Vart dagliga brod

Vi har stor bredd i dagens brod-
utbud med olika brodtyper och vi
anvander olika sadesslag. Vi har
hart brod som kan lagras lange,
surdegsbrod som ska mogna na-
got dygn och butiker med bake
off brod att ata samma dag.
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Vill du éita hilsosamt? " At brid till varje mltid
- garna fullkorn”. Bréd till maten dr bade gott
och nyttigt, ett bra sitt att férgylla maltiden.
Ett nybakat bréd gér maltiden festligare.
Brod dr en bra kolhydratkilla eftersom den
samtidigt kan bidra med mineraler och vita-
miner som jirn och folsyra. I sideskornets
kirna lagras energi i form av kolhydrater. I
skalet runt kdrnan och alldeles innanf6r det
finns vitaminer och mineraler. I ett fullkorns-
mjol ingar hela spannmalskirnan, kirna,
grodd och skal. Dirfor blir fullkornsbrodet
utover fibrer aven mer rikt pa vitaminer och
mineraler 4n bréd bakat pa det siktade kidrn-
mj6let. Livsmedelsverkets rekommendation
ar att dta bréd i ndgon form till varje maltid,
variera sorterna och vilj girna fullkorn.

Fiberrikt

Mjolhyllan i affiren brer ut sig med nya pasar.
Manga vill ha ljust och littuggat bréd utan
synliga fibrer och den trenden syns édven 1
mjolhyllan. Idag finns flera vetemjolsvarian-
ter med inslag av finmalet fullkornsvetem;jol
som ger hogre fiberinnehall. I milt fullkorns-
vetemjol anvinds en vetesort med ljusare
skal f6r den som vill ha mer fibrer i brédet
utan att det syns sa mycket. Vetegroddar och
havrekli dr ocksa virt att prova for den som
soker osynliga fibrer.

Spelt
Spelt finns nu i de flesta livsmedelsbutiker.
Ibland anvinds den tyska benimningen

MAT

Med spelt kan man baka bade grovt och fint. Broden i den rutiga duken ar bakade
pa spelt. Till hoger syns exempel pa surdegsbrod. Foto: Mats Thiger.

dinkel. Spelt dr en mycket gammal vetesort
och odlades i Sverige redan pa stenaldern.
Pa 1990- talet tog odlingen av spelt fart
igen i Sverige och idag vinner spelten mark
for sin goda, lite noétaktiga smak. Speltmjél
finns grovt och fint, siktat eller fullkorn
och kan anvindas istillet for vetemjol i
mat och brod.

Surdegsbrod — smakrikt och
nyttigt

Med 6kat intresse for smakrikt och nyttigt
kvalitetsbrod far surdegen en rendssans. En
surdeg kan vara ljus eller mork, grov eller
fin och anvindas till olika bréd. Manga for-
knippar surdeg med moérkt och grovt brod
men i s6dra Europa finns en tradition med
ljus surdeg som g6r det vita vardagsbrodet
gott och hiéllbart. Surdegen gér dessutom
att det blir littare att tillgodogora sig jirn
ur brodet.

En egen surdeg

Att starta en egen surdegskultur tar nagra
dagar och resultatet varierar. Fir du en bra
surdegskultur, var ridd om den! En egen
surdeg kan man starta med rdgmjol och
vatten som far std varmt, girna uppat 27
grader. Surdegens egenskaper beror pa vilka
mjolksyrabakterier och vilda jaststammar
som finns i mj6let. Temperaturen paverkar

vilka bakterier som vixer till och ger smak
och doft at surdegen. Mjolksyrabakterier
ger surdegen den syrliga karaktiren och
vilda jdstsorter ger varierande férmaga att
fa brodet att jdsa upp. Surdegen kan sparas
i kylskap ett par veckor, frysas i plastpasar
eller bredas ut i ett tunt lager och torkas
pa bakplatspapper. Sedan tar man ut den
sparade surdegskulturen i rumstemperatur
och vicker liv i den igen med nytt mjol
och vatten i ett par dagar innan man ska
baka. Ett grovt surdegsbréd behover inte
vara arbetsamt men det kriver flera dagars
framf6rhallning,

Kopt och hembakt
Smiskaliga bagerier som bakar bréd med
linga jistider och surdeg ger oss konsu-
menter mojlighet att vidga perspektiven och
inspireras. Idag finns en stark efterfrigan
pé gott vardagsbrod, kanske en 6kad med-
vetenhet om hur smakrikt vardagsbrodet
kan vara ndr det bakas med omsorg och
far ta tid. Att baka hemma kan vara bull-
bak, farskt frukostbrod i bakmaskinen, det
vilplanerade surdegsbaket eller en liten sats
tunnbrod att baka ut med barnen. Kavla,
nagga, gridda ndgra minuter i stekpanna
och smaka. Nir man bakar bréd finns
odndliga variationsmdijligheter.

Vdlj gott vardagsbrid — girna fullkorn!
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