oo

Bra mat for

nya och villradiga skargards-

paddiare



UTSKRIFT

Sidorna &r redigerade i A5-format fér att skrivas ut med dubbelsidig text,
tva sidor per A4-ark eller anvande Adobe Readers funktion for utskrift av
"héfte” - fyra A5-sidor per A4-ark som efter utskrift viks ihop till ett A5-héafte.

Det ar en ful-konverterad Wordfil, séledes kan det ibland i vissa utskriftrutiner
anges att det &r en ".doc-fil”. Men lugn, det &r falskt alarm, det rér sig hela tid-
en om en vanlig "pdf-fil”, och t ex Adobes utskriftsrutiner ska fungera bra.

Gaskok

Det ar mycket svart att varma/laga mat utan forstklassigt vindskydd, svart redan
med ett halvbra och dessutom 6kar da gasférbrukningen dramatiskt liksom ris-
ken att vidbrdnna maten genom onédigt hart gaspadrag.

Trangiakoket har ett dverlagset bra vindskydd och &r &ven pa andra satt en ut-
mérkt faltméassig konstruktion. Komplettera detta med en gasbrannare med bra
sparlagereglering, och férvissa dej om att om det finns en enkel och smidig 16s-
ning for att helt slacka/tdnda lagan (med inbyggd pietzotandare) eller 16s tén-
dare med minst 10 cm lang "hals’. (fran spritbrdnnare avrades, bl a pa grund av
olycksfallsrisken). Tandstickor eller cigarettdndare &r ingen héjdare i kombina-
tion med Trangia.

Det &r ofta kyligt i skérgarden — &ven sommartid. Gasbrédnnaren maste ha effek-
tiv férvarmningsanordning fér inkommande gas. Effekten 6kar d& samtidigt som
en olycksfallsrisk minskar - men elimineras inte helt - namligen att mer &n
halvmeterhdga lagor slar upp om det rinner ut flytande gas i slangen. Oavsett
vad reklammakarna sager sa brinner modernt friluftsmaterial som faen och
Overtdndningen gar fruktansvart fort. Brinnande material klibbar fast vid huden
(ungefér som Napalm).

Lagg allts& aldrig omkull tuberna och vand inte heller uppochned pa tuberna vid
eldning (férutom olycksfallsrisken, sa finns ibland féroreningar i gasen som kan
satta igen munstycket).Anvand bara bra gas. Helst i laga tuber som star stadigt.
Elda aldrig i taltet.

Det finns smala/hdga engangstuber med nagot stdrre inblandning av propan
som kan anvandas (kom dock ihag risken med flytande gas i slangen!).
Experimentera ALDRIG med mer spektakuldra egna konstruktioner eller hem-
gjorda adaptrar for pafylinings av ful-gas for att spara nagra kronor.

PRAKTISKT
Stek/bryn i teflonkastrull, trots vidbrénningsrisken blir resultatet béattre an i
"stekpanna”, som bara &r anvandbar som lock.

Stéll inte Trangian direkt pa graset, da dédas grasrétterna av varmen. Lagg en
plankstump under (sa star koket lite stadigare ocksa).

Lasse Bergman lars.x.bergman@telia.com, 08-84 84 08, 0525-106 62, 070-664 8484
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Det ar latt att laga friluftsmat,

d v s sadan mat som man &verlever pd, ater med visst valbehag och méar ganska bra av. Det &r
bara att géra som hemma plus att anvanda lite sunt férnuft fér att hantera Trangiakéket. | varsta
fall kan man varma en pase torrfoder och éverleva aven pa det sattet. Om du bara sporadiskt
lever campingliv kanske det racker.

| detta papper hittar du ingenting om hur man varmer vatten och héller ner i en pase frystorkat
(det far du lasa pa forpackningens baksida). Daremot hittar du tips och recept for enkel och falt-
massig matlagning s& att du kan plocka ihop till en weekend-meny och ma riktigt gott pa sjon
redan férsta helgturen. Och det finns lite Overkurs pa krangligare matlagning som ocksa
fungerar pa en laga och tillsammans med tunna aluminiumkastruller. Kan vara kul med nagon
enstaka sadan skrytratt dven vid sporadiska besok i friluftskdket. Inte heller det &ar sarskilt
krangligt.

Men vill man laga mat som samtidigt bade 6kar valbefinnande, prestationsférmaga och uthallig-
het blir det lite svarare, sarskilt om man samtidigt 1agger pa “logistiska” krav, d v s det ska
- vara kort tillagningstid/dra lite gas
- inte generera for mycket disk eller sopor
- ga att tillaga pa en laga/i tva kastruller
- inte branna fast i tunna kastruller
- ha kompakta latthanterliga och hallbara ingredienser som ar bade billiga
och latta att fatag i
- ska fungera under laskigt ogynnsamma yttre férhallanden och det ska
finnas méjlighet fér omplanering
- etc

ja, da maste du nog trdnga ner lite djupare i kokkonst fér paddlare. Det kan du bara goéra sjélv,
hitta ditt eget séatt att fungera i friluftskoket. Kanske det har pappret kan ge dig en knuff i rét
riktning. Aven om du inte alltid gar at det hall jag pekar, vi &r ju alla lite olika.

LI

Nar man paddlar med grupper i skargarden &r det tva saker man lar sig respektera 1)roder,
som alltid strular pa uthyrningskajaker och 2)godis/mellanmal och andra snabba kolhydrater
som framkallar insulinsvangningar, daligt humér och s& smaningom akuta hungerkravaller i
gruppen. Roder och snask kan alltsa sabotera den basta fardplan. Och det blir inte battre om
den ambitidse paddlaren stoppar i sig massor av nyttig grov (men hdrdsmdlt!!) mat i ovan mage
och dessemellan pimplar massor med sockrad(?) vatska och vad det stéller till med.

Semesterpaddling innebar ganska langa pass i kajaken, men det &r inget tungt arbete, och man
behdver inte dricka sérskilt mycket under paddlingen (men gérna ordentligt fére och efter). Det
ar i regel svalt i packskotten, man kan basera kosthallet pa hyfsat taliga férskvaror. Min rekom-
mendation &r att man ska férséka ta som man &r van vid bade vad galler typ av mat och
volym. Ar man dessutom forsiktig med snask och sportdrycker mm s& far man igang fettfor-
branning utan att egentligen anstranga sig speciellt mycket. | manga fall ar detta valkommet.

Jag har vid ett otal egna paddlingar och vid paddlingar i sma séllskap och kanske 100-150 éver-
nattningspaddlingar med stérre gang fatt hygglig erfarenhet av friluftsmat, paddlingsséatt, ork,
humér, stryktalighet, etc hos mej sjalv och hos paddelkamraterna. Som "tjanstgérande kajak-
ledare” — speciellt i ytterskargarden — kollar man ju under paddlingen rétt noggrant hur
kamraterna presterar, nar det verkar lage for rast/vila, pinkpaus mm. Och som bade nyfiken och
matintresserad, tittar jag garna vid lunchen och pa kvallen i andras grytor. Nu vid senior alder
(och lugnare paddling) finner jag sjalv ett behov av att ga over till en snalare meny som haller
koll pa kalorierna i matladan, kanske rentav kalkylera med att hadmta en del av naringsbehovet
fran de egna fettdepdterna. Och som samtidigt haller tillbaka blodtryck, insulin och kolesterol.



Sid 2 Lasse Bergman, 070-664 8484

Lat oss bara forst sla fast att detta inte &r ett papper om bantning.

Bantaren far problem med vélbefinnandet under perioder da hen gér av med mer an hen
stoppar i sig. Vi kan under langa arbetspass drabbas pa samma sétt och lyder da under samma
fysiologiska lagar. Med en dramatisk skillnad — vi kan efterat fylla pa rundhant! Gér vi det pa
ratt satt — vi lanar teorierna fran hetsbantare och dietister men anvénder kunskaperna for annat
andamal — okar vi bade fysisk uthallighet och valbefinnande. Gor vi det pa fel satt framkallas i
stéllet paltkoma och 6kad fettinlagring. Laser man rapporter om stor viktminskning fran flera
spektakuldra langpaddlingar med relativt ovana aventyrare, férstar man att de dessutom lyckats
fa igang kraftig proteinférbranning, och en stor del av muskelmassan har lackt ut genom nasan i
forma av vaxthusgaser. Synd, for de mar inte bra nér de kommer upp till Haparanda.

Mycket kommer vi ocksd att lana fran den Traditionella Svenska Matladan, som ju baserades
pa rester fran féregaende kvéllsmal och transporterades i Unikabox pa cykelns pakethallare.
Eftersom stérkelsen i all mat “stabiliseras” vid avkylning och blir nyttigare (lagre Gl) &r det en
god idé att, nér det passar, laga lite extra av kvéllsmaten, sa man utan nagot speciellt besvér
har basen klar till ndsta dags lunchsallad. At garna kall sallad, 6ka effekten ytterligare genom att
lagga pa en sur dressing.

Av alla omskrivna teorier om mathallning verkar ‘Gl-metoden” vara den dar vi lar oss mest,
verkar helt enkelt stdmma ganska bra fér God Paddlarkosthallning. Gl-teorierna fick ett brutalt
genombrott — darfér att de stdmde dverens med allmogens erfarenheter. Nu har etablisse-
manget, med alla av néringslivet avidnade (mutade) livsmedelsprofessorer i spetsen, slutit sig
samman till ett valdsamt motangrepp. Blir intressant att se om Gl-profeterna orkar sta emot eller
om vara barn aven fortsattningsvis ska vanjas in pa vitt mjol, socker, ketchup och Cola redan
fran koltaldern. (Tillagg 2011: det verkar som om &ven etablissemanget nu har véant sina
kappor, och trampar ner varandra i sin iver att stélla sig i framsta ledet och géra fortsatt
karridr pa denna motsatta léra...)

Grundprincipen for oss néjespaddlare blir da att undvika snabba kolhydrater fére kl 17, d v s sa
lange vi har paddlingsarbete kvar. Utom sista timmen, d& en kopp kaffe och en sét kaka ar bra.
Eftersom vi inte bantar, tillater vi oss att ata vad vi vill pa kvallen, och férutsatt en viss mattlig-
het, tror jag inte att nasta dags paddling blir alltfér lidande av det.

LI

Lattsmalta snabba kolhydrater ger en komfortabel och behaglig matsmaltning, kortsiktigt god

ork men dalig uthallighet och mycket stannar trots bara kortsiktig mattnad, eller just darfér, kvar

runt midjan (i och fér sig ar allt under kapellet befrdmjande fér balansen).

Langsamma kolhydrater haller tillbaka och utjamnar toppar i blodsockerhalt och darmed ocksa

topparna i insulinhalt, stimulerar séledes fettférbréanning och 6kar darmed uthalligheten. Haller

déarfor ocksa hungerkénslor och humérsvéngningar under kontroll. Men d& ror det sig ofta om

lite “‘grévre” mat som kan vara tuff fér matsmaltningen, sérskilt under en lang paddlingsdag da

man ju jobbar mycket med magmusklerna. Saledes: testa hemma hur du tal Gl-mat. D4 far du

ocksa tillfalle att testa ny matlagningsteknik, erforderliga mangder, kryddning mm. Det kan be-

hévas néar man stéller om menyn. Testet blir ju ocksa en skonsam omstallning av kroppen mot

en mathallning som &r nyttigare for bade hjarta/kolesterol, ork, vikt, planbok och miljé.

Dessutom ar en mathallning som till ganska stor del baseras pa vegetabilier praktisk rent

logistiskt sett, kompakt och hallbar i sommarvarmen. Det blir |&ttare att spara matrester till nésta

lunch.

Alltsa - inga kostexperiment pa sjon, det kan forstéra hela resan. At ungefidr som hemma

(eller:omvént: at hemma som pasjon...).

Dessutom — om maten baseras pa langsamma kolhydrater, kan man minska kaloriintaget och

portionsstorlekarna och dnda vara matt lange — istéllet branner man ju lite extra av bukfettet.

Vid paddling i grupp ska inte bara den enskilde ma bra, hela gruppen ska fungera med ett visst

‘flyt” utan alltfér manga nddstopp av olika anledningar.

Saledes:

- Frukost/lunch; vélj systematiskt bort livsmedel med hégt Gl-tal, séarskilt viktigt nér det galler
livsmedel man ater mycket av. Tillsatt eventuellt lite (/ite!) vattenlésliga kostfibrer som finns i
linfr6 (garna krossat), havregryn, phylliumfré, etc).
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- "Nyttig” grov mat, fullkornsprodukter mm; var férsiktig. Som du far se senare i haftet kanske
den riktigt grova maten inte behdvs.
- Mellanmal/snacks under paddlingen? Nej, helst inte (kanske en fika av sociala skal) men vid
semesterlunk orsakar smaatandet ojamna blodsockernivaer, stor fettférbranningen, utléser
hungerkravaller och skapar séledes ytterligare oreda i fardplaneringen utéver vad svarsmalt
mat och omattligt vatskeintag kan stélla till med.
Dryck under paddlingen? Lar av Tour de Franceproffsen: Drick mycket fére och efter
arbetspassen, men mattligt under passet s& minimeras risken fér magproblem. Ar det mycket
varmt och tempot hégt dricker aven cyklister mycket (och pinkar utan att stanna, kollar bara —
i basta fall — att ingen ligger direkt bakom. Jag har &ven hért ryktas om att marathonpaddlare
pinkar i sittbrunnen, kanske ar det darfér som de brukar tippa kajaken vid malgang?).
Anvéand vanligt kranvatten. Inga sportdrycker med mycket socker. Mineralvatten lar heller inte
vara bra (p g a sitt héga saltinnehdll). Lite kaffe vid eftermiddagsfikan &r bra, stimulerar
fettférbréanningen sista timmen. Ovriga experiment med naringstillférsel under arbetspass bér
ledas av medféljande expeditionsldkare. Om man har nagon.
"Skréapmat” &r OK, kanske rent av nyttig direkt efter traning, men bara da. Efter tuff paddling,
nér alla blodsockerdepder ar tomma, ska vatska, snabba kolhydrater och lite hégvardigt
protein tillféras omgéende. Du har max tre kvart pa dig for basta effekt. Alltsa, stressa inte
ivag for att sno basta taltplatsen. Satt dig ned med en sval stout fran packskottet. Tag lite
italiensk salami, nagra centimeter Finsk Jaktkorv eller nagra Bullens Pilsnerkorvar med salt-
gurka och en klick smetana (=graddfil) dartill. Sedan kan du sla upp taltet i lugn och ro och
Overga till middagsbestyren fram emot 18-tiden nar sjdbrisen har lagt sig.

Nu &r jag ingen nutriist (heter det sa?), sa en del har jag kanske fatt om bakfoten nar det géller
erfarenheternas koppling till skolbdckerna. Kopplingen till praktiken anser jag dock sékrad. Jag
samlade ihop lite anteckningar frdn omstéliningen av min egen paddlingsmeny. Kanske kan
nagon annan ta del av detta och inspireras, och da tanker jag i férsta hand pa nybérjare som
annars riskerar att sitta pa sjon med en massa pasar med torrfoder.

Det har ar ocksa bra, nyttig och billig mat hemma. Prova férst hemma, sa far du se om du trivs
med denna typ av kosthallning.

o

Alla recept ska ses som rekommendationer som du kan félja forsta gangen du lagar dessa
rétter eller blandar saserna. Dérefter modifierar du recepten efter egen smak och for att ingre-
dienser och prylar fér din matlagning inte ska bli fér manga.

Notera sérskilt hur nastan alla recept kan férenklas ordentligt, om du har ett par burkar med
hemmalagade, dressing-/salladssaser i matladan. Den hér tekniken ger ocksa en stor flexibilitet
da du komponerar dina egna matréatter under primitiva férhallanden.

Du kan séllan utga fran de manga fardiga saser som finns i butikshyllorna, eftersom de i regel
innehaller alldeles fér mycket socker.

Gar du over till mer inslag av vegetarisk mathalining (ruskigt praktiskt) flyttar du ner en bit i
naringskedjan och det blir i viss man Din roll att omvandla starkelse och cellulosa, som bryts
ner mycket langsamt och till stor del av bakterier i tjocktarmen, till glukos. Ar du ovarsam kan d&
betydande mangder véxthusgaser frigéras. Du ska inte avskrdckas av detta, men starta
forsiktigt, testa grénserna.

LN

Du som fatt denna fil i din hand &r mycket valkommen med asikter och synpunkter. Garna sa-
dana som pa diplomatsprak kallas "uppriktiga”. Det 1ar jag mej mest av.

lass_

lars.x.bergman@telia.com
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LOGISTIK

Det ar praktiskt att ha en stdende matsedel, atminstone till sin “struktur’. Da kan du planera
ganska exakt vilka volymer du ska ha med, vilka redskap och byttor som behdévs, vet hur
mycket gas, vatten mm som kommer att ga at etc.

Utga fran ett litet "baslager” med nagra hallbara tilloehér (din favoritpasta, ett par salladssaser,
en makrillburk, nagra kryddor, lite steksmor/socker/mjél/ olivolja... Nagra 0,5-liters mjdlkpaket
med extra lang hallbarhet ska du alltid ha i frysen hemma, lite kaffe etc. Skaffa ett par bra forva-
ringslador som ocksa tal lite regn (sa stora som luckorna till packskottet tillater). Denna typmat-
sedel forfinar du efterhand efter eget tycke och smak. Du spar vikt, volym, och risken att du ska
sitta pa sjon utan nagon viktig ingrediens eller pryl minskar dramatiskt. Du kommer att spara
valdigt mycket tid och besvar, bade férberedelsetid hemma och arbetstid i obekvam stéllning
vid Trangian pa sjon.

Du kommer férmodligen att fastna for ett begransat antal favoritratter. Studera recepten, och du
kommer att finna att det nastan alltid gar att bryta ut nagra ingredienser som du i férvag, hem-
ma vid koksbanken, blandar ihop till en "bas-dressing/sas”, som sedan kan anvéndas i flera
olika sammanhang, kanske kompletterad med nagon extra torkad(?) krydda. Detta underlattar
enormt mycket pa sjon. Jag kommer att tjata om dettal

Med tanke pa hallbarheten bér de goras lite sura, men det blir ju nastan alltid sa utan att man
behdver tdnka pa det. Anvand flaskor/burkar med stora éppningar som ar |att att halla ur, sa du
inte behdéver grisa i férpackningarnar.

Sa forsok att hitta din typmatsedel’, dar baslagret ar nagorlunda begréansat men anda klarar av
nagra olika lunchsallader, nagra favoritmiddagsratter o s v. D& behdvs det inte manga minuter i
matvaruaffaren pa fredagskvéllen, och du kan fortfarande ha frihet att variera matsedeln inom
hyfsat vida granser och handla de basta ravarorna du hittar just den dagen.

LN
Vatten.

Exempelvis Friluftsfrimjandets rekommendationer ar 4,5 liter/dag. Detta &r tokférmycket vid
vanlig slépaddling, i minsta laget vid hardpaddling och alldeles fér lite om det dessutom &r hog-
sommarvarme (och da kanske ocksa algblomningen gér att du inte vill anvanda Ostersjévatten
vid matlagning).

Pilsnerdricka kan aldrig helt ersétta vatten, eftersom alkohol ar vatskedrivande. Redan starkél
fungerar som Ebberdds Bank — ju mer man tillfér desto mer vétska férlorar kroppen.

Batterier.

Nyladdad telefon, normalt avstangd, underlattar logistiken och ar en vdlkommen och viktig sa-
kerhetsdetalj. Pannlampa med dioder &r en férutséattning fér matlagning och téltresning i moér-
ker.

Gasférbrukning.

En liten engangstub Primus AretRuntGas racker for en rutinerad och snal matlagare i en knapp
vecka. Vid slarvigt bruk, kylig vaderlek, omfattande matlagning och mycket kaffekokande kan
atgangen bli mangdubbelt storre.

Tara Gas Totalt

Liten (r6d) Kemper propan/butan Mix 128g 230g 358g
Liten Primus “Aret-runt-gas’ 120g 2159 3359
Stor Primus “Aret-runt-gas’ 160g 450g 610g
Stor (réd) Kemper propan/butan Mix 228g 5009 728g

L



Sid 5

RECEPT
FRUKOST, EXEMPEL

Det ar jatteviktigt att frukosten mattar hela férmiddagen. Bade med tanke pa den paddling som
ska gdras och fér att man inte ska vara desperat hungrig nér lunchen narmar sig. Alla vet att om
man &r hungrig nar man gar omkring i livsmedelsbutiken, sa tar den daliga sidan av en kompli-
cerad karaktar over befélet.... Pa sjon ska man helst inte bli alltfér hungrig nar man har paddling
kvar, for d& stoppar man ofta i sig fel sorts saker, saboterar fettférbranningen och tappar ork
och uthallighet. En i friluftssammanhang klassisk s6t lunchsoppa blir du héarligt matt av, men det
varar bara en kort stund, dérefter &r du lika hungrig igen och inne i en ond cirkel.

Lasse Bergman, 070-664 8484

Brdd (inte sétat och inte bakat pa vitt mjol) &r bra mat. Garna med lite rag i. Vid langjasning och
kanske med lite surdeg, sa blir det ganska OK att blanda in en storre andel vitt vetemjol. Valfritt
palagg, aterhallsamhet med sylt och marmelad. Agg &r valdigt bra. Men ett hdnsagg innehaller
300-500 mg kolesterol av varsta sort, vilket av manga upplevs som ett problem. Du har 6vers-
kridit rekommenderad dagsranson redan efter halva frukosten. Tubost och kaviar &r otroligt
praktiskt, om dietisten inte far rdda. Férpackningstypen och halten av konserveringsmedel ar
sarskilt bra under hdgsommaren. Fettmangden haller ner Gl-vardet.

Hoppa &ver sétad frukostyoghurt, den blir du bara klen och fet av.

LI )

HAVREGRYNSGROT, 1 person

Innehaller manga men ganska langsamma
kolhydrater och ratt mycket vétska. Havre-

gryn ger ocksa bra kolesterolreglering. Man

¢ 1-1 %2 dl havregryn, helst inte de godaste
och mest tunnvalsade (Gyllenhammars...)
e 2-4 dI vatten

kan komplettera med lite (OBS: lite!) helt lin-
fro eller psylliumfrd, i bada fallen med stor
forsiktighet eftersom redan havregrynen i sig
innehaller en del /vattenldsliga/ kostfibrer som
sanker Gl (men &r |4tt laxerande). Man kan
/helt el delvis/ byta havregryn mot bovete etc.

e ev 1-2 msk blabarssoppepulver(i sa fall
sétat, tyvarr nédvéandigt annars smakar
det fan)

o nétter, torkad frukt, russin, aprikoser, helt,
apple,..(mattliga mangder)

e ev en nypa salt men den kan uteldmnas

nédr man smaksatter pa detta sétt.
e kanske lite (LITE!) linfré...
¢ manga kryddar med lite kanel.

OBS: Det ar bara vattenldsliga fibrer vi ar
intresserade av. T ex linfré.

Koka upp vattnet forst och dra ner lagan, sa

minskar vidbranningsrisken, rér mycket. e litet mj6lkpaket (eller torrmjélk som [ampli-

gen blandas kvéllen fére fér basta smak).

o eller sojamjolk som har extra bra hall-
barhet, manga anser den ocksa vara
extra nyttig, och réatt val fér vuxna.

Hall inte i fér mycket "nyttigheter”. Varken fér
mycket séta frukter eller svarsmalta fibrer.
Nétter ar valdigt bra.

Komplettera med ost-/skinkmacka... Bade kaffe och te &r urindrivande, drick mattliga mangder.

Ha alltid ett par smapaket med mjolk, garna saddan med lang hallbarhet, i frysen. Utmérkta som
kylklampar.

LI

AAéEavdpog o Méyag !

Jag horde pa ‘Kunskapskanalen” en teori om att Alexander den Stores framgangar pa slagfilten berodde
pa att hans soldater at bra mat baserd pa brod som bakades pa durumvete (langsamma kolhydrater). De
kunde séledes halla sig viltrinade och utan en massa bukfett upp till hyfsat hég pensionsilder, 35-
40(?)ar. Da var hans soldater erfarenhetsmissigt 6verldgsna motstdndarna, och fortfarande vid god fysisk
vigor. Alexander skulle ha gillat dessa lunchritter, atminstone for sina mannars rikning. Vad han sjilv at
och drack vet jag inte, men det lir ska ha varit atskilligt. Sjilv dog han vid 32 érs alder, enligt uppgift pa
grund av ohdimmad véllevnad.
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LUNCH, EXEMPEL.

Ar du desperat hungrig redan i elva-/halvtolvtiden ska du inte i férsta hand stoppa i dej vad du
forst kommer at, utan ta en funderare 6ver dina frukostvanor. Ett okontrollerat lunchintag kan
sabotera uppladdningen infor eftermiddagspasset, och saledes géra ont varre. Alltsd samma
krav pa lunchen som pa en bra frukost, du ska klara nagra timmars paddling utan andra intag
an av sociala skal och for att det & GOTT med en LITEN snaskbit till eftermiddagskaffet. Du far
inte piska igéng insulinet. Inga snabba kolhydrater fére klockan fem, bortsett fran en liten kaka
till fikat. Ar du bara ‘lagom” hungrig till lunch, &r det Iatt att sétta samman en tillrckligt mattande
lunchratt med bara helnyttiga ingredienser.

Lasse Bergman, 070-664 8484

Det ar ruskigt praktiskt att laga basen till nasta dags lunch samtidigt som man lagar kvallsmalet
(laga lite extra, men at inte upp allt!). Tidsbesparande, samtidigt som lunchmaten blir nyttigare
(Gl-vardet sjunker rejélt — se texten om resistent starkelse nedan). Utgar man dessutom fran
tex bonor eller pasta pa durumvete och anvander en sur vinagrettsas (inga kdpta sétade
saser!) sa blir resultatet naringsmassigt helt lysande! Man kan t o m vélja en ganska fet sas.
Och man far anvéndning for alla matrester som annars kastas bort. Vid frukosten kan man fixa
med lite gronsaker och tillboehdr och s& &r lunchen nastan fardiglagad! Skaffa ett par bra
matskal(-ar) med tata lock for att hantera mat som ar “under construction’.

SALLAD, BASRECEPT
(tag vad du har...)

1) Vadsomhelst: Ceralier eller en blandning
ceralier/bénor. Pasta?
Bra ceralier: quinoa, dinkel(korn), bovete,
bulgur...
Bra bénor: soja, kikarter mm (finns fardig-
lagade i konservburk el i sma pyttepaket)

2) kombineras med vad du har av: Grén-
sallat, r6d(?)I6k, paprika, solrosfrén,
oliver, frukt(?) +valnétter...

3) och eventuellt rester fran féregaende
middag: Fet fisk (gravad lax?), grillad
kyckling, mager fetaost, ...

Du boér ha en eller varfér inte tva flaskor med
sas/dressing att vélja pa i packskottet, annars
kan det bli lite trakig mat. Med rétt dressing
kan du pytsa pa generést och med gott sam-
vete. Till sadserna ska du anvénda oljor med
omaéttade fetter. Olivolja kan ibland ha en allt-
for dominerande egensmak, prova da med t ex
hdgklassig rapsolja (rapsolja &ar sallsynt nyttig
och &ven bra att steka i men har en lite annor-
lunda smak, prova om du gillar den).

Salladssasen lagar du hemma efter recepten
nedan. Sur vindgerbaserad dressing har lang
héallbarhet. En sas gjord pa fil’youghurt/Créme
Fraiche/graddfil haller en helg om du inte gri-

sar fér mycket vid tillredning eller anvéndning.
Tomatsaser ar latt sura, alltsa hallbara.

Andra saser ar du mer forsiktig med pa hog-
sommaren och behaller dessutom ingredien-
serna i sina originalférpackningar tills det &r
dags att blanda ihop. Lar dig av byggnadsarbetarna, de har i alla tider gjort sadana hér lunch-
lador... Men de hade ett hardare arbete -- hela aret -- darfér har de stérre slarvmarginal nar
det géllde att komponera ladan. De kunde lugnt komplattera med bade sirapslimpa med prickig
korv och pannkakstarta. Det kan inte du.

4) och: en dressing (Grundrecept) enl nedan

OBS: Quinoa maste forst skéljas i minst [jum-
met vatten, smakar annars beskt.

Solrosolja #r garanterat neutral. Avocadoolja 4r vil det allra bista, tyvirr 400Kr/liter och inte sa litt att
hitta i butikerna. Kallpressad rapsolja av bista kvalité ér bra bade till dressing och stekning.

RESISTENT STARKELSE bildas nir stirkelse (i pasta, bonor, linser, ris, mattligt kokt potatis etc) forst
virms och darefter far kallna. Bryts till stor del ner forst i tjocktarmen, och ger dirmed ett ligre GI-virde
och ldngvarig mittnad. Anses ocksa lika nyttigt som tillsatta kostfibrer (iven av andra skil). At alltsa
gardagens pasta, potatis etc eller varfor inte en liten burk kokta konserverade bonor. Med en /sur/ vinig-
rettsis (som ytterligare sinker GI) har man en ypperlig bas till en bra lunchsallad. Resistent stirkelse tal
en littare uppvirmning, du kan t o m bryna skivad kall potatis lite forsiktigt...

Det ér alltsa inte sa vikigt att alltid vilja fullkornsalternativen i livsmedelsbutiken om man inte tycker om
den smaken pa det livsmedlet... Dock bor nog bakad potatis, potatismospulver, snabbris, baguette, nistan
alla frukostflingor och kanske ocksa kinesiska glasnudlar alltid dodskallemirkas.

Restaurangkockar har i alla tider funnit det rationellt att géra storkok pa spaghetti, som direfter far ligga i
en hink med kallvatten. Vid behov fiskar man upp en slev och snabbvirmer i ett durkslag under varm-
vattenkranen eller doppar i en gryta med hett vatten. Fusk? Javisst, men niringsméssigt fortraffligt.

LI )



Lasse Bergman, 070-664 8484

Den hér salladen ar naringsmassigt fértrafflig,
men trakig. Blir bra om den kompletteras med
lite sovel, kanske lite smakrika middagsrester
plus minst ett par stora matskedar riktigt fet
sas

| brist pa lampliga matrester kanske farost?
RédI6k, Réd/ grén chilli... Eller ta fram mora-
kniven och skiva ner lite av salamin eller
chorizon...

Komplettera t ex med bréd + Hummus.
o

1) Koka pastan “snalt” (al dente), hall av
vattnet. Kyl.

2) Koka broccilin max 4-5 min i vatten, sila
av vattnet noggrant.

3) Hall i olja + pressad vitlok, kanske
chillifrukt.

4) Lagg i pastan, varm pa latt.

5) Krydda med chilipulver, servera med
parmesan...

Detta blir mycket nyttigare an att géra en
stuvning pa mjél och animaliskt fett eller att
slentrianmaéssigt sméalta ner en burk mjukost.

(Hemma, dér du har stavmixer, har du natur-
ligtvis skurit av de grova stjalkarna och gjort
en latt potatis- och broccolisoppa pa fredags-
kvéllen som nattamal fére paddlingshelgen)

LI

Koka pastan snalt, skélj tills den kallnat.
Skolj gronsakerna, skar i sma bitar.
Blanda férsiktigt pasta, tonfisk, zuccini,
paprika, tomat, kapris och charlottenlok.
Rér ihop olivolja, citron kryddor och hall
Over salladen.

(Eller anvand annan lamplig dressing, t ex
enligt ‘Grundreceptet” nedan)

(Den har salladen skulle man ocksa kunna
gobra en variant avmed Gremolatasas)

LI
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ENKEL PASTA/BON-SALLAD

(1-2 p)

e 150 g pasta

e 200 g kokta(konserv) réda bodnor, hall bort
den sétade sasen.

¢ 3 st finhackade sma charlottenlokar

¢ 1 msk finhackad persilja el liknande

e Lite sovel: skinktarningar, strimlor av
gravad lax, eller nagot annat smakrikt...

¢ Dressing eller sas. Slentrianlésningen &r ju
fet animalisk Créme Fraiche? Men det finns
ju sd manga andra och mycket battre alter-
nativ...!

BROCCOLI PASTA

¢ Broccoli, 200 g utan stjalkar
e 125 g spaghetti (4ggfri ?)

o Vitloksklyfta

¢ 1 - 2 msk olivolja

e Chilipulver (el chillifrukt)
®1/2 dl riven parmesan

(1-2p)

Kannibaler brukar hacka ner lite kokt skinka
ocksa.

Eller férenkla: Broccoli+pasta+tva msk
Gremolata+parmesan och du ar klar. Kanske
ett par stank av din heta Chillipepparsas...

TONFISKSALLAD (2 p)

e 200 g pasta

¢ 1 burk tonfisk

¢ 1/2 liten zuccini

e 1/2 grén paprika

¢ 1 tomat

¢ 1-2 skivade sma charlottenlékar
¢ 1/2 msk avrunnen kapris

® 1/2 tsk farsk basilika

¢ 1 tsk farsk hackad persilja

¢ 1 tsl olivolja

®1/2 tsk pressad citron

Fullkornspasta (snalkokt) har extra lagt GI liksom proteinrik pasta (av t ex durumvete)! Eller rent av pro-
teinberikad. Aggpasta har nigot ligre GI in pasta utan 4gg.

Livsmedlets “struktur” har ocksa stor betydelse for att sinka GI-virdet. Men det blir en balansging, &r
pastan dverdrivet al dente eller brodet innehaller 6verdrivna miangder hela korn blir f6ljden att man maste
tugga vildigt noggrant innan man kan svilja... Och det ska ju smaka gott ocksa.

LI
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FORSTARKT SOPPA 2p

1 pase pulversoppa

Lite rotfrukter, gronsaker mm
En slatt vatten

Kanske lite pasta?

kanske en mjélkskvatt (liten)

red ev av med en matsked Idealmjél
utrért i 2 msk kall vatska
favoritkryddor

LINSSOPPA, 2-3 pers

1 msk olivolja

1 lagerblad

1 buljongtarning

2 dl réda linser okokta

9 dl vatten

1 burk/pkt krossade tomater

Lasse Bergman, 070-664 8484
Varm pa olika gronsaker (buketter av blomkal,
broccoli etc) i kort spad i lilla kastrullen tills de
bérjar mjukna.

1) Varm sedan upp en pase soppa i den stora
kastrullen (utnyttja ocksa kokspadet fran
grénsakerna).

Lat smakoka en stund.

2) Blanda ner grénsakerna. Kanske en skvéatt
mjolk... och lite favoritkryddor.

Normalt anvander man ju Ostersjévatten for att
koka potatis, pasta, grénsaker etc i. Det blir fér
salt i pulversoppa (som redan &r rejalt saltad)
sa har kokar du grénsakerna i driksvatten, ett
kort spad pa helt lite vatten.

LI )

1) Skala, hacka tva gula I6kar.
Bryn i olivolja med 1-2 msk paprikapulver.

2) Tillsatt: vatten, lagerblad, buljongtérning, salt,
2 dl réda linser. Tva vitloksklyftor.

3) Lat sjuda i 15 minuter.
Tillsatt ett paket tomatkross.

4) Valfria kyddor.

2 msk paprikapulver

2 gula I6kar

2 vitloksklyftor

- justera kryddningen pa slutet

Testa med “etiopisk peppar”, Berbere, eller
currypasta i stéllet fér paprikapulver i denna rétt.
Borja med halva méngden eller mindre an sa

Om du halverar vattenmangden far du en “gryta” fér 2-3 personer som ats ensam eller som
tillbehor till annan mat. Attackera grytan med en rejal klick currypasta (inte allt p4 en gang —
smaka av!). Min favorit & “Vindaloo’. Currypulver bor tillsattas tidigt under tillredningen.
Currypasta kan man tillsatta/justera med mot slutet. Alla cilliheta kryddblandningar tappar lite
hetta under kokning, s& man vill ofta in pa slutet och rétta till. Passa noggrant, en “substansiell’
gryta branner I&tt vid.

Torkade linser har den férdelen att de véger “ingenting” och har obegrénsad lagringstid. Kan
bytas mot en liten férpackning fardiglagade linser/béner (reducera da vattenmangden).

LI )
SILL, POTATIS, GRADDFIL med GRASLOK, BRANNVIN & utmérkt mat for

paddlare, men kanske inte nér de ska paddla. Lampar sig dock som lunch om man &r inblast.
Graddfil ar mycket anvéndbar som vi ser av manga receptférslag. Grasloken véxer vild pa
manga platser, ibland hittar du ocksa potatisstand. Detta r inte ett kulturarv fran en utdéd skar-
gardsbefolkning, utan seglare som roat sig med att peta ner nagra potéater for att senare und-
fagna férundrade kompisar med nyskérdade primérer.

LI )
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1) Koka upp vatten. Hall ner bulgur, koka pa  |MUSSLOR med varm eller kall
svag varme under lock ca 10 min tills BULGUR (2p)
vattnet kokat in.

. e 3dlvatten
2) Blanda avrunna musslor med persilja, « 1,5 dl bulgur
tomater, salt, peppar, citronsaft och olivolja. |, 145 g musslor, avrunnen vikt (1 burk)
3) Servera musselsalladen kall tillsammans ¢ 1dl persilja, finhackad
med varm bulgur. e 2 sttomater, i térningar
. . . e 2 krm salt
Det gér ocks4 att blanda samman allt till en e 1 krm svartpeppar
enda kall sallad. ) e 2 tsk citron, pressad
Ca 400 kcal per portion, varav ca 10 g fett. « 1 msk olivolja

(fran EXPRESSEN 1/6 2008) Tillbehdr

I tidnigarna ser man varje dag exempel pa "Gl- |* 80 g salladsblad
mat”. Den &r ofta utmarkt for paddlare, réatt typ
av mat och —som i alla tidningsrecept — &r det |® 2 st bananer, till efterratt
snabblagat och enkelt.
Den som inte gillar bulgur tar t ex snalkokt

Den hér tillagningen kan man ocksa férenka | pasta istallet.
ytterligare om man har en burk Gremolata med i
matladan.
o
RESERVLUNCHER.

Ibland far man ga utanfér regelverket. Aven en semesterpaddlare kan ibland kéra slut pa kropp-
en genom hart och langvarigt arbete. Eller kanske klimatet ar alldeles genomruskigt.

OM SOCKER: .
Riktigt laga sockervarden i blodet orsakar trétt- |SOT SOPPA. Klassiker for t ex

het, daligt humdr etc. Detta orsakas framfér allt | fjallvandrare med 25 kg pa ryggen
av oldmpliga kostvanor, mera séllan pa grund . L
av hardkérning i sig. Bra mat récker for att halla |* SOt pulversoppa férstérkt med torkade
kroppen igang i vanligt turpaddiingstempo. Da | eller farska frukter och bar...

far man igang fettférbranningen (som stérs om
man trattar i sig /snabbt/ socker i tid och otid). Eller f6r den som semesterlunkat i kajaken:

Fett och glykogen branns parallellt. Vid Iaginten-
siv traning brédnns mest fett, vid hdgintensiv . S
traning mest glykogen. Snabba kolhydrater i fetaost/ och lite av allt mgjligt kan f& dka
maten gér att glykogen- resp insulinnivaer latt | Med-. _
kommer i otakt och insulinet [5per amok i kropp- | Vatten. 1 liter ger 2 rejalt stora portioner,
en. Undantag &r under extra hart arbete och | S&rskilt om man skarvar med lite extra
direkt efter hardkarning (d& man har tre kvart pa | nerhackat...

sig att fylla pa glykogendepderna utan att ett |Férstark ev med smérgas, te/kaffe
Overskott av insulin frigors).

o Valfri osétad soppa + bitar tofu/halumi/

Om man under langvarig hardkérning maste fylla pa under paddling, ska det vara snabbt socker
(druvsocker, frukt etc) annars hinner inte sockret ut i blodet innan man kroknar (och har man da
riktig otur hinner blodsocker/glykogen ta helt slut, och da stoppar ocksa fettférbranningen helt.
‘Man gar in i vdggen’. Proteinforbranning startar...).

ALLTSA: Forsok att avsta fran alla snabba kolhydrater, atminstone fram till sista timmen pa
eftermiddagen. For att fortjana sét soppa till lunch ska man ha jobbat verkligt hart pa férmid-
dagen. Kaka till eftermiddagskaffet & val mer OK. Aven om icke helt nédvandigt fér vanlig
semesterpaddlare, sa ar det ju gott. Har du med dej appelkaka, sa var forsiktig med vaniljsasen
—du far INTE provocera igang insulinet for da har du tappat all ork en timme senare... (forts)
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KOKA EGEN FRUKTSOPPA (1p)
¢ 0,5 dl socker (fruktsocker?)

¢ 0,5 | vatten

¢ t ex konc apelsinjuice

e 2 msk idealmjél/potatismjél/maizena

e ratt mycket farsk frukt

Kanske med en ordentlig klick Créme
Fraiche?

Koka ihop vatten och socker. Smaksétt med
t ex konc apelsinjuice.

Lés 2 msk idealmjél/potatismjél/maizena i
lite kallt vatten och ror i ratt mycket farsk
frukt.

Idealmjdl ar palitligt men maste koka en
stund, majsmjél ger den ratta 'sega” konsis-
tensen. Potatismjol och arrowrot géar fortast
med da tappar soppan konsistensen om
den kokas mer &n ett par minuter.

Lasse Bergman, 070-664 8484

(forts)

Olika sockerarter som finns i frukt &r i regel
ganska snabba. Den mycket langsamma
sockerarten ‘fruktsocker” (som det i regel inte
finns sa mycket av i frukt!), férekommer i en del
sockerkaksrecept etc da man soker s6t smak
men inte vill séta med vanligt, snabbt, socker.
Att sdka god uthallighet genom att istallet fa
igéng fettférbrénning har dock ett pris. Man
maste jobba med lite mindre effektuttag. Okar
man takten bérjar kroppen brédnna mer socker
igen och man kor slut pa glykogendepaerna.
Regleringen av blodsocker, fettinlagring mm
fungerar i regel bra tillsammans med langsam-
ma kolhydrater och mattligt hart arbete. Extra
hart arbete kan motivera de snabba kolhydra-
terna — man far lite slarvmarginal, men det ar
anda ett vagspel. Latt arbete och snabba kol-
hydrater & en kombination som kroppen inte &r
skapad fér att bemastra, och dessutom helt

onddigt fér en semesterpaddlare. Kroppen kommer 14tt i otakt och man blir desperat hungrig
och ater godis, far 6verskott pa blodsocker och f6r mycket insulin frigérs (stor fettférbréanning
och bérjar lagra undan blodsocker i form av fett), och allt borjar likna ett okontrollerat sjalv-

svangande system...

LI

PROVIANT | NOD

NODSITUATION 1

Blabarssoppa &r lugnande pa en mage i uppror, den sétade

Nér du har ont om tid

Pa sjén varianten dessutom energirik. Tyvérr snabba kolhydrater,
men ibland behdvs ju &ven s&dana, t ex nar du aker
Vasaloppet. Alltsa bra i manga sorters nédsituationer. Men
man ar inte méatt lAnge pa sadan spis.

NODSITUATION 2 | Handla en halv grillad Eller ett par skivor rostbiff? En

kyckling, en brédbit och

rokt makrill av fiskaren i
hamnen?

att férbereda.

Har du ett litet forrad
konserver hemma gar
det att skarva pa med
lite fardiglagat och
nagon vissen gronsak
fran jourbutiken eller
bensinmacken. Sa du
klarar dig, om &n bara
nagorlunda.

Och sa& nagra mackor
med hummus...

lite frukt/grénsaker kvéllen
fore eller pa vag till
paddlingen och sno ihop
en lunchsallad enligt nagot
recept ovan.

En burk tonfisk? En burk makrill i
tomatsas? Botanisera gérna i
invandrarbutikerna.

Hall koll pa nagon dygnet-runt-6ppen MacDonalds som du kan
svanga forbi pa vag till startplatsen. En Happy Meal med liten
sallad och mjélkpaket &r en néstan fullgod lunchpackning. Tar
du kycklingsallad & du hemma rent néringsméssigt om du bara
tar mattligt av den séta MacDonald-dressingen. Kulturméassigt
ndr du inte &nda fram.

NODSITUATION 3

Nér maten tar slut

En péase frystorkat? Javisst kan man ha med sig det som en
allra yttersta reserv. Da far du ju ocksa kokboken tryckt pa
baksidan av pasen. Dyrt (en pase ar ganska lite mat), trakigt
och smakar i regel illa. Men visst kan det vara praktiskt.

De utmérkta, frystorkade(?) pulversopporna ar dock klart
anvandbara trots alla ingdende kemikalier. Och billiga.
Man kanske inte ska ata sddan mat varje dag pa aret.

LI
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MACKOR

Som forstarkning till vanlig frukost, luncher etc. Eller varfér inte lite maffigare lunchmackor!
Undvik brod pa enbart vitt mjél utom mdjligen direkt efter paddlingen (se nedan). Rostbiff+ pep-
parrotscréme. Hardost, hummus, tubost (rékost ar en klassiker), skinka....

Med varmvatten i termos + tepasar + lunchmackor klarar man sig bra. Pekar vaderprognosen
mot riktigt busvader kan det ibland vara gott att tillbringa lunchen i den ombonade och goa
sittbrunnen, inkérd i en vassrugge. Dar brukar man vara hyggligt skyddad mot blasten ocksa, sa
du kan spanna upp ditt paraply.

OO

AFTER SEA

direkt efter hardkoérning
Den har maltiden &r mycket viktig. Inte for att du ska ma bra just nu, det kommer du att géra
anda, utan for att du ska ma bra i morgon.
Har du paddlat hart, alltsa kort ordentligt slut pa blodsockret, har du nu en chans att fylla pa
glykogendepderna i musklerna och dessutom ersétta det protein du skadat i samband med
eventuella kraftinsatser. Men du har bara 45 minuter pa dig efter avslutad paddling, sedan &r
det roliga 6ver fér da vaknar insulinbildningen till liv, och de vanliga lagarna bérjar gélla igen.

Alltsa: snabba kolhydrater + ordentligt med véatska + lite hogvardigt protein och helst bara
mattligt med fett.

Maltdrycker har extremt hégt Gl-vér-

FOR Bullens pilsnerkorv, | Protein &r d 41 blodsockernivaen 3

KARLAR saltgurka och stark- | viktigt direkt €, men nar bloasockernivaen ar
8! Stout har hég efterhard | 1Ol och glykogendepaerna tomma
stamvértstyrka och traning (da k_an man_aterstalla des§ a r:ned_ )
mattlig alkoholhalt. finns det kan- pilsnerdricka utan att fa igang insuli-

ske battre net. Enda gangen detta ar mojligt —
Tillbehér: Saltgurka, alternativ &n utnyttja den! Alkohol hdmmar dock

ev med lite Smetana glykogeninlagringen i musklerna
(och okar fettinlagringen), sa var

méttfull.

Bullens).

Snabba kolhydrater finns i sportdryck, vitt bréd, snask, manga frukter, ... Hégvardigt protein
finns i fisk, sojabénor, sojamjélk, kétt etc. Det racker med bara lite grand. OBS: kvinnor i fertil
alder ska aldrig ata Ostersjéfisk, inte ens en gang om aret. Svartmalare séger aldrig nagonsin
i jordelivet (innan barnaalstrandet ar slutfort) eftersom dgganlagen finns dar redan fran bérjan.

Det finns bra klass2-varianter av bade Murphys och Guinness.

Och kom ihdg, att har du inte hardkért s& har du heller inte denna tidslucka att festa gratis i. Da
dricker du pilsner p& kredit och betalar i morgon... Du far d& néja dig med lite jordnétter — vilket
ar helt godkant - till pilsnern.

LR}

OM BONOR

Bénor av alla sorter &r extremt bra paddlarmat. Alla torkade bdnor ska blétlaggas minst 10-12
timmar, byt vatten och koka i minst 1 tim (enklare att handla liten férpackning fardigkokade
bdnor, som bara behéver varmas). Réda linser ar lika bra mat och behéver inte blétlaggas,
kokas i 15-20 min (i bastanta grytratter nagot langre). Gréna linser &r nagonting mittemellan, se
kokbocker. Bonor ar sa bra mat att du absolut ska proviaga och provata. Hall dock
portionsstorleken liten tills du lart dig hantera denna sorts mat. Hall alltid bort ev séta
inkokningssaser (utom vid stekt flask med bruna bénor, som traditionellt krédver en sétsur sas.
Hall i en liten skvéatt attika som ju i viss man ocksa "Gl-kompenserar” fér sockret! Och en
pytteflaska med attikssprit har du ju &nda med dig for att fa lite sting pa den konserverade
inlagda sillen..
)
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MIDDAGAR, EXEMPEL

Fore kl 17 géller raden i detta papper som direktiv, grundregeln &r da: inga snabba kolhydrater.
Middagsvalet ar dock ganska okritiskt (paddlingsmassigt bedémt). Sedan &r det en annan
historia om du vill halla dig smal, frisk och vacker eller om du prioriterar att bygga for battre
balans i kajaken — allt under kapellet &r ju bra i detta senare fall. Du gér som du vill. Vad som
har star, &r bara lite idéer av praktisk karaktar.

L

KIKARTS-GRYTA

1) Hacka 16k, strimla upp bacon, bryn.

2) Blanda i skivad vitl6k.

3) Kikartor, tomater, kéttfond. Lat &rtorna (eller
bdnorna) rinna av ordentligt férst. Mosa grovt
med gaffel.

4) Koka ihop en stund, krydda.

e Bacon (valfritt)

o Vitlok, gul 16k

e Kikartor, 1 burk

¢ Krossade tomater, 1 burk
e Kalvfond el buljongtarning

* Tabsco/olja/salt/peppar/... Du kan byta kikartor mot valfria bénor, t ex soja.

Laga den har grytan med Tomatsalsan sa blir
det enklare, men da maste den fa koka ihop en bra stund. Det ar i och for sig bra for alla tomat-
ratter, smakerna mognar da. Tyvarr okar risken for vidbranning. Du kan ocksa reda av med en
aning idealmjél.

Buljongtitrning? Kalv-, ox-, kyckling-...? Det &r ingen storre smakskillnad pa olika typer av
kottbuljongtéirningar eller om man byter ut dessa mot gronsaksbuljongtirning. Diaremot ér typ fiskbuljong
nagot helt annat. Flytande buljongextrakt/-fond smakar kanske nagot bittre och innehéller inte pa ldnga
viigar s mycket salt som tirningar. Glasflaskor édr dock opraktiska och tunga.

FRFAF)
STROGANOFF-stuvning, 2 port 1)Strimla, bryn kéttet I4tt, stéll &t sidan.
2)Fras 16k och svamp.
e 1 liten gul 16k 3)Tillsatt vitlok/paprika/tomatpuré, fras
Vitléksklyfta ytterligare 1 min.
Kalv-/oxfond eller tarning 4)Buljong, matlagningsgradde(-youghurt).
Garna 1 hg karljohan, champinjoner... 5)Koka ihop sasen till lagom mangd och
1 tsk starkt paprikapulver konsistens.

6)Justera salt och peppar
7)Tillsatt kéttet, eventuella med sitt spad. Varm

pa.

1 msk konc tomatpuré

Ev lite tabasco el liknande

2 dl mager matlagningsyoughurt
Koétt (/korv/fisk eller nanting...)
ev matlagningssenap

Servera med ris/grovmosad potatis, saltgurka i
stavar och "smetana" (eller graddfil).

e Saltgurka, graddfil

Praktig mat efter krdvande paddling. Men var forsiktig med tomatpurén och lagg till lite dijon-
senap pa slutet (s& néarmar du dig originalreceptet). Anvander du farskt kétt, sa valj nagonting
som ar mort efter bara en kort kokning. Langkok i sa tunna kastruller ar alltid vanskligt, det blir
1att brént. Men det &r inte omdjligt om man har en bra gasolbrannare. Trdna hemmal

Graddfil har manga anvandningsomraden pa sjon. Graslok véxer vilt i skargarden.

Man borde nog kunna ersétta kéttet med sojabdnor, linser el liknande och fa en ganska juste
helvegetarisk gryta. Namn dock inte detta fér Greve Stroganoff, och séag fér Guds skull inget om
korv.

LN
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1)Kalla kokta sojabdnor grovmosas (svart och
tidsédande med gaffel).

2)Bryn I6ken i olivolja.

3) Tillsatt farska tomater, stek ndgon minut.

4)Tills&tt resten av ingredienserna och krydda
efter behag.

5)Ev en skvétt vatten.

(Kokta konserverade sojabdnor eller fryst
sojaférs ar helt OK)

(Laga aven denna sas/gryta med Tomatsalsa?)

LI
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SOJABONOR (4 port)

Ett bra alternativ till den traditionella
kottfarssasen till pastan.

® 1/2 pkt tillagade sojabénor (2509)

¢ 1 pkt krossade tomater

¢ 4 finskurna farska tomater

e 1 buljongtérning (géarna grénsaks-)

¢ 1 stor gul 16k i smabitar

¢ QOlivolja-oregano-vitldk-tabasco-salt-
peppar-kanske en skvatt vatten eller en
slatt vin.

Laga den har maten hemma med Trangian under spiskapan. Stektermometer!. Och lar dig i
lugn och ro att steka med lagsta méjliga varme sa att maten inte brénns i de tunna aluminium-
kastrullerna. Dérefter lagar du i falt. Lite svarare eftersom du maste ha mer vdrmepadrag for att
kompensera fér vindens avkylning. Las, som alltid, férst igenom receptet noggrant.

1) Koka bulgur enligt anvisning pa férpack-
ningen. Lat svalna.

2) Skala och finstrimla rédlék och morot. Ansa
och skiva salladsléken.

&L

Blanda bulgur med kikérter, rédiék, morot,

salladslék och persilja. Smaka av med olivolja,

citronsaft, salt och peppar.

2

salt och peppar. Hetta upp oljani en

stekpanna. Stek filéerna férsiktigt under lock 5

min pa varje sida.

o

av "strosslet” dver filéerna.

Stek ytterligare 5 min, vénd 1-2 ganger.
Kycklingfiléerna &r fardiga nér inner-
temperaturen ar 68°. Strd dver resten av
"strosslet”. Servera salladen till.

Den hér sortens langvarig stekning vid litet gas-

padrag maste trdnas hemma annars branner du

sénder maten i falt. Lar dig hur "stumt” kyckling-
kéttet kanns nér bitarna &r fardigstekta. Kyckling
maste upp till nastan 70 grader for att sakert déda

Vand kycklingfiléerna i vetemjél blandat med

Blanda citronskal, persilja, vitlok. Stré hélften

KYCKLINGFILEER (2pers)

med bulgur- och kikértssallad.

e 2 st kycklingfiléer (gérna
kycklinglarfiléer)

e 1 msk vetemjol

2 krm salt

0,5 krm peppar

0,5 msk olivolja

1 tsk citronskal, finrivet

2 msk persilja, finhackad

1 st vitléksklyfta, finhackad

Sallad:

1,5 dl bulgur

0,25 st rodIdk

100 g morot

3 st salladslok

0,5 burk kikarter, avrunna

2 msk persilja, grovstrimlad
0,5 msk olivolja

2 msk citronsaft, farskpressad
0,75 tsk salt

0,5 krm vitpeppar, nymald

EU-bakterierna (vi tvingas ju importera salmonellasmittad kyckling). Det ar precis pa grénsen till
att koéttet blir odtligt torrt. Trdna hemma med stektermometer!

Ocksé detta ett exempel fran ett tdmligen slumpmassigt valt nummer av Expressen. Séllsynt
komplicerat for att komma fran tabloidpressen. Men anda ett bra PaddlarMatRecept.

En hoper ingedienser i bade kycklingdelen och salladsdelen liknar valdigt mycket en Gremo-

latasas.

LI
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Lattgravad och latthalstrad
laxfilebit, en rejal bit (3-4-5 cm, skuren
rakt av) per portion om det &r huvudratt.
Fett, men nyttigt fett.

Kan ju ocksa atas i tunna skivor utan att
halstras. D& bér den gravas i tva dygn, gar
att ata dven pa det tredje (utom under
hégsommar).

(Proffsen fryser numera aldrig odlad norsk
lax —fér att déda ev parasiter - innan de
gravar. Som amatér har man frihet att
vélja). Vildfangad, frisimmande lax bér nog
fryssaneras.

Lasse Bergman, 070-664 8484

FORARBETA HEMMA DAG 1:

Fjalla, drag ur alla smaben. Grava i dubbel plast-
pase med 1,5 delar socker och 1 del grovt havs-
salt (utan jod!), dill och mycket svartpeppar.

Lagg in pa kvallen dagen foére paddlingen, lat
ligga i kylskdp Over natten, och férvara sa svalt
som mojligt nasta dag. At pa kvallen.

(Tar du finsalt minskas saltméangden med 20%)

PA SJON, DAG 2:

Steks/halstras ganska latt (annars smakar det
torrt och for salt) i stekpanna eller 6ver gléd. Ser-
veras med hovmastarsas och kokt potatis”. Om
du inte ater latthalstrad gravlax pa kvallen forsta
paddeldagen ska du hélla av n&stan all vatska ur
pasen, annars blir det for salt nasta dag.
Hursomhelst kan du inte halstra dag tva (da blir
det for salt) men val ata den gravade laxen som

den ar. Det ar ocksa helt delikat. Smaken ar i det
fallet bast efter tva dygn, haller i tre.

“Det klassiska tillbehoret ir annars dillstuvad potatis. Med idealmjol, en mjélkskvitt, lite dill och stor
forsiktighet fungerar det att gora en ganska tunn stuvning i trangiakastrull...

o
Hovmastarsas blandar du sjalv av olja (neutral smak, kanske solrosolja), socker, dijonse-
nap, mycket dill, ev lite svartpeppar och lite salt, (kanske nagra droppar vinager efter smak —
var forsiktig). Hyfsat resultat pa torkad dill. Bast &r att géra sdsen hemma under ordnade
forhallanden. Alternativ utan socker: Gor en sas pa gradde-dragon-senap, salt, peppar och
som tilloehdr lite morot julienne. (Skd&r moroten i tunna stavar — som téndstickor.
Morotsstavarna ska forst sjudas i kokande vatten tva-tre minuter, addera ev nagra andra
rotfrukter). Detta alternativ, utan socker, fungerar ypperligt pa i princip alla fisksorter och alla
tillredningsmetoder. Kan man tanka sig en liten gnutta sétning, rekommenderas en ytterst latt
honungsglacering av morotsstavarna (lite, darfér att kokt morot i sig blir sét). Offra nagra
droppar av den flytande honung som du har med dig till getosten.

o

Kolla forratter, huvudratter och desserter fran ‘Beléningen” langre ner i detta papper.

Det kan vara kul att komplettera med nagon rétt som ar lite “extra”. Hittar du inget annat som
passar sa tag: Lite getost (Chevre) och lite hjortronsylt eller nagra droppar honung pa ett kex
eller brédbit och du har en hygglig efterratt. Kan ev varmas eller grillas helt 1att. Fungerar lustigt
nog bra som forratt ocksd, om du &r lite snal med sylten. Vill du géra nagot extra malligt ska du
baka in Chevre + hjortronsylt i lite smérdeg eller filodeg, bakas mycket férsiktigt i den rostfria
kastrullen som nu fungerar som en visserligen dalig men i detta sammanhang tillrackligt bra
ugn. Anvand inte teflonkastrullen i denna 6évning. (Fettet — OK, det géller en helt liten ratt och
paddlingen har sugit — haller nere Gl-vardet pa ratten. S& den ar ganska godkand...). Annars
rekommenderas Halomi-férratten !!

WOK

Egentligen borde man ha manga exempel pa wok-ratter. Sadana tillhér tyvarr inte svensk fri-
luftstradition. Det finns heller ingen wokpanna som passar till Trangian (Efterlyses!!!). Wokning
ar ju oslagbart suverént fér snabbmatlagning och synnerligen flexibelt vad géller ingaende
ingredienser! ). P4 nasta sida finns i alla fall ett exempel som du kan proviaga hemma i koket,
och sedan sjélv anpassa for utomhusmatlagning pa Trangia. Just risnudlar (pa nasta sida) med
extremt hogt Gl-varde, ar val inte det forsta man tanker pa nar man ska halla fettférbranningen
igang. Men allt sammantaget, sa anses sydostasiatisk mat vara véaldigt nyttig. Du kan nog ata
den hér ratten med gott samvete (om man bortser fran transporten av de thailandska kréaft-
stjartarna. Men det &r en annan historia.

LI
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RISNUDLAR MED RAKOR 1 WOK

Exemplet nedan ar hamtat fran Anne Willan:'IN OCH UT UR KOKET PA 15 MINUTER". (AW &r
engelsk-amerikanska, verksam i Frankrike. Forfattarnamnet/varuméarket "ANNE WILLAN™ &r en
kvalitetsstdmpel pa kokbdcker. Ruskigt bra sadana gar pa bokrea for en 16jligt 1ag penning.
Nedanstaende utmarkta satt att ndrma sig wokmatlagning &r ett undantag — annars sysslar
damen i fraga med relativt okomplicerad men utsékt matlagning enligt den franska traditionen)

Den hér I’éﬂen om den ar lite férberedd hinner (2 pers, okontrollerat hungriga! annars ska
du béde laga och &ta upp inom 45 minuter efter du inte &ta denna matrétt)

paddlingen (da det ju t o m rekommenderas * « 2 vitldksklyftor

snabba kolhydrater). Det kan vara intressant att

. . A ¢ 1 valndtsstor bit ingeféra
ha nagon sadan ratt pa repertoaren.

¢ 5-7 salladsldkar

*'d v's om man kort riktigt hart... * 3 msk sojasas (eller efter smak)
. ¢ 1 tsk sambal (eller efter smak)
Arbetsgang: ¢ 375 g tunnarisnudlar
1 Koka upp en kastrull med saltat vatten. Det tar *4 msk vegetab|l!§k olja
kanske 5-10 min. ¢ 375 g skalade réakor

¢ 1 tsk sesamolja (eller efter smak)
2 Skala vitléksklyftorna och skér ingefaran i bitar

(utan att skala). | stéllet f6r sambal kan man anvanda

Skar det gréna pa salladsloken i 1 cm diago-  |Krossade chilifrukter (sma heta).

nala skivor. Risnudlar kan bytas mot dnglaharspasta.
Finhacka vitlok, ingefara och det vita pa sal- | Vegetariskt: byt ut rakorna mot 15 g torkade
ladsloken (eller mixa). skogsoéron (se kommentar l&ngre ner)

Blanda sambal och soja.

3 Lagg ner nudlarna i det kokande vattnet och

stall &t sidan. Nudlarna ska mjukna men fortfarande ha viss spanst nar du om ett par minuter
haller av vattnet. Helst ska du ha en hantlangare, fér nu ska det g& undan !

Hall under tiden olja utmed wokens sidor och varm i 10 sek (tills det bérjar ryka). Lagg i
blandningen av vitlék, ingeféra och salladslék tillsammans med rékorna och stek under om-
rérning i 45-60 sekunder. (Sprid ut ingredienserna utmed sidorna pa woken sa utnyttjas den
heta ytan bast — fos alltsa inte ihop hacket i mitten...). Ungefar nu ar det lagom att halla av
vattnet fran nudlarna. Vand ner de val avrunna nudlarna och ror férsiktigt 1-2 minuter tills de
ar mycket heta.

4 Blanda ner sojasas/sambal och stek ytterligare 20-30 sekunder under omrérning sa att sma-
kerna blandas.
Droppa 6ver sesamolja och tillsatt det grona fran salladsloken.
Servera genast.

Vegetarisk variant:

Byt ut rékorna mot 15 g torkade skogséron. Bérja med att hélla rikligt med kokande vatten éver
svampen, sa den tacks, och lamna den att blétas upp. Hacka bladen fran en liten bukett korian-
der.

Lat svampen rinna av och skiva den nar du har hackat salladslék, vitldk och ingefara. Folj recep
tet ovan, stek svampen i stéllet f6r rdkorna under omréring och rér ner koriandern mot slutet av
tillagningen.

Min kommentar: Kriftstjartar i saltlake fungerar. Forsok att hitta utan dillsmak, men det &r inte
livsvikigt. Dill, som normalt #r extremt dominerande krydda, slds ut ritt bra av sambal... Receptet
fungerar ocksa bra pa t ex strimlad fiskfilé, strimlad kyckling och strimlad fldskfilé...
Teflonpanna? Var lite forsiktig med gaspadraget om pannan ir tom, med mat i pannan kan (ska!) du kora
gasbriinnaren hart, det ska gé fort! Inga vassa redskap mot teflonet nir pannan dr varm)

LI )
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POLISGADDA 5r inte ett matrecept — idag — utan en tillredningsteknik (matrétten kallas
ibland f6r "brasgadda’..

Namnet syftar ursprungligen pa hela logistikkedjan kring infangandeftillredning/matréatt, och
avser de gaddor som pa -60-talet var basen i kosthallet vid sporadiska besdk i i vattnen kring
Grénskar-Jungfruskar/Gillinge. Dar hade Stockholmspolisens Kamratférening arrenderat stora
delar av skargardens béasta fiskevatten. Fiskaren Horngren pa Tisteronskar var heller inte att
leka med. Svensk Big Game Fishing som bast, och varje gang en nara-dédenupplevelse som
ar fa férunnat att fa uppleva idag nér fisket med latta handredskap har sléappts fritt.

* en stadig gadda 1. Elda duktigt! L4t det bildas en stor gléd..
e en stor glédbadd

¢ manga Dagens Nyheter 2. Rensa under tiden gaddan diskret och gém
e aluminiumfolie undan bevismaterialet.

e smér, salt, peppar, ... Det ar inte helt nédvéndigt men bra att fjélla
e allehanda &rtkryddor, lite 16k, en "krokodilen”. Huvudet kvar.

enkvist, vild gréslok, vild angsyra,
nagon cl cognac. | princip lite av allting
som inte &r giftigt...

3. Fyll gdddan med lita av allt, plus en jatteklick
smor, lagg den pa aluminiumfolie och klicka
lite smér har och dar. Gor ett tatt paket.

4. Linda in paketet i manga tidningssidor som du bléter vartefter, och lagger omlott sa att ett
vackert skal av blétt tidningspapper byggs upp. Gor det tjockt, minst 25-30 lager, det ska
hallai gléden i dver en halv timma, stérre gddda inemot en timma. Beroende pa hur mycket
gl6d du har och hur noggrant du tacker.

5. Krafsa ner alltihop i gléden, krafsa upp gléd omkring och ovanpa.

6. Sla in oskalade potatisar, ev med nagon helt liten smorklick i sma foliepaket och 1agg i
gléden. En stor potatis i varje paket (bara folie, inget tidningspapper). Blir lite branda pa
ytan men smakar gudomligt

Elda darefter upp allt dverblivet bevismaterial eller 1at fiskmasarna gora jobbet om det inte
leder till f6r mycket uppméarksamhet.
LR}

HUSMANSKOST

ar ofta ratt fet, och skulle kunna métta lange. Men tillsammans med mjolig potatis, redd sas och
maltdryck skapar vi den diametrala motsatsen till "Gl-mat”. Man ska paddla bra hart for att géra
sig fortjant av denna goda mat, men inte ens da ar det helt fritt fram. Profeterna sager att ska
man frossa, maste det ske direkt efter arbetspasset. Efter en tre kvart ar det for sent, glykogen-
inlagringen fungerar da inte langre men man &r fortfarande vansinnigt hungrig, ater upp allt,
lamnar ingenting pa fatet. Maten kommer inte ut i musklerna — insulinet rusar i kroppen och
blodsockret omvandlas till bukfett. Och plétslig sjunker da blodsockerkoncentrationen okont-
rollerat. Fenomenet har ett valként symptom: Paltkoma(!), som bé&st botas med t ex en pilsner,
och sd &r racet igang...

Men hér &r i alla fall exempel p& hallbara ravaror som ar latta att tillaga i falt.
OO
RIMMAT SIDFLASK/STEKFLASK m fl benamningar...
Du far ratt stektemperatur i teflonkastrullen.
Stek dock varsamt nér det val bdrjar ta sig, kastrullen ar tunn och det blir 1att brant.
Skar fa men tjocka skivor (sa far det plats i kastrullen) och stek mycket I1angsamt. Vand ofta.

Vansinnigt gott pa sjon!

| samma kategori platsar isterband in. Till isterband rekommenderas LATTSTUVAD (Idealmjél)
potatis, eftersom en fastare suvning latt brans vid.. En férsvarlig skvatt gradde i stuvningen!
o
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PESTO ALLA GENOVESE

Peston
Blanda (hacka, mixa, stét i mortel) till en smet:
-1 knippe (kruka) farska basilikablad
(Det &r f 6 mycket |att att sjélv odla basilika i stora blomkrukor. S&tt frona ganska glest i
néringsrik jord i mars/april. Gallra till 3 cm mellan skotten. Ljusaste fonstret).
Krossa och blanda i 2-3 stora vitloksklyftor, helst farsk vitldk, ni vet den dar saftiga, latt
violetta som kommer i butikerna pa varen.... Mosa i mortel eller mixer.
Rér ned:
- 3/4 dl olivolja (helst kallpressad, s k jungfruolja, i bérjan droppvis)
1/2 hg riven parmesan (eller en blandning av Parmesan och lite Pecorino. Anvand inte
fardigriven Parmesan. D& kan man lika bra satsa pa sagspan, vilket stéller sig betydligt
billigare, ar dessutom mindre fett).

Slutresultatet ska vara en tjock sas. Enligt originalreceptet ska man dessutom anvénda pinje-
karnor. Recept anpassade fér den svenska marknaden féreslar ofta valnétter, da det forr var
svart att fa tag pa pinjekarnor. LAmna de raden dérhan, och koér hellre utan.

Frasch flera dagar om den férvaras nagorlunda svalt.
Proportionerna i receptet &r inte s kritiska. Blanda efter eget skén. Vitldksméangden kan med
férdel 6kas — men forst efter tillvanjning.

Ravarukvalitéer:

Parmesanosten ska helst vara av kvalité ‘Reggiano’, men "Gran Padano” kan duga. Smakskill-
naden marks mest p& den ostskvétt man sparar och stror Gver maten vid uppléggningen. Lite
Pecorino (hard farost) sétter spets pa smaken, men anvand inte fér mycket. Ar det billig Peco-
rino med extra skarp smak tar du bara helt lite.

Olivoljan valjer du efter egen smak. ICA’s egna Extra Virgin Olive Qil &r billig och bra och gans-
ka neutral i smaken.

Pinjekarnor finns numera i alla vélsorterade livsmedelshallar, men ar ganska dyra och ofta
hérskna redan i butiken. Inte alls nédvandigt.

LI

Pastan

PASTADEG (tyvarr inte tillampligt pa sjon)

Per person 100g mjol + 1 (stort) &gg (Inget fett, inget salt. Méjligen ndgon msk vatten). Blanda
snabbt till en stadig deg. Nagra sekunder i en food processor &r utméarkt stoppa direkt nar
degen bérja "binda" — men man kan aven knada ihop for hand. Hall inte pa fér lange, degen ska
inte bli seg. Stadigare deg ger bast pasta, men blir svar att kavla ut om man mekar fér lange
med den (hackmaskinen &r bra fér amatéren, eftersom den slar ihop degen oerhért snabbt).
Kér pastan i pastamaskin eller kavla ut fér hand. Finsmakaren féredrar den sista metoden.
Handkavlad pasta tar upp saser och smakamnen battre (men skillnaden &r harfin). Handkavlad
pasta eller riktigare — handstrackt — far sprickor och rynkor i ytan dar saser fastnar...

ATT HANDKAVLA PASTA/TAGLIATELLE

Anvéand tunn och bred kavel (vanlig rundstav, diameter 4-5 cm, 60-70 cm bred). Kavla snabbt
och resolut ut till 3-4 mm tjocklek. Var néstan brutal, annars hinner degen stelna till. Mjéla vid
behov. Sista momentet — det viktigaste — ar att stracka/stryka ut degan. Rulla degen pa
kaveln. Rulla ut och stryk samtidigt degen med /dtta hdnder fran mitten och ut mot sidorna éver
kaveln /och degen/ och strack pa sa satt degen at sidorna (snarare an att kavla i detta sista
moment). Hall pa tills degen &r millimetertunn. Mjéla vid behov.

Mjéla och rulla ihop degen. Sk&r 3 mm tjocka "skivor". Trassla ut. Lagg Tagliatellen att torka en
liten stund. Denna procedur tar frdn mjél och agg till Tagliatelle ca 25 min (med traning). Lagg
Tagliatellen i rejalt med kokande vatten. Rejélt med salt (det finns ju inget i degen).

Lat koka upp igen, tills pastan flyter upp mot ytan — det rér sig om bara nagon minut. Hall av
vattnet, lagg ev i en liten klick smér. Kokas pastan for lange — som syditaljenarna anser att
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man gor i norditalien, dvergar den till vad syditalienaren kallar Colla di manifesti (tapetklister/
affischklister). FOr pasta kokt pa svenskt vis, finns i syditalien ingen bendmning (detta tackar vi
sarskilt for, ty det skulle inte bli ndgon rolig l1&sning).

(Kommentar: Spara pa gas och vatten.

Pa sjon kan man minska vattenmangden tills att det bara val tacker pastan, och man kan
minska koktiden till att det bara far koka upp. Slack /gasol-/kdket och lat sta och dra nagon
minut. Anvand ev havsvatten om algerna inte blommar. )

Ates

Pesto bor inte serveras som forratt till fisk, da saval vitlok som fisk anses vara var och en for sig
starkt afroditiskt, sékrare da fére en tung kéttréatt (efter vilken en latt och férlatande paltkoma in-
finner sig). Servera Tagliatellen med en rejél klick Pesto p3, och lite extra riven Parmesan. Ci-
garett efterat. Drick med fordel ett enkelt torrt vitt vin; Pinot Grigio, Verdicchio, Trentino eller en
billig Soave duger. Spar kvalitetsvinet till fisken.

Avslutande kommentarer

Detta recept lade jag ut pa webben 1995. D& fanns i Stockholms afférer varken farsk pasta, pin-
jendtter eller pesto pa burk. Bra olivolja var séllsynt. P& restaurangerna skrev man pa menyn
”...Pesto (enligt hemligt recept)...”. Man var tvungen att géra allt sjélv. Nu finns farsk pasta,
manga hogklassiga olivoljor och bra parmesan i bit i alla livsmedelshallar. Pinjendtterna &r dock
harskna eller pa grénsen redan i butikerna.

Ska man handla pesto pa burk séger andra tidningstester att "Z" har en skaplig sort (jag har inte
provat den sjalv). Men jag kan ténka mig att den anda behdver piggas upp med lite extra vitlok
och lite extra férsk basilika... Och lite extra farskriven parmesan av god sort.

. EPA
PASTA FOR PADDLARE

Tidningarnas tester séger att “experterna’ fortfarande féredrar vissa torkade pastasorter ("Baril-
la") framfér de farska som finna att kdpa. Lite ligger det val i kritiken, eftersom den ‘farska” pas-
tan numera &r en ganska véllagrad industriprodukt, helt i klass med den s. k. "férskpressade”
apelsinjuicen...(som kan vara 10 manader gammal). Ingenting gar dock upp mot den farska
pastan man gor sjélv. Butikens férskpasta, visserligen inte ar perfekt men bra, och den korta
koktiden kan vara av intresse pa sjon, liksom att man kan koka med ganska liten vattenmangd
och att den fardigkokta pastan tal en hel del misshandel (véntetid etc).
Sjalv anvander jag vanlig torrpasta, Barillas smala Tortellini (smal bandpasta, inte ‘spaghetti”).
LR}

DRESSING; SASER mm
NALGENE

Man kan handla ‘set” med smaburkar/ -flaskor i bra utférande i kvalitetsbutiker (Naturmagasi-
net, KG Jonsson i Solna etc) fér kryddor, vatskor mm. De basta (och dyraste) ar av fabrikatet
Nalgene.

Jag vet inte om cancerlarmet fér nagra ar sedan avseende plasten i Nalgenes produkter var
seriost eller bara sedvanlig amerikansk marknadskrigféring med mutade konsulter och riggade
undersokningar. Hur som helst ar det utméarka behallare. note 2010-11-27: BisfenolA, som bl
finns i Nalgene-produkter, férbjuds i nappflaskor inom EU fr.o.m. 2011-06-01. Var lite forsiktig
du med. Nalgene kommer att sluta med den kemikalien i sina nya byttor.

Se aven: http://ekoliv.wordpress.com/2010/05/31/halsovadligt-bpa-i-nappflaskor-matlador-och-vattenflaskor/

. FRFAS
VINAGER

Olja och vinager ingdr i kajakskafferiet. Speciellt betréffande vindger ska man vara medveten
om att bra, jést och langlagrad balsamvinager &r otroligt smakrik, och later sig inte erséttas av
billig sadan (som bestar av vanlig rédvinsvinager” + socker). Om mera sant har matfusk laser
du i Mats Eric Nilssons jattebra bécker.

o
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OM RECEPTEN

Kolla receptforslagen (alla recept ar egentligen bara férslag pa ingredienser) pa sallader mm.
Du ser att manga av ingredienserna skulle kunna utgd, och ersattas av en duktig skvatt fran
nagon av de dressingar/saser/réror som innehaller ungefar samma sak. T ex gor du en linssop-
pa eller linsgryta med linser + tomatsalsa istallet for att ga efter grundreceptet (justerar bara
kryddningen lite grand).
| lite kall pasta och/eller en halv burk bdénor av valfri sort blandar du ner lite sovel fran garda-
gens middag (kétt eller fisk?)

eller skar ner lite korv eller skinka.

eller en liten burk tonfisk i vatten
Plus ett par matskedar Gremolata och lunchmatlagningen &r klar.

MED RISK FOR ATT BLI TJATIG: Trimma in dig pa ett par bra saser /dressingar/réror, sa blir
matlagning i félt mycket enklare. Laga gérna hemma. Syran &ékar héllbarheten och sénker GI-
vardet pa hela matratten. Aven olja/fett ddmpar Gl:t. Kalorierna ar vél inget stort problem en
paddelhelg, men atminstone Créme Fraichen kan man ju dnda vélja 8-10-15%, det blir en bra
sas/dressing i alla fall. Det &r ocksa bra att ha med nagon ‘matigare” fardig réra som tillsam-
mans med brdd , en pase soppa och ett par dl av termosvattnet blir en hyfsad maltid nar det ar
stort omdgjligt att pa grund av regn och blast fa till nagot battre. Har finns mest bara typ sas/dres-
sing. Men blanda din egen matiga réra av nagot gott (fetaost, tofu, skinka, broccolibuketter,
bdnor, kréaftstjartar, ...) som du hackar/mosar/blandar ner i en redan god dressing eller sas.

Fett anses ju numera vara nyttigt — men bara om man véljer omattat. Hall igen pa det anima-
liska fettet.

Salladssaser som baseras pa vegetariska oljor upplever atminstone jag som ar lattare att “fylla’
med diverse smatt och gott. En tjockare sas pa Créme Fraiche eller mjukost etc tycker jag blir
lite “grisig” om man har i fér mycket olika hack.

GREMOLATA (eng: Gremolada) Blanda och |4t st& och ta smak.
En frisk kryddblandning som kan anvéndas
e 2 noggrant finhackade vitléksklyftor till néstan allt stekt/grillat. Tillsatt/bred pa
e rivet skal (endast det gula) fran en citron efter bryning, kan allts& vara med under
« liten knippa bladpersilja, finhackad forsiktig efterstekning.
* 1-2 msk olivolja Lagg ocksa pa en liten klick extra vid
* salt, grovmalen svartpeppar servering. Klassiskt tillbehér till Ossobuco.

Tvatta/torka citronerna innan du river skalet. | GOr eventuellt en stor sats hemma, och
tappa upp i burk/flaska.

SALSA VERDE Blandas normalt av Du kan utga fr_an gr_emolata och mosai lite
citronsaft, olivolja, vitldk, persilja, sardell sardellpasta (finns i tub, bra med en liten
Kapris... belikat ti,ll fet fiék (lax, rr,1akrill...5 klick i all dressing). Pressa ev i lite citronsaft.

Kanske: kapris efter smak.

DRESSING Blanda till i en

flaska sa att det
Grundrecept racker eft par "Syra’ minskar Gl-vardet rejalt pa hela mat-
(per stor portion): ratten, men var anda mattfull. Kom ihag att

- dagar !

* 3 delar olivolja 9 du ska ensam klara det som man i Italien
e 1 del vinager Alternativ behdéver tre man fér att gora (sags det): en
¢ 1 del dijonsenap blandning: snaljap vid vinagerflaskan, en generés man
¢ 1 krossade vitloks- soja-+vitlok+rivet vid oljeflaskan och en galning vid

klyftor efter smak limeskal +riven (svart)pepparkvarnen.
* Svartpeppar, salt ingefara +vinager
SMETANA Det n&rmaste man kan komma i Sverige torde vara graddfil.

Creme Fraiche ligger ocksa ratt bra till. Turkisk/grekisk yoghurt ar
inte sa tokigt.

Kan ev sétas helt |att med lite flytande honung.
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PEPPARROTS-
CREME till smaratter
och férratter.

¢ 1 burk crémefraiche
(mager, 8-10%ig?)

® 2 msk riven peppar-
rot

e 1 tsk vitvinsvinager

e salt, peppar

® en nypa socker

¢ halv dl olivolja

e pressad vitlok

Bred pa brod, 1agg pa t ex rokt lax eller hamburgerkdétt eller....
Den slutliga styrkan regleras med nyriven pepparrot och kanske
lite hackad graslok (vaxer vilt 6verallt i skargarden) ovanpa fisken

eller kottet.

Pensla ev brédet med lite olja/pressad vitlok och stek/rosta/grilla

nagon minut.

Syran i vindger och créme fraiche gor att sdsen/crémen blir

ganska hallbar. Blanda hemma.

Prova hemma hur mager créme fraiche du vill acceptera. Alltfér

mager ar inte god.

HUMMUS

¢ 2.5 dl kokta kikartor
eller 1 burk fardig-
kokta kikartor

¢ 3 msk olivolja

e 1-2 pressade eller
noggrant hackade +
krossade vitléks-
klyftor

* 2 msk tahin (sesam-
pasta)

¢ 1 msk mald spis-
kummin

e saft av 1/2 - 1 citron

e lite kajennpeppar

¢ 1/3 tsk paprikapul-
ver

e ev hackad férsk per-
silja

e svartpeppar?

Svar att fa bra utan mixer.
Go6r hemma och ta med en
rejal burk.

Arbetsgang:

1. kikartor pa burk. Hall arter
i ett durkslag, spola igenom
dem under kallvattenkranen
for att fa bort ev burksmak.
Lat dem rinna av.

2. Mixa kikértorna i en mat-
beredare tillsammans med
olivoljan.

3. Blanda i vitlék, spiskum-
min och ev tahin.

4. Smaka av med citronsaft,
lite i taget.

5. Smaka férsiktigt av med
kajennpeppar.

6. Hall upp kikértsréran i en
skal eller bred ut den pa ett
fat. Ringla 6ver lite extra oliv-
olja och dofta éver med
paprikapulver. Servera med
oliver och bréd.

Om du anvander torra kikartor,
l1&gg dem i blét (10-12 tim) innan
du kokar dem minst 1 tim.
Enklare, men inte godare, ar att
anvanda férdigkokta konserve-
rade.

Las mer om Hummus:
http://www.menorah-
sweden.com/artiklar/reportage07n
r3s42.html

Falafel: Nar du anda &r igang
hemma, ta undan lite blétlagda
okokta kikértor, félj i princip
samma grundreceptet som
hummus (skippa citronsaften)
men rér/mixa i en liten finhackad
gul 16k och en tsk bakpulver.
"Panera" ev med sesamfrén.
Forma och stek tillplattade
kikértsbiffar eller fritera falafel-
bollar...

Manga falafelrecept finns pa
néatet.

TSATSIKI

e 1/2 gurka

e 1 tsk salt

e 2 dl grekisk el turkisk
youghurt

* 2-3 klyftor vitlok

¢ 1 msk olivolja
L]

1. Riv gurkan grovt.

2. Salta (1 tsk), latrinna av i
sil/filter under kanske
drygt 20 minuter.

3. Blanda youghurt, pressad
vitlok, lite olivolja.

4. Rér ihop gurka/youghurt,
justera med salt/peppar

Man kan anvénda vanlig
matlagningsyoughurt eller utga
fran vanlig naturell youghurt som
far rinna av en halvtimme i ett
kaffefilter.

(Eventuellt ocksa 1 tsk citron eller
lite vinager)

TOMATSALSA
1/2 gul 18k

Citronsaft
Vitlok efter smak

1 burk krossade tomater

1 slatt Bong konc grénsaksbuljong el tarning
1 liten nypa socker (som i alla tomatrétter)
Sambal Oelek, Harissa el liknande

1) Frés ihop hackad 16k i lite olja.

2) Tomatkross + buljongkoncentrat +
socker, sjud 10 min.

3) Justera med citron, salt, peppar, het
cillikrydda

(OBS: mycket liten nypa socker)
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SAFFRANSSAS

Till fisk & skaldjur, klicka ner i fiskgryta, etc

¢ 1 burk Créme Fraiche

Ett helt kuvert saffran &r valdigt mycket.

¢ 1 knapp msk konc tomatpasta eller nagot . ; :
PP P g Bérja med lite mindre och prova.

mera av Crema di Pomodoro

¢ 1 kuvert saffran eller lite mindre &n sa
Snalt med saffran och rikligt med vitldk ger
en god aioli. V&lj da inte alltfér mager
Créme Fraiche eller vad du nu har som
bas.

Nagra stéank av din heta favoritpepparsas
Tabasco, Harissa, Sambal Oelek...

¢ lite salt

OBS Du féar inte férledas att ta till dessa
saffransmangder om du ska krydda upp
en fisksoppa eller fiskgryta. D& ska du
bara ta en knivsudd annars smakar allting

Ror ihop och lat sta minst en halvtimme.
lussebulle.

TAPENADE Tapenade &r en olivréra som &r god till det
o . . | mesta. Parostad baguette som tapas eller

(OLIVRORA) Mixa/mosa snabbt s& | ityqq. Till grillad fisk eller grillad kyckling.

En liten sats attroran fortfarande | ginngocksa att kopa fardig. Godast blir

har en nagot grov
konsistens. Eller stét
i mortel.

egen tapenade med Kalamataoliver, aven
om de &r jobbiga att karna ur.

De sorter som finns i affaren ar av véldigt
skiftande kvalité. Bra sorter ar ganska OK

¢ 5 dl urkdrnade
svarta oliver

o 2 vitloksklyftor
(eller efter smak)

¢ 4 sardellfiléer

* 0,5 -1 dlolivolja

KESELLA ar Arlas varumarke for kvarg, en slat farskost, ofta smaksatt. Vill du experi-
mentera med nagonting sjalv, kan du prova att smaksétta Philadelfiaost (fet, lyxig kvarg).
Philadelfia, ev smaksatt, & en universalldsning for att pigga upp t ex halvtrakiga desserter.
KESO &r en grynig kvarg, ofta valdigt mager. Bada kvargvarianterna &r ofta hart sétade
med socker eller sockererséttare och upptrimmade med olika smaksattare (frukt, kemikalier
mm), men finns ocksa i naturell form.

Vid tillverkning av kvarg koaguleras férskosten med mjdklsyrebakterier. Du kan sjalv vdrma
filmjolk till max 40 gr (ev med en skvatt graddfil inblandad for att fa lite krémigare slutresul-
tat). Lat rinna av i melittafilter... Bekvamare att utga fran yoghurt med énskad fetthalt enl
nedan:

EGEN FARSKOST Du gor sjalv en alldeles utmarkt slét farskost (dar du har kontroll
pa saltinnehallet) genom att halla upp t ex lattyoughurt i ett kaffefilter. Lat sta i kylskapet och
rinna av 6ver natten. Krydda upp efter egen smak; vitlok, gréslok, etc. Bor std nagot dygn
sa smakerna hinner spridas.

Naturligtvis blir det en fet ost, men god. Bra bas fér din favoritkryddning.

Skillnaden mellan sis och sorja dr ibland hérfin. Var aterhallsam. Efterlikna inte lunchrestaurangerna dér
portionsstorlekarna de senaste aren 6kat okontrollerat, och innehallet sjunkit motsvarande i kvalité. Ater
man rétt mat blir man aldrig bli vralhungrig och portionerna kan minskas. Blanda inte ihop for méanga
olika sorters smatt hackade ingredienser i lunchritten. Forsok fa upplidggning lite litt och elegant, dven
om det bara dr pa sjon.

LI
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KRYDDOR
Berbere (fran Etiopisk kryddblandning som ar mycket anvéndbar, och det hér &r
nitet) ett bra recept. Récker till ca 2,5 dl.
Markus

Samuelsson

¢ 1 tsk bockhorns-
kldver (frén)

¢ 1,25 dl mald torkad
serranochili eller
annan riktigt het
chili

e 1,25 dl paprikapul-
ver

® 2 msk salt

¢ 2 tsk mald ingefara

e 2 tsk I6kpulver

¢ 1 msk mald karde-
mumma

¢ 1 tsk mald muskot-
nét

e 3 krm vitlékspulver

Kér alltihop i kryddkvarn eller mortel.
Du kan ocksa utga fran en del farska ingredienser + lite olja och
gbra en kryddpasta...

Berbere, Afrikansk mat..., Markus Samuelsson skriver:

Det etiopiska koket vilar i mina 6gon pa tre grundvalar. Férutom
ingera, det lokala brédet som serveras till varje maltid, och nit'ir
gibe, kryddsméret som ger en fyllig bas, har vi berbere, en komplex
blandning av chilipeppar och andra kryddor som ger detta kdk dess
typiska mattade smaknyanser. | Etiopien tar det flera dagar att
blanda berbere — chilifrukterna ska torkas i solen i tre dagar, sa
stétas i mortel, blandas med de andra malda kryddorna och déref-
ter bredas ut i solen for att torka igen — och det blandas ofta i
stora kvantiteter med uppemot sju, atta kilo chili och tre kilo vitlok.
Jag har rationaliserat receptet, skurit ner drastiskt p4 mangderna
och fatt fram en berbere som inte kompromissar med smaken men
som bara tar en kvart att géra. Varje enskild etiopisk familj har sitt
eget recept pa denna universalkrydda, med varierande grad av
hetta och styrka. Blandningen brukar smaksétta etiopiska grytor,

e 2 krm mald ) . h AL
kryddnejlika men jag tycker ocksa att den passar till att gnida in i nét- eller
e 2 krm mald kanel lammkaétt. /Marcus Samuelsson
* 2 krm mald Receptet racker till 2,5 dl.
kryddpeppar

Chillipeppar finns i manga varianter. Torkade sma heta frukter, marockansk
Harissa-pasta i tub eller burk, cayennepeppar i burk, den dyra Tabasco i flaska, tabasco-
liknande no-name "Hot Pepper’-saser(ofta lika bra) osv. Lite olika karaktar, men som
krydda pa sjon duger val vilken som..., dock inte mesigt “chilipulver” pa burk.

Helt annorlunda ar den milda Tabasco Green Peppar Sauce som man kan skvéatta pa réatt
okritiskt. Dyr, odryg men god och 6verraskande i smaken.

LI

BRODBAKNING se vidare nedan (sid 27) rekommenderade bocker.

Brdd kan vara bra mat. Baka (hemma) med proteinrika mjélsorter (spelt/dinkel, vissa matbréds-
mixer, durumvete, dinkelmjél, Manitoba Cream etc).

Planera for surdegsbak med riktigt l&nga jasningstider s& kan du fa bade saftigt och hallbart
brod — hallbart i packskottet bade vad géller lagring och misshandel. Dessutom med lagre Gl
an industribakat. Butiksbakat pa halvfabrikatsdegar betraktar vi som industribréd. Naringsmaés-
sigt far det inte godkant, men smaken &r ju ofta rétt bra.

T ex mjélmixen "Langsamofin” ger bréd med Gl 54 men finns bara pa 25kg séckar. Blanda
sjalv utgéende frdn Manitoba + ett grévre mjdl, t ex osiktad dinkel, blir vid langjasning lika lagt
Gl. Vetedegar pa proteinrikt mjél bér knadas i maskin, annars har du en kampainsats framfér
dig vid bakbordet. Men visst fungerar handknadning.

Manitoba Cream &r ett fenomenalt hogkvalitativt och extra proteinrikt finsiktat vetemjdl fran
Kanada. Inhandlas t ex fran ‘Finefood’, Hammarby Allé 62 (Hammarby Sjdstad, kanske
regionens basta matbutik, dock inte den billigaste). Kolla ocksa: Cajsa Warg pa Renstiernas
gata 20, annu dyrare och inte lika bra. (Tillagg dec 2009: Numera har FINAX tagit in Manitoba
i sitt sortimen — finns allts3 till betydligt béattre pris i tvakilospasar i manga vanliga affarer som
Coop, Willys, etc. T o m i manga ICA- och Konsum/Coop-butiker. ).
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Har du langa jasningstider och lite surdeg i blandningen kan du med ganska gott samvete baka
traditionellt ljust matbréd med ganska mycket vitt vetemjél i degen. Blanda gérna in diverse
"nyttigheter”, men var lite forsiktig s& slutresultatet inte blir ett alltfér grovt och svarsmalt bréd.

Med surdegskultur kan du rationalisera brédbaket och snabba upp processen och resultatet bli
battre. | slutet pa héaftet finns anvisning hur du startar en surdegskultur som har sadan jaskraft
att ingen annan jast behdver tillsattas. Nar du val startat upp en surdegskultur & den sjalv-
genererande (mata bara med lite mj6l da och da).

| dessa tider da surdegstrenden |6per amok i samhallet och alla trendbagare tavlar om att baka
suraste brédet, ska vi dock beténka, att god surdegsteknik &r ett satt att hantera deg under
langa jastider utan att brédet smakar alltfér surt - bara lagom Iatt syrligt. Ibland knappt det.

LI

Nils Emils Lingonbrod Dag 1

4 dl ljummet vatten

1 dl vetekross

1 dl ragkross

Y2 -1 dl linfrd, ev krossat

L]
Dag 1, blétlaggning: .
L]
L]
Dag 2, jasning/bakning: e 1 dl vetekli
L]
L]
L]
L]

1. Blanda alla ingredienserna for dag 1 och lat sta
Over natten. | varje fall minst 4 timmar.

. Blanda jasten val med mjélet och tillsatt bland- 1-2 dl russin
ningen fran férsta omgangen samt det kokande 3dl lingonsylt
vattnet under omrérning. *) 2 tsk kummin

2. Rér ev ner 2 dl surdeg nér temperaturen gatt| ® 3 tsk salt
ner till under 35°.
3. Degen maste inte knddas men ska blandas val Dag 2

4.Forma tva limpor och &t dem j&sa 15-20| e 2 pkt torrjast/ev lite surdeg
minuter/ 1-2 tim i vrme, 30-40" (volymen ska| ¢ ca 18 dl vetemjol
under jésningen 6ka 50-75%). e 5dl kokande (?) vatten

(Det gar knappast att forma vettiga limpor med
denna kladdiga deg, Fos istéllet ner degen i tva

smorade bakformar fér jasning...) Jult_)réd? _ . -
) ] ] . . Enligt uppgift kan man anvénda Porter i stél-
5. Gradda bréden i 200° ugn ca 30-40 minuter. ||t f3r vatten vid blstlaggningen eller vid

Mét temperaturen pa brédet med en stektermo- | gegblandningen om man inte skallar mjslet
meter, avbryt vid 97-98°C. Kan ta upp till ca 1 (getta har jag dock inte provat, tror att det &r
timme. risk for att det blir ett beskt bréd).

*) Tanken &r att det kokande vattnet ska varma upp degen till ca 50 grader for att skalla mjolet
latt och samtidigt vacka torrjasten till liv. Jasningen ska helst ga ganska fort.
Dinkelmjél ar bra, halften grovt, halften fint. Om du tillsatter en rejal skvatt pigg surdeg (efter
skallningen), kan du hoppa 6ver vanlig jast, det kommer att j&sa bra &ndé, ev ta n&got langre
tid att komma igang. Ar du det minsta ostker pa vitaliteten pa surdegen ska du komplettera
med torrjast eller ett halvt paket vanlig jast.

OO

®

=
Mejeribolaget har lyckats “produktutveckla” en surdegskultur sa att den inte forokar sig, erbjudes alltsa
svenska folket enligt ett /dyrt/ abonnemangskoncept med regelbundna leveranser i brevladan av nagot
frystorkat pulver. Dessutom maste man kopa vanlig bakjést/pressjist ocksa, eftersom deras “forddlade”
surdegskultur inte formar att hiva degen (s far de silja den produkten ocksa). Kop inte denna smorja.
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Ankarstock, som man bérjade baka den i kronobagerierna i slutet av 1600-talet

Arne Jacobsson skriver i ‘Matlagningens magi och kemi och historia” :

”For sjofarare var det en gang i tiden besvirligt att baka brod ombord sé det gillde att ta ombord
brod som kunde hélla sig under lang tid och den vanligaste metoden var att torka brodet som skorpor.
Det finns en regel som siger att ju lidgre fuktighet ett brod har desto lingre gar det att lagra. Om det
sen gdr att dta dr en annan fraga.

Nir Karl XI fick for sig att forligga svenska flottan till Karlskrona sa blev man tvungen att
bygga ett kronobageri pa platsen och det var da som generalmajor J A Landtingshausen borjade med
provbakningar och detta resulterade i reglemente for kronobagerier och det bestimdes att det skulle
bakas tva typer av brod. Det forsta var ankarstocken som var mjuk och avsedd for den dagliga
fortéringen och den andra var skeppsskorporna som skulle liggas pa forrad for flottans behov och
bigge bakades med surdeg. Tva tredjedelar var ragmjol och resten var vetemjol. Skorporna skars i
rutor och bakades pa nytt i ugnen for att sedan sluttorkas ovanpa ugnen i en vecka. Efter den hir
behandlingen var skorporna mycket hirda och kunde lagras i 10 ar eller mer om inte mjolmasken
hann #ta upp dem. Det gick naturligtvis inte att dta de hér skorporna utan att forst krossa dem med en
hammare eller ligga dem i blét i 61 eller kaffe eller ndgon annan vitska. Det lir ha tillhort ritualen att
knacka skorporna tre génger i bordet for att se om det kom ut nigra larver.

Att leva pa vatten och brod ér ganska svart och det beror pa att av de atta essentiella aminosyror
som vi inte kan tillverka sjilva sd dr aminosyran lysin den svaga punkten i brodets sammansittning
sd vi maste nog dta upp ett kilo brod om dagen for att tillgodose vért behov av lysin men om vi
bortser fran detta sa dr brod ovanligt bra niring och har under en stor del av ménniskans historia varit
synonymt med mat. ”

Precis som durumvetebrddet av vissa anses vara nyckeln till salig Alexanders stora framgangar
i félt s& ar nedan beskrivna raglimpa férmodligen hemligheten bakom Karl Xl:s stabilisering av
det skakiga svenska stormaktsvéaldet, och med kraften fran limpan kunde Karl Xl pa obegripligt
kort tid fordéda fadersarvet (hade det enbart berott pa limpan sa hade Sverige dnnu varit en stolt,
krigférande nation). Redan originalreceptet ar narings- och faltméssigt sett vida éverlagset allt
uppblast broilerbréd som nu saluférs éver bageridiskarna. Med det vi idag vet om essentiella
aminosyror, sa skulle nagra matskedar krossat linfré i degen ha val kompenserat fér den laga
lysinhalten. Det mjuka brédet (kompletterat med vitaminrika férskvaror — kunskaperna om C-
vitamin och skérbjugg var pa gang redan i slutet av 1600-talet) var i férsta hand avsett for offi-
cerare och skorpvarianten avsett for /det ofta tvangsrekryterade/ manskapet.

Sverige har aldrig varit en sjéfararnation, och den svenska flottan blev aldrig nagonsin att rékna
med. Men baka limpa kunde man. Battre paddlarbréd har aldrig bakats, inte ens i Rom. P& kro-
nobageriernas tid kunde man halla i lite allt méjligt i bréddegen, sa t ex finns det beskrivningar
fran allmogevarianter av motsvarande bréd med artor, matrester mm i degen (jamfoér finsk/rysk
tradition...)! Du lagger till lite krossat linfré. Grddda i smord form, anvénd stektermometer, stop-
pa vid ca 97°C. Baka gérna i god tid sa broédet forst far mogna en eller ett par dagar. Skar tunna
skivor. Brodet blir mycket hallbart, ocksa taligt mot fysisk misshandel i packningen.

Bifogat recept &r i princip samma som det som anvandes i borjan av 1700-talet. Bl6tlaggningen
dag 1 & mest for att det ska bli ett saftigt bréd, men en viss surdegseffekt kan man fa ut av det.
P& kronobageriernas tid, antar jag, kérde man en kontinuerlig process och &t en slatt av den
gamla degen ligga kvar i tragen och man fick pa sa sétt en bra start pa surdegsjasningen...

Vill man nu baka med surdegsinblandning far man ta en skvétt ur surdegskulturen man odlar i
kylskapet. Tillsatt en deciliter dag ett. Prova hur sur smak du vill ha pa brédet. Men kom bara
ihag att inte anvanda mer &n ca en fjardedel surdeg vid baket och att en deg pa rag maste
innehalla minst ca 1/3 vetemjol, eftersom glutenhalten i 100% ragmjdlsdeg ar nast intill
obefintlig. Det ar inte s& noga med temperaturen under jasningen, den tillsatta surdegen haller ju
koll pa att ingen attiksyrejasning kommer att dominera... (En surdegskultur som lever i kylskap
kan behdva en halv dag for att komma igang ordentligt. Hjalp den eventuellt genom att tillsatta
en aning socker eller honung)

Min kommentar: Landtingshausens “provbakningar” gillde inte frimst bra recept, de var kéinda sedan
linge, utan att utforma en rationell industriell process med fruktansvirt hard kontroll betriffande kvalité,
svinn och bedrégeriforsok, mojlighet till snabb uppskalning vid behov (bl a genom att ligga ut bakning pa
entreprenad), insamling av produktionsstatistik for att ytterligare trimma processen etc. Pa alla nivaer
fanns ett bonustinkande (med “tak”!!) for att pigga upp statens befattningshavare. Allting ytterst effektivt.
Men si hade man bra sanktionsmedel pa den tiden, Statens Riksrevision (grundat 1539, hette da
Riknekammaren) dr idag storsta mjukisarna. Tillimpar t ex inte lingre halshuggning vid minsta troldshet
mot huvudman (d v s staten).
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Arbetsordning:

Dag 1, férmiddag:
Vattnet kokas upp och hélls éver - Yz liter vatten

mjblet/kryddorna. Rér om. Tack bunken och |- 14 liter grovt ragmjél. Ekologiskt &r att
|t std i varm rumsvarme 6ver natten. Du far féredra, &ven om man ibland saknar de

lite mer ‘karaktér” pa brédet om du i detta tillsatser som férbattrar jasning etc...
moment (nér temperaturen sjunkit till ca 35 -1 matsked kummin eller 1-2 matskedar
grader) eller tidigt nasta dags morgon blandat kummin/anis/fankal

tillsatter nagra deciliter surdegskultur (se
nésta sida) fér att starta upp jésningen.

- Y2 liter handljummet vatten (ca 30°C )

- Y2 hekto jast (kan uteslutas om du har
tillsatt surdegskultur dagen innan och
har ordentlig fart pa surdegen, men det
ar inget stérre fel att "stétta” en trétt
surdeg med vanlig bakjast)

Dag 2, morgon
Lés upp jasten i ljummet vatten. Hall éver
degen fran igar, rér om.
Tillsatt nu 14 liter grovt ragmjol. Ror om tills
du far en nagorlunda homogen smet.

Tack 6ver och 13t jasa i 4 timmar i varm - 14 liter grovt ragmijol
rumstemperatur.

Dag 2, eftermiddag - 112 matskedar finsalt (eller 2 matskedar
Blanda ner salt, sdtningsmedel, sista skvat- | grovsalt, ev uppldstilite vatten)
ten ragmjél och det mesta av vetemjdlet. |- 1 deciliter mrk sirap eller annat s6tnings-
Arbeta degen rejalt. Degen &r extremt klad- | Medel (t ex honung) i lamplig méangd)

dig, men forsok att sta ut med det, ha inte pa | Hellre: en massa torkad frukt i smabitar
mer mjol, mojligen lite olja pa handerna. |- 3 deciliter grovt ragmjol -
Degen maste inte bli helt perfekt. - 7 (cirka) deciliter vetemjél

Lagg tillbaka i bunken, tack 6éver och lat sta varmt i 20 minuter.

Utbakning (ta nu det sista vetemjodlet for att kunna hantera degen nagorlunda):

Ge degen en l&tt knadning. Den ar fortfarande bade kladdig och stabbig/kompakt, men
st ut med det. Dela i tva bitar, platta ut nagot, vik ihop till nagot som liknar limpor och
stoppa ner i tvd smorda bakformar (pa 1% - 2 liter vardera). Fyll formarna till 2/3.

Inte heller har maste hantverket vara perfekt, det skulle inte g4 med sa hér klibbig deg.
Hushallsmaskin fungerar daligt, man far st& och putta ner degen som annars kryper upp
pa blandararmen, men man slipper ju peta med handerna i elandet. Anvand traredskap
som legat i blét i vatten en stund sa fastnar inte degen fullt sa mycket.

Tack 6ver och lat jasa varmt i ytterligare en halv till en tim (férst nu tar jasningen riktig
fart).
Det bor bli ordentlig rage pa degen i formarna.

Gradda i 200 graders ugnsvarme, langt ner i ugnen. Det brukar ta minst ca 1 timme.
Anvand stektermometer med summerlarm, stall in pa 97°C.

Vand ut bréden ur formarna, pensla ev med ljummet vatten. Linda efter en stund in i
bakdukar/handdukar och lat svalna pa galler. Lat gérna brédet vila till minst dagen efter
innan du skér upp en tunn skiva fér provsmakning.

KOMMENTAR
Ragdegar ar alltid kladdiga, har man dessutom skallat mjolet blir det extra klistrigt. Eventuellt
kan man ta det lite lugnt vid “skallningen” och néja sig med 70-80-gradigt vatten.
Ovanstaende deg blir mycket stabbig men kan i slutmomentet hanteras med lite mjél pa
handerna. Forma limpor och lagg pa plat. Blir djupa sprickor pé ytan.
Anvand aningen mer vatska sa far du en nagot lattare deg som lampligen bakas i form. Har du
en degblandare (kor inte ragdeg for lange) ar det mojligt att hantera alla moment med hjélp av
slev och spatel utan att kladda ner handerna. Ragdegar behéver inte ‘spannas” vid uppslag-
ningen, det &r OK att bara fésa ner degen i en form...

OO
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Att starta en surdegskultur
Enligt den antroposofiske bagaren Carl-Emil Sérgarde.

Dag 1, blanda 1 tsk icke-varmebehandlad honung med "2 dl 40-gradigt vatten

1 %2 msk grahamsmjél

1 %2 msk vetemjél

R&ér om ordentligt, stéll kulturen i 25-35 graders temperatur.
Dag 2, tillsatt 1 tsk icke-varmebehandlad honung med "2 dl 40-gradigt vatten

1 %2 msk grahamsmjél

1 %2 msk vetemjél

R&ér om ordentligt, stéll kulturen i 25-35 graders temperatur.
Dag 3, tillsatt 1 tsk icke-varmebehandlad honung med "2 dl 40-gradigt vatten

1 %2 msk grahamsmjél

1 %2 msk vetemjél

Rér om ordentligt, stéll kulturen i 25-35 graders temperatur.

Pa tredje dagen ska det ha bérjat bubbla lite grand.
Pa fjarde dagen kan man flytta kulturen till kylskapet. Ska darefter matas med lite mjél (ev
vatten) en till tva ggr i veckan.

Kan ocksa frysas in.

Det ar viktigt att kulturen far starta i ratt (hdg) temperatur, annars kommer attikssyrebakterier att
dominera 6ver mjolksyrebakterier och man far en sur, acetonliknande lukt pa kulturen och en
extra sur smak pa det bréd man bakar. Men &ven den surdegskulturen fungerar och manga lim-
por bakas for att smaka extra surt (t ex finsk tradition) sa &r det enklast att kasta bort och bérja
om. Star surdegen for varmt kommer mjdlksyrebakterierna att helt dominera och smaken blir
mesig.

Man far lamplig starttemperatur om man placerar kulturen pa nedersta hyllan i ett skap éver
diskbanken (dar manga férvarar sina kryddburkar) och later diskbanksbelysningen under skapet
vara tand i tre dagar (kolla med stektermometern). N&r vél den ena sortens bakterier bérjat do-
minera, sa fortsatter de med det &ven om temperaturen andras.

Bakrecept med olika foérdegar etc som drar ut 6ver tva-tre dagar &r ju en sorts narbeslaktad syr-
ning, och samma regler géller dd — varm jasning (fran borjan) ger en surdegsstart som liknar
ovanstaende. Kallare jésning ger ett surare bréd. Startar du med Sérgéardes kultur har du béttre
kontroll éver forloppet och &r inte lika temperaturberoende.

LI

Man kan mycket val géra kulturen pa enbart vetemjoél eller enbart ragmjél etc. Anvand ekologiskt
mjol (som ar utan tillsatser). Jag antar att du bérjar dina surdegsexperiment med Sérgardes kul-
tur enligt ovan.

Starta sedan t ex en ragsur med en-tva tsk fran Sérgardes kultur + 1 dl Ekologiskt ragfullkorn...
sa gar det lite fortare. | fortsattingen matar du suren med enbart ragmjél. Tag ut den ur kylen
Over natten i samband med matningen. Surdegen blir stark och robust forst efter ett tiotal mat-
ningar.

Nar du bakar med surdeg tar du en skvétt (t ex 2 dl) for att starta jAsningen pa baket, och mata
surdegskulturen rikligt vid sidan om s den far vaxa till sig infér nasta bak.

Skulle surdegskulturen degenerera ar det enklast att starta upp en ny eller plocka fram reserv-
kulturen ur frysen.

Den hér kulturen jéser degen sa bra att du inte ska behdva stétta med vanlig bakjast, men det &r
inget fel att gora sa.

Vill du fuska lite grand, kan du starta med russin + lite rivet &pple istéllet fér honung. Inte lika
sakert som honung, men brukar ga bra. Blir det en alltfér sur deg, du mérker det pa en lite for-
tunningsliknande lukt istéllet for en frisk sur doft, sa kasta bort och starta om...

L
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MER OM /VETEBRODS-/BAKNING

Baka med surdeg, langa jastider och ett lite grovre mjol sa far du ett bra brod for paddlare.
Ovanstaende ragbrdd ar séllsynt matiga och faltméassiga, bl a valdigt lattbakade. Vill du ha ett
mer traditionellt brod med mera vete i, sa gar det ocksa bra. Resultatet blir kanske inte riktigt
lika ‘nyttigt”, men godkant. Forsok att hitta bakrecept (eller modifiera sjalv) sa tillredningen féljer
detta schema. Allt matbrédsbak kan féras tillbaka till dessa grundprinciper.

-STEG 1. Ror ihop en ganska I6s férdeg av vatska och 1/3 till 72 av mjélmangden. Lat sta ca
4 tim i rumstemp eller éver natten i kylskapet. Om ragmjoél ska inga i brodet ska
huvuddelen av ragmjolet vara med i férdegen. Eventuellt lite jast.

-STEG 2. Blanda i resten av ingredienserna. Knada degen omsorgsfullt tills den blir
ordentligt elastisk. Har du med en ordentlig skvétt surdeg i detta steg behdvs inte
annan jast, men litar man inte pd jaskraften i surdegen ar det inget fel att backa
upp med vanlig bakjast. Blanda inte i saltet férran efter drygt 10 minuters knad-
ning i kdksmaskin, fortsatt knada ytterligare 5-10 min (néstan dubbla tiderna vid
handknadning). Lat degen jasa varmt i 172 -2 timmar.

Sla ner degen (tryck ut koldioxid) med knytnaven eller handflatan efter halva
tiden.

-STEG 3. Dela forsiktigt degen i lampliga bitar for de bréd du ska forma. Lat bitarna vilai 15
minuter. Forma sedan bréden genom att forsiktigt toja degen nagot och vika ihop
till ratt form, men forsiktigt s att du inte pressar ut for mycket luft/ gas ur degen.
Lat bréden jasa varmt i 1-2 timmar eller, helst, dver natten i kylskap.

Grédda till 96-97-98°C.

Kommentarer:

Steg 1: Fordeg for att utveckla smak och konsistens. Kan ibland férbattras genom varsam skall-
ning av mjolet eller att lite surdeg eller helt lite vanlig jast tillsatts (nér temperaturen sjunkigt).
Steg 2. Anvand helst kdksmaskin. Vetedegar ska knadas riktigt ordentligt.

Degar med mycket rag (dock minst 1/3 vete) ar det inte sa noga med, men de ska i alla fall vara
valblandade. De blir aldrig elastiska p4 samma satt som vetedegar, bara formbara och ofta
extremt kladdiga och klistriga. Det gar INTE att I6sa detta hanteringsproblem genom att tillsatta
grymma mangder mjél. Da ar det béattre att lata degen vara lite 16s och baka i oljad/smérad
bakform. Tvalitersform till drygt ett kg deg. Fyll till 2/3, 1at jasa till rAge 6ver kanten.

Degar med mycket vete ska jasa langsamt och lange.

Degar med mycket rag ska jasa varmt och fort (pigga garna upp surdegen eller jasten med lite
honung eller socker, &ven om det inte ingdr i grundreceptet, det férbrukas vid jasningen).

Far du inte igang jasningen pa réatt satt, & det bara att bdérja om i steg 2 och knada ur koldi-
oxid/attikssyra/mjélksyra och knada in lite socker och jasa om degen.

LI

BOCKER OM BAKNING

Nir “legenden” Jan Hedh tillfrigades av bloggen/hemsidan STUDENTKOKET om varfor han skriver sd
krangligt om brédbak, far han ett av sina beromda utbrott och svarar: “For att jag skriver som det ska
vara, inte for kirringar eller amatorer. Kockar brukar forenkla recept — kora med firdiga hummersaser
och sint — men med mina recept far man anstringa sig. Genvigar ér ofta senvigar, sa jag skriver som det
ska goras for att bli perfekt. Det ska vara kvalitet, annars kan man lika gérna lata bli....”

Brod, Jan Hedh, ISBN 978-91-518-4496-1, Basta boken om bakning (nér den gavs ut).

Brod&Kaffebréd,Jan Hedh, ISBN 978-91-1-302345-8. En ypperlig fortsattningsbok, men som
aven tar upp grunderna fran ‘Brod”. Jan Hedh &r en mycket bestdmd herre, men som - mot
formodan - tagit fasta pa kritiken att han skriver svaratkomligt. Saledes har han strukturerat upp
materialet och kompletterat bilderna. Kanske racker det att lasa denna?

Riddarbageriets bréd, Johan Sérberg, ISBN 91-89406-45-1. Hyfsad bok om bakning.
Martin Johansson (http/:paindemartin.blogspot.com/) skriver ovanligt vettiga, enkla, bakbdcker.

For att balanserea Hedhs ldtt provocerande uttalande ovan, letar jag efter kvinnlig bakboksforfattare som
atminstone kommer upp till ‘nivd Sérman’, men har @nnu inte hittat ndgon. Tips emottages tacksamt.

LI
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OVR LANKAR & LITTERATUR

NOLS Cookery http://www.nols.edu/publications/cookery/Cookery.html

Spec om torkning http://www.agen.ufl.edu/~foodsaf/gadry.html

Utsidan/Mat http://www.utsidan.se/mat/

Paen laga Karin Sundkvists sajt

Jonas Colting http://www.kostdoktorn.se/jonas-colting-om-kolhydratsbluffen

Det finns val lite att I&sa hos dessa profeter ocksa, dven om de mest kivas med varandra..
Annika Dahlqvist  http://blogg.passagen.se/dahlqgvistannika/
Fredrik Paulin http://www.paulun.se/
och Googla lite pa Stephan Réssner ...
Kom dock ihag att de mest &r ute efter att géra business pa bantare, och det &r ju en annan
historia.

Béasta degen: http:/www.bakkemi.se

Googla vidare !
Féljande bdcker kan atminstone anvandas som sokord for att Googla till sajter som handlar
om friluftsmat...:

One Pan Gourmet, Don Jacobson.

The Hungry Hiker's Book of Good Cooking, Gretchen McHugh
The One Burner Cookbook, Harriet Barker

The Well-Fed Backpacker, June Fleming, Vintage Books, 1986
Wilderness Ranger Cookbook ,Valerie Brunell And Ralph Swain,
Falcon Press, 1990

Backpacker's Recipe Book, Steve Antell,

Pruett Publishing Company, 1980

Food For Knapsackers, Hasse Bunnelle, Sierra Club Books, 1971

BRA BOCKER (L&s!): Arne S Jacobsson, Matlagningens magi och kemi och
historia, ISBN 91-7910-572- Aven Arne Jacobssons avsnitt (resten ar skrép) i Svenska
matfiskars och skaldjurs historia, ISBN 978-91-633-1160-4

Vildmarksmat, Don o Pam Philpot, ISBN 91-32-33195-9, B Wahlstrém 2006

Delvis samma innehall som ‘Bortom frystorkat.... En amerikansk motsvarighet som ger lite
inblick i amerikansk friluftsutfodring. Ratt kul bok.

Sigris bok om Torkning, Sigri Sahlin, 1979. Urkunden om torkning. Slut éverallt men finns
pa nastan alla bibliotek.

Svamp att ta tillvara och laga till, Sigri Sahlin, ISBN 91-36-02890-8, LT 1989. Né&stan bara
om svamp. Mycket om torkning. Hittas sallsynt pa antkvariat. Mycket liten serie.

Utekokboken - for finsmakare i falt, Anders Klint, ISBN 91-518-2928-2, Raben-Prisma 1996
Larvig och pretentiés. Usel. En riktigt fjollig kalkonbok.

Bortom Frystorkat. Kokbok fér stormkék, Jon Séderlund, Mats Hégberg och Ola Hultén,
ISBN 91-7588-185-3, Bokférlaget DN 1998. Riktigt bra och vettig

Friluftsmat, Anita Forsell, ISBN 91-518-3417-0 (det finns nog senare)

Sv Turistféreningen bl a 1991/-93/-98. Bra. Vettig mat. Mycket om torkning. Tidigare namn p3|
ungefér samma material var ‘Laga mat i fjallen”. Substansiell trots det lilla /fick-/formatet.

Pa en laga, Karin Sundqvist. Annu en affarsidé om att det inte bara &r en bok man ska képa
utan ett ‘koncept” med nagot sorts inbyggt abonnemang

Blodsockerblues m fl skrifter, Fredrik Paulin

Bra, mark dock att hr Paulun samtidigt & en malmedveten marknadsférare av sitt Gl-koncept
(skrifter, kurser, férelasningar TV-produktioner mm och nu senast ocksa intelligent designade
Gl-livsmedel)

Den perfekta tréningsmaten, Oskar de Hoog och Fredrik Paulin
ISBN 10:91-85 225-76-2 resp ISBN 13:978-91-85 225-76-7
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Sarskilt om torkning av livsmedel

Torkade livsmedel &r fruktansvért praktiskt i skafferiet bade pa land och till sjéss.

Litteratur

- Olika skrifter av Sigri Sahlin, nestorn bland torkare....
Kan vara svara att kdpa, men brukar finnas pa bibliotek (av ndgon anledning star de pa
avdelning Rb). Sista gangen jag sag dem bjudas ut var det Sigri som personligen salde ut
restupplagan.
Sok pa webben om “sigri sahlin’, s& far du massor av traffar dar olika forfattare har stulit och
kopierat Sigris texter. Tyvarr har de ofta misshandlat innehallet. Las alltsa lite kritiskt.

- Anita Forsell, olika upplagor av ‘Laga mat i fjéllen” (Produktion: Turistféreningen). Nya
upplagor finns nu i bokhandeln.

NN S
Lénkar, speciellt om torkning

- http://www.scout.se/fakta/kryckan/torka-mat.html
- http://www.utsidan.se/mat/kokbok/mat.html
- olika diskusssionsfora pa www.utsidan.se

)
Utrustning
Det behdver inte vara nagra markvardigheter for att komma igang, det gar bra med en vanlig
bakugn och garna en ugnstermometer fran ICA/Konsum (en dryg hundralapp, det ska vara med
larm).
Ugnsluckan pé glant eftersom luften maste vara torr och cirkulera. Lamplig maxtemperatur ar i
regel cirka 45-50 grader. Staller man termostatregleringen pa runt 45-50 grader sa kommer
temperaturen troligen att pendla mellan cirka 40° vid tillslag och cirka 55° vid franslag (varefter
temperaturen kan stiga ytterligare ett par grader innan den ater bérjar sjunka). Du maste alltsa
borja valdigt forsiktigt och instéllningen efter just din ugns egenheter...
"Hog” temperatur ger ett betydligt sdmre slutresultat, ga garna ner mot 40 grader efterhand...
Varmluftsugn &r lite béttre, snabbare.
Béttre &n varmluftsugn:
sjélv har jag en liten elektrisk flakt (fran en slaktad PC) som hjalper till med cirkulationen i en
vanlig ugn. Det &r ju laga temperaturer s jag later elsladden halla luckan lite pa glant. Ar man
rédd for natspanning kan man handla en lagvoltsflakt+transformator pa Clas Ohlsson. Det finns
sékert en massa andra bra och enkla |6sningar.
Det kan nog vara bra att vadga och se hur lange man maste halla pa tills man torkat lagom.
Vanliga siffror pa viktforluster ar fran 30% (lufttorkad skinka) till 65% (ugnstorkad kéttfars).
Saledes beroende pa vad som torkas och hur hart man vill torka. Man far sjélv skaffa sig
erfarenhet utifran sina preferenser. Svamp skivas och torkas extra forsiktigt tills den kan smulas
mellan fingrarna.

De flesta torkrillor som finnas pa marknaden ar skréap.
Resultatet blir allra bést om man ar valdigt noga med att temperaturen inte gar éver 50 grader,
och att det som torkas aldrig "svettas” sa att ytan blir bl6t.
Boérja med att stélla termostaten pa ca 45 grader och ugnstermometern med larmet paslaget vid
t ex 48-50 grader...

L)
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Ett uttalande fran Sv Kéttinformation:

”...Svar pa Din frdga om torkning av kétt.
Ar det torrkétt som norrldnningarna och samerna éverlevt av?

Da far du receptet hdr. Har sjélv aldrig testat nétkott.

TORRKOTT

10 liter vatten

6-7 dl grovsalt

10 kg benfritt kétt av ren el dlg

Koka upp vatten och salt, skumma om det behdvs och lat det svalna.
Skér kéttet i lagom stora bitar och ldgg ner det i saltlaken. Se till att laken tdcker kottet.
Lat kéttet ligga i 3 dygn.

Héng upp kéttbitarna pa en sédervdgg

Flytta till skugga nér ytan blivit hard.

Lat kéttet hdnga 3-5 veckor alltefter kéttbitarnas storlek.

Sné bér vara kvar pa marken, garanterat flugfritt.

Lite socker i saltlaken gér kéttet en aning mjukare i konsistensen.

Ett gott rad frdn mig &r att bestélla torkat kétt frén Tarnavilt AB 0954/32000
/Ella Nilsson, http.//www.svenskkottinformation.se

Egen slutsats: vid tillgang till steril miljé, kan stora kéttbitar lufttorkas, inte annars. Det fungerar
att torka i ugn, men blir 14tt i saltaste laget. Férmodligen kan man utan risk skéra ner pa saltet
om man inte ska langtidsférvara slutprodukten i fuktig milj6. OBS: Enligt modernt kunnande ska
allt kastas om det dyker upp moégelprickar pa ett livsmedel - &ven vid sma mdgelangrepp.

LI

Troligen masta man lyssna pa olika rad. Sjalv ar jag latt chockad av vilken usel kvalité som
Lapp-Simon m fl grossister matar Stockholmsmarknaden (Fjolltrask) och turistbutikerna efter
E4(N) med. Jag jamfor d& med det kétt man kan fa via norrlandska bekanta eller som man kan
handla direkt av lappen.

Torkning av /helt/ kétt ar svart. Det bli garna for salt och fér hart. "Langtorkning” enlig ovan ar
sakert en forutsattning for att fa den ratta konsistensen. Jag har aldrig lyckats till 100 i ugnen da
jag torkat helt kétt. Hyggligt men inte perfekt..., som Jan Hed ju vill ha det.

LI

SALT

Manga anser att for mycket salt ar skadligt. Fér manniskor med anlag for hégt blodtryck torde
detta vara helt sékerstéllt. Ovanligt mycket salt finns i all férdiglagad mat (kassler, gravad lax,
frysta lunchrétter etc etc)
e alla kontorsluncher
e alla charkuterier (sé&rskild varning fér
skinka, stekflask, bacon, isterband, mm)
e svarta oliver °

All Bran
smaltost
buteljerat bordvatten/mineralvatten

etc etc

Notera att det ar en klar skillnad i salthalt mellan en given volym grovsalt respektive finsalt.

Du kan alltsa inte ersétta grovsalt i recept med finsalt utan att minska saltvolymen med cirka
15% (Extra viktigt vid t ex vid hummerkok, i den man det blir aktuellt under paddels&songen).
15% later inte s& mycket, men ar dramatiskt i de fall man ligger och balanserar just pa gransen
till “fér mycket”. Var ocksa forsiktig med mineralsalter som kan smaka mycket otéckt beroende
pa féroreningar. Anvand salt utan tillsatt jod vid gourmématlagning, till vardags &r jodtillsatsen
bra av folkhéalso

L
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UTSIDAN

Pa "UTSIDAN” ( www.utsidan.se ) diskuteras flitigt i olika fora, t ex “friluftsmat”:
Flera tradar har startats i arendet. Har ett exempel pa inlagg.

graylingfisher (Anders Andersson)
2007-03-10 09:18

Torkat renkoétt
Jag torkar renkétt varje var. Det finns som sagt manga sétt att salta pa. Jag brukar gnida in
bitarna (portionsbitar till stérre utflykter) i socker forst, detta for att nar jag torrsaltar sa drar
saltet in battre med socker. Den méngd jag saltar ar svar att bedéma, jag brukar stré éver
kottet, inte sa att det tacker helt, men det finns recept pa detta. Efter ett dygn sa vander jag
bitarna och saltar den andra sidan, sa 2-3 dygn &r alldeles lagomt i detta fallet. Du far en lite
sOtsmak i det salta kottet. Satt garna nagot ris el dylikt i botten fér att slippa den blodiga lake
som bildas. Ett recept ar ca 359 grovsalt till 1kg kétt, det motsvarar ca 1/2dl salt. Ett annat ar
med saltlake, bog och klyvd stek 10% saltlake 36 timmar, eller mindre bitar 24 timmar. Saltlake
innebar ju att det blir mycket jamnare saltférdelning pa koéttet. Skolj sedan av det for att slippa
det vita saltresterna sedan nér det torkar. Det salt jag brukar &r Falksalt utan jod, det &r rent och
fint. Mars ar en bra tid att starta torkningen dar jag bor (Pited). Man bor helst inte torka kottet i
solsidan, det innebar att du far en snabb torkning av det yttre skiktet, men daremot lite raare
invandigt. Jag torkar alltid p& norrsidan for att fa en langsam lufttorkning av kottet.4-6 veckor
brukar kéttet fa hanga ute i en liten bur med myggnat.Sen brukar kéttet inte racka lange, nar
man val har bérjar att karva da gar det fort.
Titta in p& http://www.thorneus.com/ kanske kan de hjélpa er exakt med saltningen via mail.
Darifran tar jag allt mitt kétt, fina bogar och stekar kring 5kg.

[Andrat av graylingfisher (Anders Andersson), 2007-03-10 ki 09:20]

LI

TAFFELORDNING?

Man maste ju inte servera alla ratter med sina tilloehér enligt svensk tradition. | /syd/Europa har
man en mer orationell. En enkel matratt/ ingrediens i taget i lugn och ro. Det tar tid — men
smakar !

Pa sjon har man en dalig spishall, ont om kastruller men gott om tid. Allts& passar det utmarkt
med t ex italiensk maltidsordning:
- en liten Antipasto, lite kallskuret..., medan man pysslar med primon.
- en Primo, t ex Pasta med Pesto Genovese. Och medan man smalter
den — lite pyssel med secundon...
- en Secundo, en enkelt stekt kéttbit med nagot tillbehér och en
sas/smaksattare som man har med hemifran
- och Nagonting litet efterat. | varsta fall bara en chokladbit
- en kopp kaffe till chokladbiten
- en avec till kaffet

LI

LINFRO

LIN &r en mirakelvaxt. Férutom de vackra textilierna och den fantastiska kallpressade linoljan
(fér trédarbeten, metallkonservering mm) ar ju linfré ett av de nyttigast tdnkbara komplementen
till frukostgréten och i den hembakade ragmjdlslimpan. Hela eller krossade frén utgoér basta
téankbara “vattenlésliga” fibertillskott. Krossade frén bidrar dessutom med alfa-liponsyra, en
haftig antioxidant. Tyvarr innehaller den tillréckligt mycket cyanid for att Livsmedelsverket ska
rekommendera en maxdos av 1-2 msk per dag. Lyckligtvis oxiderar cyaniden snabbt, s&
anvander man fron som krossats pa fabrik eller blandar nykrossade i limpdeg som bakas i ugn
kan man bdérja tumma pa rekommendationerna, liksom om man anvander helt fré.

Inga fall av ‘linfréférgiftning” &r kénda i praktiken.

LI
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DIVERSE

Laglaktosgradde har extra lang hallbarhet.

Hardpastoériserad mjolk med extra lang hallbarhet, finns i manga butiker. Finns det inte kan
man bestalla 1-2 dagar i férvég. Finns i 0,5-literférpackningar.

Frys in mjélkpaketen och anvand som frysklampar.

KAFFE. Kaffet ar ett kapitel for sig. Det var 1att férr. Da gallde kokkaffe (helst kokat pa bjork-
ved). Bara riktigt kokkaffe ar ratt bas for kask. Sedan kom de sma ‘pressbryggarna’, men
med hjélp av en stark karaktar kunde man halla dessa ifran sig. Nu finns "handpresso” (http!1
//www.handpresso.se/ ), som med en skvatt hetvatten — i nédfall fran termos — en espresso-
kaffe-pod och nagra slag med pumpanordningen tillverkar en kopp helt godk&nd espresso|
Fyra getingar, creman &r inte helt perfekt (men i stort sett lika bra som i ‘riktiga” bankmaski-
ner som anvénder pods). Fortfarande en bra bit kvar till bAnkmaskiner som jobbar med ny-
malet kaffe, men vi har 4nda bevittnat ett kulinariskt kvantsprang

Koka potatis och pasta i friskt dstersjévatten (utom vid algblomning). Koka upp, 1at koka en
liten stund. Tag av kastrullen linda in i en tréja’handduk och “efterkoka”...

Ha respekt for fiskmasskit — mycket bakterier. Likasa i vattenpdlar dar masar finns.

Ha lika stor respekt for flask- och kyckling som fér masskit. Enligt EU-reglementet far mat
som ar svart salmonellasmittad etc importeras och séljas och det ar konkurrenshindrande
att varna fér detta. Aven traditionella svenska varumarken deltar i denna hantering. Var ext-
ra observant pa kryddat eller marinerat flask-/kycklingkétt.

"Filé”? Larfilekottet ar saftigare an brostfilén. Anvand helst den, dar ar sannolikheten att le-
verantdren sprutat in sétat saltvatten i kdttet ndgot mindre.

Diska pa grunt vatten, du kommer att tappa prylar. Om du stanker vatten kring fétterna blir
stenarna hala och du sjélv kommer att halka i.

Om du far upphackade grénsaker éver kan du stanka pa lite citron eller vindger, sa bevaras
vitaminerna i den sura miljén.

Det ar valdigt arbetsbesparande och praktiskt vid daligt vader att vara férutseende och koka
lite extra pasta vid kvéllsmiddagen s& har man en bra bas for lunchsalladen dagen darpa.
Ar det daligt vader férbereder man den i taltet redan pa morgonen. Stank &ver lite citron
eller vinager sa klarar sig vitaminerna i den sura miljén men vanta med att blanda i kétt/fisk
och dressing till serveringségonblicket annars blir det grisigt och bakterierna kan hinna véxa
till sig.

Var inte radd for att be delikatessdiskshandldggaren att dppna ett paket biff/entrecote och
dela upp i nya vaccumférpackningar. De alskar den typen av serviceuppdrag. Da klarar sig
kottet ett par dagar utom i augusti da packskotten &r som varmast.

Ar man verkligen tvungen att ata sétt under paddlingen fér att kroppen ska fungera, ska det
vara en mattlig mangd snabba kolhydrater (druvsocker, frukt etc). Forsok att avsta fran
detta, tminstone fram till sista timmen pa eftermiddagen.

KOKOSMJOLK. Var inte radd fér fettet i kokosmjélk, det ar populart bland folk som tranar.
Detta speciella sorts fett har den markliga egenskapen att det inte lagras i kroppen utan
anvénds som brénsle direkt — och detta utan att dra igang insulinracet... Inbjuder till
ordentlig kryddning, vilket kostradgivarna uppskattar (manga nyttiga antioxidanter!).

Titta i en flora pa dngssyra och den lite mindre och inte lika smakrika bergsyran. Véaxer vilt i
skargarden och gott i mat. Medhavt steksmér ska récka till kantarellstuvning i forek fall..
NYROKT BOCKLING finns att handla hos manga fiskare i skargarden. Kan anvéndas sepa-
rat eller nerblandad i sallad med en t ex vinagrettsas. Missa inte denna delikatess + en prat-
stund med lokalbefolkningen

Tofu. Fast tofu anvénds ungefér som fetaost. Innehéller mycket hégvardigt protein och val-
digt lite kolhydrater och fett. O6ppnade férpackningar har hyfsad hallbarhet. Addera till ex-
empel 50-75 g tarnad tofu till en torftig portion soppa och du har en bra lunch- eller middags-
ratt. Kan ocksa stekas eller grillas lite forsiktigt.

Soltorkade tomater /i olja/ &r rena antioxdantbomber som dessutom &r véaldigt goda i alla
sallader... Mycket hallbara.
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Belonimngen

Det har dr en lite mer ambitios matlagning, som provats vid tre “Beloningsturer’
(avslutningsturer efter fullbordad sdsong...). Erfarenheterna var s goda att det fick
bli en stdende meny, givetvis med spontana variationer. Sa t ex dr det alldeles ut-
markt att tillreda kriftstjartarna enligt kycklingreceptet, kycklingen som lammet,
och risotton fran lammreceptet passar till det mesta...

Med Fr/"/’aﬁ*sfmmﬂndet [ Jartdlla, paddeltur 28-29/8 2004
TVdddgﬂ rsMen Y/, specialkomponerad av Niklas Andersson for detta

tillfdlle och for att kunna lagas pd en ldga.
(Niklas dr professionell kock, Fd tiviingspaddiare (fors) I elitklass. Langfardspaddiare? Kanske inte, men vet
mycket vil vad det gir ut pd och vilka begrinsningar och vilka mdjligheter som finns.).

Lunch dag 1
Pasta med kriftor och dragon-/senapssis

1.Koka upp pastan, still at sidan. Hall
av vattnet, kyl pastan.

2.Hacka eller skar [6ken, vitléken och
en liten bit av chili frukten.

3.Frds det tillsammans | en kastrull,
hall pa lite vatten och buljong.

4.Lat koka lite, hall i gradden.

5.Hacka dragonen och ha i den,
smaksdtt med senap, ha i kriftorna.

6.Tag den kalla pastan, virm den |
sdsen.

Ingredienser (2 pers)
e valfri pasta, firsk eller torkad
* 2 dl vispgradde
e en 6k
e vitlok
e en chili frukt
e dragon torkad eller farsk
e dijon senap
e en liten burk krdftsjdrtar
e olivolja
* buljongtirning eller buljong pa
flaska, helst “kalvfond”

Spara overblivna drter mm for att ha
till middagens varmratt

Torkad dragon duger i den franska gridde/senapsvarianten. Mdste finnas, dven om
man har dragonsenap (alltsa klarar man sig med vanlig dijonsenap i matlidan).
Vispgradde kan delvis — men inte till 200% - ersittas av matlagningsgridde och
creme fraiche. Senap tillsdtts precis pa slutet annars dédar varmen senapssmaken.
Denna “franska” variant ska innehdlla rikligt med fyllig, fet, smakmadssigt kraftig
men inte alltfér dominerande sds, inte [ omadttliga mangder. Lit den vara latt och

elegant.

Efter paddlingen dag 1

LI

Ol+godis+Bullens Pilsnerkorv med saltgurka och smetana
Korven serveras direkt ur burken, smetana kan ersdttas av graddfil + lite flytande

honung.
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Middag dag 1.

1.Ta paprikan, brann den pa ldgan frin
stormkoket. Kyl.

2.Skala, blanda med en tomat och den
hackade salladsloken skuren [ bitar.

3.Ha i oliver, kapris, hackad bladpersi(ja,
salt, peppar, olja, vindger.

4.Stek haloumin.

5.Ldgg salladen [ botten, haloumin
ovanpa. Klart!

Spara overblivna gronsaker, kryddor mm

LI

1.Stek lammet med lite hel kummin +
orter ta upp ldgg i folie. Bryn hart
men efterstek varsamt till uppskattad
innertemperatur (drygt 55 grader).
Ldgg det at sidan, héll varmt.

2.Hacka 6k, vitlok, chili.

3.Stek den torkade eller firska
kar(johansvampen.

4.Tillsatt riset i pannan(kastrullen), fras
runt lite.

5.Hadll pa buljong i omgdngar, koka tills
riset dr klart (rér bara mycket sdllan
och ytterst varsamt).
Mycket svag ldga under kastrullen.

é.Ha i lite smér och en massa parmesan
pa slutet. Smaka av. Justera kryddor.

7.Skar upp lammet, ldgg ovanpa riset
mot slutet sd det varms ldtt igen...
XX

1.Doppa aprikoserna snabbt ( kokande
vatten. (Spara vattnet)

2.Skala aprikoserna. Dela dem.

3.Hall socker, rédvin och kanel och
vaniljstang i vattnet.

4.Ldgg tillbaka aprikoserna, lat koka tills
aprikoserna dr lagom mjuka och
treviiga.

5.Ldgg upp och servera med kesella.
LK
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férvatt Haloumi

Ingredienser (2 pers)

e en tomat

een rod paprika

e [ite oliver, valfria sorter. Girna
nagra i olja

e lite kapris

e blad persilja

e olivolja

* balsamico vindger

e ett paket salladslok

een bit Halomi

varmritt Lammfilé med risotto

Ingredienser (2 pers)

e avorioris (experimentera inte med
svidrhanterligt ris, t ex aborio, det
blir inte bra pd Trangia))

e torkad eller fg‘rsk Karl-Johan

een halv 6k

eolja

o vitlok

e chili

* buljong

* parmesan

® gdrna smor

e vitlok + lite orter som vi har kvar
fran lunchen och férrdtten.

e Al-folie

o Lamm/ytter/filé

Gor ganska mycket av risotton och
spara halften till séndagslunchen

3:e ritten Kanderade aprikoser

Ingredienser (2 pers)
e aprikoser eller persikor typ 1
e socker

1 kanelstdng

1 vaniljstang

rott vin

lite vatten

vanilj kesella

Spara lite vaniljkesella till sondagens
eftermiddagsfika om du har kvar né-
gon liten kaka eller annat bakverk som

behover piggas upp.
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Lunch dag 2
Kycklingfilé med risottorester

1.Frds vitlok och chili ( en kastrull.
Tillsatt currypasta, stek vidare.

2.Hall i buljong, koka ihop.

3. Tillsatt kokosmjolk (rovr om i
burken férst), koka vidare.

4.Smaka av med socker och fisksds.
5. Tillsatt gronsaker, stall at sidan.
6.Stek kycklingen.

7.Servera med lite ris som blev éver
fran gdrdagens risotto.

Sid 35

Ingredienser (2 pers)

o kycklingfilé (lagg i frysen over
natten, kanske tillsammans med en
kylklamp. Pa morgonen: packa i
dubbla plastpdsar instoppat i
reservsockorna. Plastpdse utanpd
paketet.)

¢ kokos mjolk

¢ rod thaildnsk currypasta

o t ex Nampla fisksds. Thaildnsk, for
att reglera siltan(och smaksatta).

o socker (forsiktigt, men en liten nypa
mdste det vara)

e det sista av vitloken och chilin fran
lunchen [ gér...

* och sé borde det finnas kvar lite
paprika och lok...

o koriander, torkad eller farsk

Koriander (i Thai-varianten) dr en knepig krydda. Dimensionera i forekommande
fall med viss forsiktighet. Fér mycket koriander smakar inte bra. Detta dr sdrskilt
viktigt om man anvinder koriander som dr inlagd [ vindger. “Fisksds” dr helt nod -
vindig for att fa fram den speciella smaken.

Thaimaten ska ha ganska lite, het (och mager) "sds", baserad pd kokosmjolk (rér
om ordentligt i burken sd att dven det tunnflytande kommer med. Tag snalt).

Det har rdtten kan man fa “riktig” thaismak pd. Rensa i kylskdpet, alla sorts gron -
/rotsaker kan gd med wmen fir inte bli for mycket sd att det blir sérjigt.

LI I
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EXEMPEL UR GI-TABELLER

LANGSAMMA KOLHYDRATER (L&gt Gl-vérde)

9 hummus

23 raa morotter

27 sockerarten fruktos (inte sa vanligt i naturen, finns i bantningsmedel)
30 konserverade kokta sojabdnor

30 choklad, bitter 60%

33 potatis, kokt kyld och férsiktigt ateruppvarmd

35 réda linser, torkade + kokade i 12-15 minuter

41 sojapasta

40-60 apple i olika former, torkade aprikoser, persika

40-60 typiskt fér kokta, ev konserverade, bénor

56 All bran

65 sockerkaka med vaniljsas

60 mjélkchoklad, sétad .

60-70 vettigt pasta, vettigt kokt. Ar den dessutom kyld sjunker Gl.

67 snabbnudlar

MEDELSNABBA KOLHYDRATER (Medelhogt Gl-varde)

70 ris, férkokt

76 havregrynsgrét, tjocka flingor (1mm). Det sdgs att smorstekt grét (som statt svalt

Over natten) ar bade godare och nyttigare an nykokt. Men liver &r for kort for att
man ska prova allting som sags berattas.

60-90 ganska typiskt for frukter
80-100 kokt potatis
80 langjast surdegsbrdd rag/vete (med vettigt palagg blir slutresultatet att den

kompletta mackan sammantaget har ett lagt Gl...)

SNABBA KOLHYDRATER (Hogt Gl-vérde)

80 raris, ris

80 Power Bar

82 kokta mordtter

90-100 manga sockerarter (utom fruktos)
97 sackaros

100 bréd bakat pa vitt mjol

100 sportdryck

120-130 potatismos, bakad potatis

110 rén med vaniljfylining

112 gelégodis

113 tunnbrdd, svenskt

114 havregrynsgrét, tunna flingor (amm)
116 Cornflakes

120 glukos (=druvsocker)

128 snabbris

130 risnudlar

140 tunnbrdd, orientaliskt

150 maltos

Protein. Fett ? Naringsdmnen som inte piskar igang insulinet ges inget Gl-vérde. Men &verintag
av fett har ju i alla fall sina nackdelar. Den totala kalorimangden kan man aldrig bortse ifran.
Sedan kanske man ocksé av olika etiska skal ska vara nagot aterhallsam med lyxkonsumtion
av exklusiva livsmedel i form av animalier. Men det &r en annan historia.

LATTPRODUKTER (Cremé Fraiche 8-14%, matlagningsyoughurt etc) bestar ju av riktig mat+
stabiliseringsmedel+ytterligare hélften vatten inrért,.och séljs férsamma literpris som riktig vara.
Kop riktiga varor och blanda sjalv sa far du mindre antal burkar att halla reda pa.
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Hur mycket mat behévs?
Ett grundbehov f6r kvinna/man &r ca 2.200/2.800 Kcal per dag. Man beraknar da behovet vid
inaktivt liv med t ex stillasittande kontorsarbete, dar den dagliga utmaningen &r att masa sig till
arbetsplatsen (de flesta dager), sitta nagorlunda uppréatt stoérre delen av dagen, tugga i sig
dagens kontorslunch, inhandla/laga middagsmaten (hemma, varje dag) och se pa TV ett par
timmar.

Ett mer aktivt arbete (t ex brevbérare) anses 6ka energibehovet med cirka 500 Kcal/arbetsdag.

Aktiviteten paddling i semesterlunk 4-5 timmar per dag i kombination med lite l1agerliv och
kvéllspromenad borde saledes ungefar férdubbla dagsbehovet till knappt 4.000-5.000Kcal. Ett
liv med hart kroppsarbete skulle kanske kréva runt 6.000-7.000Kcal/dag eller mer beroende pa
hur hart man orkar jobba.

Den som haller annan fart &n semesterlunk jamfér anstrangningsnivan och raknar sjalv. Nedan
nagra jamforelsetal for extra energiatgang utéver grundbehovet vid stillasittande:

e promenad 5 km/t 300 Kcal/tim
® jogga-lépa 7 km/t 480 Kcal/tim
® jogga-lépa 11 km/t 660 Kcal/tim
® jogga-lépa 15km/t  1.200 Kcal/tim

Sant har ar nog valdigt individuellt. Tag alltihop med en stor nypa salt.

Till sist:

Detta var alltsd inte en manual i bantning. Plocka ut det du tycker passar for din smak och und-
vik snabba kolhydrater fére klockan fem de dagar du paddiar.

Om du bantar far du nog undvika snabba kolhydrater aven efter klockan fem.

Var aktsam betraffande de livsmedel som du ater mycket av, sa kan du slarva med det som du
ater lite av. Men det géller vid en och samma maltid, du far inte ata en hel frukost eller lunch
med Overmatt pa snabba kolhydrater. | varje fall inte om det &r paddlingsdag. Da ska varje fru-
kost/lunch vara val balanserad. Om mycket fett/protein ingar i maltiden sanks det sammantagna
Gl-vérdet och insulinet haller sig férhoppningsvis pa en lagom niva. Men ett Overskott pa
kalorier slutar ju &nda runt midjan, i varje fall de dagar man inte paddlar. P& tal om livsnjutande
potentater; Karl X Gustaf unnade sig ett och annat. Dock borde han kanske ha valt att paddla
mer och tdga mindre. Uppmétning av Karl X Gustafs bevarade benklader pekar mot ett
midjematt som var val i paritet med kroppsldngden — som dock i sanningens namn var rétt sa
blygsam (s& isen héll). Karl X Gustaf dog vid 37 ars alder i Géteborg i februari 1660 av allmén
bracklighet i kombination med férkylning. Han var ju heller inte en Vasakonung, utan av Pfalzisk
att och vinterklimatet i Géteborg ar ju inte bra. Férst om ytterligare nagot 50-tal ar beréknas vi
ater fa en regent av riktig svensk att (Westling) och akta svenskt virke, efter den Pfalziska éatten,
den Hessiska, den Holstein-Gottorpska och den Bernadottska.






