycket paprikapulver.

. Forma en plattimpa pi en plit klidd med bakplit:papper och penzla
Limpan med paprikazméret.

. Tillaga hirslimpan 1 200 grader 1 30-35 minuter.

. Blanda allaingredienzer i en kaztrull och koka upp, sink direfter
temperatuzen och lit sisen puttrai ca 20 minuter eller tills den dr

o

Servera hirslimpan med potatis, rirérda lingon och syrad gurka.




Riskroketter med ugnsrostade gronsaker, aioli och syrade bonor
Pasiar Eka bra til rardag som fast!

Riskroketter

2 Yz dlvitt basmatinis

5 dlvatten

¥z finhackad gulldk

¥z finhackad vitlék soloel 2-3 klyftar
2 zt finhackad rod chili

230 glagrad ozt

13z

Salt & peppar

Pako

30 gzmér

Aioli

2 2ggulor

1 tsk dijonzermzp

1 tzk ippelciderrinager

4-3 dineutral oljz

Y2 vitlék solo

1 dl créme fraizhe

Salt & nymalen svartpepper

4

. Kokaupp rizet med vattnet ochlitdet svilla
. Knida thop samtliga ingredienzer och smaka av med salt och peppar.
. Forma :meten till runda bollar, rulla dem i panko och ligg dem pi en

plitmed bakplitspapper.

. Smilt :méret och hill det Sver riskroketterna. Tillaga i ugnen pi

pa 200 grader tills keoketterna ir gyllenbruna.

. Vizpa krafrigt eller mixa dggulor, senap, viniger och vitlék.
. Tillsitt oljan ien tunn strile under keaftip vispning,
. Vizpa créme fraichen f6r att fi en fastare konsistens, blanda thop med

Smaka avmed zalt och nymalen svartpeppar.

Servera med ugnirostade gronzaker och svrade bénor.




Rodbetskvass

*  2-3:kivade rddbetor beroende pa storlek.
* Yadlvasle
* 1 mskhavzzale

Blanda i en tviliter: burk och 71l pi med vatten Litsti:
romstemperatus i tvi dagar, forvaras direfter: kylskip

Surdegsbaguetter

Ger att ninmzunkare brod




Ingredienser

400z 4dlvatten

230g 3 dl surdeg av vete
600z 10 dl vetem;él special
10g jdst

10g 0.5msk ljus sirap
30z 15miksale

Surdegsstartvete
1. Mixa 2% dl ekologizkt vetem;él
med 2 dl vatten, plastain och litstd
i rumstemperatur i tvi dygn.
2. Vispa ner 1dl vatten och 1%z dl vetem;él,
plasta dterin och litstd ettdygn.
3. G6r om steg tvi och litstd yrredicare ett
drgn
4.Fs

ara i kylskip och mata 1 ggr/vecka.

. Blanda :amtliga ingredienzer utom saltetien matberedare och kér

degen pi mellanvixeln i 6 minuter, £6r hand 10 minuter.

. Tillsdtesaltet och kér degen 1 8 minuter, férhand 15 minuter.
. Litdegen jisai2timmar.
. Dela degen i tvieller tre delar beroende pi 6nskad storek, vikthop

och rulla urtill spetziga baguetter

5. Ligg baguetterna pi en mjSlad handduk med verket uppit, mjéla

ovanszidan och tick med handduk.

. Litdegen jiza 2 timmar,
7. Sittugnen pi 250 grader.

8.

Ligy baguetterna pi en plit med bakplitspapper.

9. Snittabréden med fem :neda vasza itt.

10.

Sittin brodeti ugnen kasta in 1dl vatten och sink temperatuzen
ill 230 grader.

11. Gridda brédet i 20-30 minuter. De tka bakas hirt.

Sammanfattning och fragor

Varfée vi konzerverar — Oka hillbarchet och/eller férindea

smakbilden.

Mjélksvrebakteriernas goda egenskaper och olika metoder f6r att
fram:tilla desza pi egen hand

Metoden forbittrar och bibehiller niringzinnehallet.

Recept f6r attlaga god vegetarizk mat.




