Matprat!

Mjolksyrning och vegetarisk matlagning;
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Vartor konserverar vi, olika processer
Vad hander nar vi mjolksyrar?
Vad man behover?

Hur man gor?

Att anvanda gronsaker 1 den vardagliga
matlagningen, tips och idéer

Sammanfattning och frigor




Olika konserveringsmetoder

* Uppvarmning sterilisering Salt

* Torkning Olja

* Djuptrysning Socker
Syra

Stralning




Mjo6lksyrning/Fermentering

Anaerob process




Syrningsprocessen

Grunden ar myolksyrebakterien som trivs 1 gronsaker
Sanker ph till 3,5-4 vilket forlanger hallbarheten

Anaerob process-tillvaxt av bakterier 1 en helt syrefattig miljo
Temperatur

Naring - socker

Salt utan jod, drar vatskan ur gronsakernas celler 1 vilka sockret finns. Clostridium
botulinum - tillvixten himmas av saltet. Pektinnedbrytande enzymer - bevarar

krispigheten




Temperatur

* 18-25 grader 1 ett till tre dygn - lukt och bubbel
1 burkarna

® 15-18 grader 1 tva till tre veckor
* 0-8 grader 1 tva till fyra veckor

* Hallbar 1 minst ett ar vid mork och sval
forvaring max 10 grader




Tva olika faser

1. Nedbrytningsprocessen

* Heterofermentativa
mjolksyrebakterier

* Jasning

. Uppbyggnadsprocessen

Homofermentativa
mjolksyrebakterier

Acetylkolin
C-vitamin
B12-vitamin

Enzymer




Mjolksyrade gurkor och bonor




Vad man behover?

500-750 g frilandsgurka
500-750 g vax- eller brytboénor
3-4 vitloksklyftor

V’ch g 2 gula 16kar
dillkronor, svartvinbirsblad

Méittsats 1 tsk senapsfron och kyndel

3-4 lagerblad
Kastrull 25-30 g salt/liter vitska

Handdukar 2 msk vassla

avkok fran bonorna

Syrningskruka eller glasburkar i det
har fallet 2-liters glasburkar




Vassla

Ger ett tillskott 1 form av mjolksocker

Varm filmjolk till 20 grader och sila den genom en
silduk. Vatskan som landar 1 skalen ar vassle.

I silduken ar farskosten kvar, smaksatt och njut!







Hur man gor?

* Koka upp lattsaltat vatten och forvall bonorna 5-10 minuter, kortare tid om de ar
farska. Spara avkoket.

* Lat bonorna kallna pa rena kokshanddukar.
* 'Twvitta och borsta gurkorna, stick hal 1 dem med en gaffel.
* Varva gurkor, bonor och kryddor 1 burken.

* Mat upp ca: 2 liter vatten inklusive bonavkoket och tillsatt 25-30 g salt, sla
saltvattnet 1 burken sa de tacker gronsakerna och forslut burkarna.

* Stall burkarna morkt 1 rumstemperatur 8-10 dagar. Darefter forvaras de 1 0-8 grader
12-3 veckor.







Hirslimpa med timjansas, rarorda lingon och syrad gurka

Skonhetens sadesslag




Hirslimpa

2 dlI hirs

5 dl vatten

200 g kalrot

"2 tinhackad gul 16k
lagg

1 dl créme fraishe

2 tsk gronsaksbuljong
(Biofood)

1-2 msk malen koriander

Salt & peppar

Timjansas

2Y2 dl gradde

2> dl créme fraishe

1 buljongtarning, gronsak
1 knippe finhackad timjan

Skolj forst hirsen 1 kallt vatten koka sedan upp varmt vatten och sla
det over hirsen i en skal. Skolj hirsen 1 kallt vatten igen.

Hall hirsen och vatten 1 en kastrull och lat koka 10 minuter, dra av
kastrullen och lat hirsen svilla tills allt vatten ar borta ca 15 minutet.
Skala tiarna och koka kalroten mjuk, mixa eller mosa den nar den till
en pure.

Blanda ihop samtliga ingredienser och smaka av med salt och peppat.
Smalt smor och blanda med mycket paprikapulver.

Forma en platt limpa pa en plat kladd med bakplatspapper och pensla
limpan med paprikasmoret.

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

Blanda alla ingredienser i en kastrull och koka upp, sink darefter
temperaturen och lit sasen puttra i ca 20 minuter eller tills den ar
kramig.

Servera hirslimpan med potatis, rarérda lingon och syrad gurka.




Riskroketter med ugnsrostade gronsaker, aioli och syrade bonor

Passar lika bra till vardag som fest!




Riskroketter

Koka upp riset med vattnet och lit det svilla
Knida ithop samtliga ingredienser och smaka av med salt och peppar.
Forma smeten till runda bollar, rulla dem 1 panko och ligg dem pa en

2 %> dl vitt basmatitis
5 dl vatten

Y2 finhackad gul 16k 3 3
) fithadkad alok solowel 223kl frow plat med bakplatspapper .

R s RS i . Smalt smoret och hall det 6ver riskroketterna. Tillaga 1 ugnen pa

250 g lagrad ost pa 200 grader tills kroketterna ar gyllenbruna.

1 4dgg
Salt & peppar

Panko
50 g smor

Aioli
Vispa kraftigt eller mixa daggulor, senap, vinager och vitlok.

2 siggulor 2. 'Tillsitt oljan 1 en tunn strale under kraftig vispning.

1 tsk dijonsenap . Vispa créme fraishen for att fa en fastare konsistens, blanda thop med
1 tsk dppelcidervindger majonasen.

4-5 dl neutral olja 4. Smaka av med salt och nymalen svartpeppat.
/2 vitlok solo

1 dl créme fraishe Servera med ugnsrostade gronsaker och syrade bonor.

Salt & nymalen svartpeppar




Rodbetskvass

* 2-3 skivade rodbetor beroende pa storlek.
* 15 dl vassle
* 1 msk havssalt

Blanda 1 en tvaliters burk och fyll pda med vatten. Lat std 1
rumstemperatur i tva dagar, forvaras darefter 1 kylskap




Surdegsbaguetter

Ger ett niringsrikare brod!




Ingredienser . Blanda samtliga ingredienser utom saltet 1 en matberedare och kor

400 g 4 dl vatten degen pa mellanvaxeln 1 6 minuter, for hand 10 minuter.

230 g 3 dl surdeg av vete . Tillsatt saltet och kor degen 1 8 minuter, for hand 15 minuter.

600 g 10 dl vetemjol special . Lat degen jasa 1 2 timmar.

10g jast . Dela degen 1 tvd eller tre delar beroende pa 6nskad storlek, vik thop

10g 0,5 msk ljus sirap och rulla ut till spetsiga baguetter

30 g 1,5 msk salt . Lagg baguetterna pa en mjolad handduk med verket uppat, mjola
ovansidan och tick med handduk.

Surdegsstart vete . Lat degen jdsa 2 timmar.

1. Mixa 2%2 dl ekologiskt vetemjol . Satt ugnen pa 250 grader.

med 2 dl vatten, plasta in och lat sta . Lagg baguetterna pa en plat med bakplatspapper.
1 rumstemperatur 1 tvd dygn. . Snitta bréden med fem sneda vassa snitt.

2. Vispa ner 1 dl vatten och 12 dl vetemjol, . Satt in brodet 1 ugnen kasta in 1 dl vatten och sink temperaturen
plasta dter in och lat sta ett dygn. till 230 grader.

3. GOr om steg tva och lat sta ytterligare ett  11. Gradda brodet 1 20-30 minuter. De ska bakas hart.

dygn.
4. Forvara i kylskap och mata 1 ggr/vecka.




Sammanfattning och fragor




