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MAT OCH BAK MED EKOLOGISK SPANNMAL FRAN
BoHUSLAN ocH DALSLAND

Det dr en speciell kinsla att laga mat och baka med fina, eko-
logiska ravaror som idr nirproducerade. Kanske har du passerat
dkrarna dir révarorna har odlats och du har triffat personen
som odlat, malt eller pa annat sitt forddlat ravaran. Med kunskap
om livsmedlets historia och vetskapen om att odlingen skett pa
ett skonsamt sitt formedlar maten en storre kinsla av delaktig-
het som ger extra kirlek till rdvaran och miljon.

Hir finns f6rslag pa bréd, kakor, matritter och annat gott base-
rat pa spannmalsprodukter som odlas ekologiskt i Bohuslidn och
Dalsland. I de flesta recepten anvinder vi oss av en dldre typ
av vete som heter spelt (dinkel). Du kan anvinda dig av vanligt
vete- och grahamsmjoél men du kan dé behéva justera mingden
mjol.

Spelt har odlats sedan mycket linge och har minga virdefulla
egenskaper. Bland annat 4r det tdligt mot olika sjukdomar, kla-
rar sig pa magrare jordar och passar dirfér bra for ekologisk
odling. Kornet omges av ett kraftigt skal som mdste avldgsnas i
en speciell skalmaskin innan sdden mals. Hela korn av spelt kan
kokas i dubbel mingd vatten och anvindas som ett mustigt tis
samt i olika sallader, soppor och kokta i bréd. Flingorna anvinds
ungefir som havregryn.

Spelt har en god, nistan lite ndtaktig, smak som framtrider bist
i fullkornsprodukter. Det mesta av bade niring och smak sitter i
kirnans yttre del, sa anvind girna en stor andel fullkorn. Mycket
tyder pé att spelt har ett hogre niringsvirde dn vanligt vete, men
det 4r manga olika faktorer som avgdr niringsvirdet.



Nagra faktorer som spelar in dr vider under odling, utmanings-
grad, hur linge sdden varit mald och hur maten ir tillaga. Minga
upplever att de kinner sig mitta linge och att magen mar extra
bra av att dta spelt. Vill du virna extra om milj6 och hilsa skall
du anvinda ekologiska fullkornsprodukter samt girna baka med
surdeg, fordegar och/eller linga jistider.

Detta ger mindre smuligt bréd, bra héillbarhet, god smak samt
bittre tillgdnglichet av mineraler och lingre mittnadskinsla.

Nir du bakar matbréd med spelt:

Gor en 16s och kladdig deg, annars riskerar brodet att bli torrt
och smuligt. Jds och baka girna limpor i form sa hiller de for-
men littare. Bearbeta inte brédet f6r intensivt och lingvarigt i
maskin. I kakor, vafflor, pajdegar, pannkakor med mera kan du
byta vanligt vetemjél mot spelt rakt av. Om du tillsitter lite as-
korbinsyra eller nyponfréskal i degen klarar den bearbetning lite
bittre.

Andra baktips:

Anvind girna surdeg, férdeg och/eller skilla en del av det grova
mjolet. Vid lang jistid sd kan mingden jdst sinkas jimfort med
vanliga brédrecept. Vitt brod dr fardiggraddat vid ca 95°C inner-
temperatur och grovt vid ca 98°C. Vill du ha stora porer i ljusa
brodslag si bearbeta forsiktigt efter férsta jasningen. Vill du ha
en frasig, hird skorpa sd inled med en hégre ugnstemperatur
och sink sedan virmen. Spraya girna in vatten i ugnen under
griddningen.



SURDEG

Surdeg g6r bréd hallbart, mindre smuligt
och ger en god sytlig smak. Surdeg i brédet
ger ocksa en bra mittnadskinsla och hjilper
kroppen att littare ta upp dmnen som jirn
och zink. Det tar 3-4 dygn att gbra surdeg.
Nir surdegen dr klar kan den frysas in i la-
gom mangd. Hinner du inte géra en surdeg
kan du gbra en férdeg genom att blanda en
mindre mingd jist, mjol och vatten och lata
det std och jisa i 4 timmar eller mer innan du
sdtter degen.

Dag 1-2:

1 dl jummet vatten, 40°C

1 dl grovt ragmjol

Blanda vatten och mjol i en helt ren glasskal
eller rostfri bunke (b6r rymma ca 3-4 liter).
Tack med handduk eller plastfolie och still
sedan varmt, girna nira ett element, i tre da-
gar. Ror om varje dag.

Dag 3 tillsitts:

1 liter ljummet vatten, 40°C
10 dl grovt ragmjol

Ror ihop till en 16s deg.
Lat sta ytterligare ett dygn
i rumstemperatur.

Dag 4:

Surdegen ir klar! Den skall nu lukta friskt
och syrligt. Dela upp degen i 5-10 delar. An-
vind en del till baket och férdela resterande
surdeg i pasar eller burkar 4 1'2-3 dl och frys
in (hallbar cirka 1 ar i frysen). Tina surdegen
i kylen. I kylskéap 4r surdegen hallbar cirka
5 dagar.

Ny surdeg:
Nir endast en forpackning dr kvar anvind
den som om det vore dag 3, se ovan

SURDEGSBROD

2 limpor

Hir anvinder vi 3 dl surdeg och fir fram
en god syrlighet samt ett hallbart matbrod.
Med 1 2 dl surdeg blir brédet mindre
syrligt.

3 dl surdeg (se ovan)

25 g jast

6 dl ljummet vatten 37°C

2 msk rapsolja

1 msk salt

ev 1 msk stétt kummin

1 msk brodsirap eller socker
6 dl grovt ragmjol

10-11 dl siktat mjol av spelt

Hill surdegen i en bunke, smula ner jist och
hill 6ver vattnet. Tillsitt rapsolja, salt, kum-
min, sirap/socker, rAgmjol och det mesta av
mjolet. Arbeta degen ordentligt och tillsitt
eventuellt mera mjol och lit den jisa under
bakduk ca 1 tim. Ta upp degen pd mjolat
bakbord och knada den smidig. Forma till
tvd limpor och ligg dem pa bakplatspap-
persklddd plat. Lat jasa 30—40 minuter under
bakduk. Sitt ugnen pa 200°C. Gridda i ug-
nen ca 45 minuter. Lt svalna under bakduk.
Brodet ér klart vid ca 98°C innertemperatur.



Surdegsbrod




Saftiga Portionsbrod



M3UKT TUNNBROD FRAN BOHUSLAN
ca 10 stora kakor

Tunnbréd kan bakas pa heta plitar i ugn, pa
tunnbrédshill, som smi kakor i torr stek-
panna eller traditionellt i vedeldad bakugn.

50 g smor eller

2 dl rapsolja/flytande matfett
11 mjolk (eller dggostvassla)
50 g jast

2 msk sirap

1 msk salt

5 dl ragsikt

ca 1,7 1 siktat mjol av spelt

2 tsk hjorthornssalt

Smilt eventuellt sméret. Hall mjélken Gver
och virm till 37°C. Smula jisten i en deg-
bunke och hill 6ver mjélken. Rér om samt
tillsitt sirap, salt, rgsikt och en del av mjdlet,
resten sparas till utbakningen. Arbeta degen
och lat jasa till dubbel storlek. Tillsitt sedan
hjorthornssalt. Arbeta upp degen pé mjolat
bakbord. Dela den i 10 delar och trilla till
runda bullar som fér jisa mellan bakdukar.
Kavla ut bullarna med kavel, darefter med
kruskavel till kakor som naggas och grid-
das pa varma plitar i 250°C varm ugn eller
pé stekhill med regulatorn instilld pid max
(skruva ev ned virmen ndgot om plattan blir
alltfor varm). Brédet griddas ca 1 minut pa
vardera sidan. Fir svalna mellan bakdukar.

SAFTIGA PORTIONSBROD
Kan bakas ut till bullar, tekakor eller baguetter.

Grot:

2 dl havregryn
4 dl vatten

2 tsk salt

5 dl kallt vatten
5 dl kall mjoélk
Y2 dl rapsolja
1-2 msk honung
25 g jast

2 dl linfr6 (krossat eller helt)
5 dl fullkornsmjol av spelt
ca 23 dl siktat mjol av spelt

Koka en grét av havregryn, vatten och salt.
Tillsdtt kall vitska, olja och honung och
smula sedan ner jisten och 16s upp den.
Tillsdtt sedan linfron, fullkorn och en del av
det siktade mj6let. Arbeta degen ordentligt.
Degen skall vara ganska 16s och lite kladdig.
Jés ca 30 minuter i bunken och arbeta sedan
ut till bullar. Jis bullarna ca 20 minuter pa
platen eller tills de kdnns litta och luftiga.
Griddai 225°C ca 12 minuter.

THORS SPELTBROD

3 formbréd & ca 1,2-1,5 1

Den langsamma jasningen innebdr att degen
jaser under en natt eller en arbetsdag.

1050 g speltmjél, blanda siktat och grovt
efter tycke och smak

2 dl frén, t ex sesamfron, solrosfron, linfro
11 vatten 37°C.

1 msk salt

2 g jast, lika med tva drtstora kulor
Tillsdtt girna kryddor, t ex kummin eller
fankal.

Ligg undan ca 150 g av mjolet. Blanda de
Ovriga torra ingredienserna. Ror ut jisten i
lite av vattnet. Blanda alltthop ordentligt i en
stor bunke till en ganska 16s deg. Tdck Gver
och lit jdsa runt 8 timmar i rumstemperatur.
Tillsitt resterande mj6l och blanda runt ett
tag. Fordela degen i tre vilsmorda formar
(ev bestrédda med flingor eller fron). Sitt
in bréden pa nedersta falsen pé gallret i kall
ugn. Sitt ugnens Gver- eller undervirme pa
50-60°C. Efter 15 minuter héjs temperatu-
ren till 175°C. Baka bréden ca 60-80 minu-
ter, de dr klara vid ca 97°C innertemperatur
eller ndr det later ihiligt ndr man knackar pa
botten pa ett uppslaget bréd.



GROV LIMPA

2 st brod

Detta brod tar sin tid att baka och det 4r det
virt. Det dr saftigt och matigt.

Dag1:

Skallning:

7 dl vatten

5 dl fullkornsmjol av spelt
2 dllinfr6

Fordeg:

1 msk honung

25 g jast

2 dl vatten

3 dI fullkornsmjol av spelt

Hela korn:
172 dl okokta hela kirnor av spelt
(ca 4 dl kokta)

Dag 2:

1/2 dl rapsolja

1/2 dl honung (eller sirap)

25 g jast + lite vatten

1 msk salt

2 dl solroskirnor

13-15 dl siktat mjol av dinkel/spelt

Dag1:

Skallning: Koka upp vattnet och sla det
6ver mjol och linfré i en bunke. R6r om och
arbeta tills det 4r val blandat. T4ck 6ver och
lat sta i rumstemperatur.

Fordeg: Ror ihop férdegen i en annan bun-
ke. Tdck 6ver och stall varmt.

Hela korn: Koka helkornen enligt anvis-
ningarna pa férpackningen.

Dag 2:

Hall skillningen, hela korn och surdeg i en
stor bunke. R6r ut jisten i lite vatten och rér
ner den tillsammans med 6vriga ingredienser.
Arbeta degen smidig. Jis 1 30 minuter. Arbeta
degen, dela den i tva delar. Forma varje del
till tvé limpor, som ldggs i smorda formar 2
2 liter. Jds brodet till kanten av formen.

Gridda i nedre delen av ugnen i 15 minu-
ter i 225°C och sedan i 40 minuter i 175°C.
Stjdlp upp bréden och linda in dem i bakdu-
kar. Skir dem forst efter ett dygn. Lit dem
mogna 2 dygn innan djupfrysning;

SPELTKNACKE

1 tsk rosmarin eller kummin
25 g jast

2> dl mjélk

1% tsk salt

1 tsk honung

2 dl grovt ragmjol

ca 4 dl siktad spelt

12 dl vetekli

Garnering:

Solrosfron eller sesamfron

Ev lite flingsalt, extra rosmarin eller
kummin

Finhacka rosmarinen. Smula jisten i en bun-
ke. Virm mijolken till 37°C. Hill den 6ver
jasten och ror tills den 16st sig. Tillsdtt ros-
marin, salt, honung och det mesta av mjolet.
Knida degen smidig ca 5 minuter f6r hand.
Jis overtidckt ca 20 minuter. Sitt ugnen pa
250°C. Kavla ut halva degen i taget, sd tunt
som moijligt till en platta, ca 40 x 40 cm. Strd
6ver hilften av garneringen och kavla degen
ytterligare en ging med kruskavel. Har du
ingen kruskavel, anvind dd en vanlig kavel
och nagga brédet med en gaffel. Sporra ut
fyrkanter, rundlar eller rektanglar och ligg pa
bakpappersklddd plat. Gridda i 6vre delen av
ugnen 6—7 minuter. Lt kallna pa galler.
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ENKLA FAVORITBRODET

Enkelt och jittegott. Vill du ha ett helt vitt
brod sd uteslut fullkornsmjolet och ersitt
med siktat mjol.

50 g jast

8 dl ljummet vatten

1 tsk salt

2 msk honung

3 dl fullkorn av spelt

13 dl siktat mjol av spelt
Solrosfro

L&s upp jisten i vattnet. Blanda i de Gvriga
ingredienserna och 1at degen jisa 1-2 tim-
mar. Arbeta runt litt nigra varv. Hall upp i
lingpanna med bakplatspapper i botten och
lat jdsa ytterligare 20 minuter. Stré Gver sol-
rosfron. Gridda i 250°C i 15 minuter och
sink ddrefter virmen till 125°C och gridda
ytterligare ca 15 minuter.

FARGGLADA PLATTAR
4 port

2 dl siktat mjol av spelt
1% tsk salt
4 dl mjolk

3idgg
4 potatisar

4 morotter
/2 dl hackad persilja
matfett att steka i

Blanda mjol, salt och hilften av mj6lken.
Vispa till en slit smet. Ror ner dggen och
resten av mjolken. Skala och riv potatis och
mordtter ganska fint och rér ner i smeten.
Blanda sedan ner persiljan. Gridda smeten
ganska tunt i matfett i en plittpanna eller
stekpanna. Kan ocksa griddas i smort vaf-
feljirn. Servera plittarna med lingonsylt och
ev rokt skinka eller stekt rimmat bogflisk.

SPELTSCONES (KESELLASCONES)
16 bitar

Littbakade, mustiga och nybakat goda ir
dessa scones som dessutom 4r mindre feta
dn 7vanliga” scones. Undvik att knada eller
arbeta degen mycket i t ex matberedare, dd
blir de tunga och platta. Servera nybakade.

4 dl fullkornsmijél av spelt
4 dl siktat mjol av spelt

1 tsk salt

1 msk bakpulver

250 g Kesella (1 burk)

2 dl vatten eller mj6lk

Sitt ugnen pa 250°C. Blanda mjol, salt och
bakpulver i en skal. Tillsdtt kesella och vat-
ten (eller mjolk). Arbeta snabbt ihop till en
deg. Dela degen i 4 bitar. Ligg ett bakplats-
papper pa en plit. Ligg de fyra degbitarna pa
pliten och platta ut dem till kakor, ca 15 cm i
diameter. Skdra vatje kaka korsvis i 4 delar
med mjo6lad kniv och nagga dem. Gridda i
mitten av ugnen ca 10 minuter.



CHOCOLATE CHIP COOKIES
24-32 kakor

Lika mycket godis som kaka. Som variation
kan man byta ut chokladen helt eller delvis
mot hackade nétter.

100 g smor eller 1 dl smor och rapsolja
2 dl farinsocker eller rasocker

Y, dl strésocker

1 tsk vaniljsocker

1i4gg
12 dl siktat mjol av spelt

3 dl havregryn

Y2 tsk bikarbonat

Y2 tsk salt

100 g hackad mérk choklad

Sitt ugnen pa 175°C. Ror ihop matfett och
sockersorterna, tillsitt dgg. Blanda mjol, hav-
regryn, bikarbonat och salt och r6r ner detta
i smorsmeten. Grovhacka den morka chok-
laden och blanda ner den i smeten. Klicka ut
ca 24 matskedsstora klickar pa bakpappers-
klidda plitar. Ligg ganska glest eftersom
kakorna flyter ut lite. Gridda kakorna mitt
i ugnen i ca 10 minuter och lat dem kallna
pa platen.

OsT- OCH BIORNBARSSCONES
6-8 st

Har man riven ost och bjérnbir (eller andra
bir) i scones blir de lickra mellanmalsbrod
till te eller kaffe.

6 dl siktat mjol av spelt

2 dl fullkornsmjol av spelt

1 tsk salt

4 tsk bakpulver

2 dl riven lagrad ost

75 g smor eller 3/4 dl smér och rapsolja
4%/> dl naturell yoghurt

2 %> dl bjornbar

Sitt ugnen péa 225°C. Blanda mjol, salt, bak-
pulver och ost i en skil. Finférdela sméret i
blandningen. Blanda f6rsiktigt ner yoghurt
och bjornbidr. Férdela smeten i en smord
muffinsplat eller i muffinsformar. Gridda
i ugnen 15-20 minuter. Servera muffinsen
ljumma, kanske med extra marmelad.

SMAKRIK APPLEPAJ
4-6 port

Pajdeg:

2%, dl siktat mj6l av spelt

1 dl fullkornsmjol av spelt

125 g smor eller 174 d1 smor och rapsolja
2 msk socker

1 krm salt

2 msk vatten

Fyllning:

5 dpplen

3 dl grovhackade pecannétter/valndtter
1 dl socker

1 msk sirap

50 g smor eller /2 dl smér och rapsolja

1 tsk vaniljsocker

Blanda pajdegen i matberedaren som vanligt.
Tryck ut degen i en pajform och férgridda
1 10 minuter. Skala ev och kirna ur dpplena.
Skir i tunna skivor. Ligg dppelskivor och
nétter 1 formen. Smalt sméret 1 en kastrull
och blanda i socker och sirap. Lt sjuda ett
par minuter. Ta kastrullen fran virmen och
blanda i vaniljsockret. Férdela blandningen
over dpplena och gridda pajen i 200°C i ca
20 minutet.
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BiscoTtTI
40 st
Biscotti passar till kaffe eller te.

/2 dl s6tmandel eller solroskirnor

2 dl torkade aprikoser (45 g)

100 g smor eller 1 dl smor och rapsolja
1 dl socker

2 4gg
4 dl siktat mjol av spelt

1 tsk bakpulver

Satt ugnen pa 200°C. Grovhacka s6tmandel
och aprikoser. Ror smér och socker pordst i
en skal. Ror ner ett dgg i taget. Tillsitt de 6v-
riga ingredienserna och arbeta snabbt ihop
till en deg, Klicka ut degen i tre lingder pa
en plit med bakplatspapper. Gridda mitt i
ugnen ca 10 minuter. Skir lingderna i ca 3
cm breda bitar. Ligg dem med ena snittytan
upp pa en plat och rosta dem i ugn ca 4 mi-
nuter pé varje sida.

SEGA RUTOR

En superenkel kaka som kan toppas med
valfria bir, rabarber i bitar och ev nétter,
mandel eller pirlsocker. Den blir seg, sot
och vacker med biren. Halv sats kan bakas
i rund form ca 26 cm i diameter i ca 40 mi-
nutet.

2 dl smoér och rapsolja

eller 200 g smélt smor

6 dl socker

44gg

6 dl siktat mjol av spelt

1 tsk vaniljsocker

Ev 1 pase mandelspan

Ca 250 g biir, t ex hallon, vinbir, rabarber
eller blabér

Sitt ugnen pa 175°C. Ligg bakplatspapper
i botten av en lingpanna. Smilter du smor
sd gor det direkt i en kastrull som du sedan
kan blanda smeten i. Blanda forst smor och
socker och 161 sedan i d4gg, mjol och vanilj-

socker. Bred ut smeten i en lingpanna och
strd Gver valfria bir och ev mandelspan.
Gridda kakan i ca 30 minuter i mitten av ug-
nen. Ta ut och dra 6ver pappret med kakan
till binken. Ligg lingpannan som lock Gver
kakan och lat den svalna nigot. Skir kakan i
rutor. Gér utmarkt att frysa i lager med pap-
per emellan.

PA3 MED GRON FYLLNING

Detta pajskal dr matigt och mustigt. Vill du
ha ett frasigare pajskal kan du anvinda en
traditionell pajdeg med 3 dl vetem;jol, 100 g
matfett och 1 msk vatten.

Pajdeg:

2 kokta kalla potatisar eller 1 dl kesella
2 dl siktat mj6l av spelt

1 dl fullkornsmjol av spelt

50 g matfett

Ev lite vatten

Fyllning:

4 medelstora morotter

1 purjolok

250 g broccoli

2 tsk rapsolja

4 strimlade marinerade torkade tomater

4 dgg

2 dl mjélk

1 % tsk salt

1 krm svartpeppar
1-2 dI riven stark ost

Pajdegen:

Riv potatisen och ligg den med Gvriga in-
gredienser i en matberedare. Arbeta snabbt
ihop en deg. Tryck ut degen i en pajform, ca
26 cm i diameter. Férgridda i ca 10 minuter
i 200°C.

Skala och grovriv morétterna till fyllningen.
Skolj och strimla purjoléken. Ansa eller tina
broccolin och skir 1 bitar. Fris gronsakerna
i oljan i en stekpanna pd svag virme. Salta
och peppra litt. Ligg dem i pajskalet och



str6 Gver de strimlade tomaterna. Vispa ithop
dgg, mjolk, ost, salt och peppar och hill det-
ta 6ver gronsakerna. Gridda ca 30 minuter
i mitten av ugnen tills fyllningen stelnat och
fatt fin firg, Servera pajen varm eller kall.

ORTMARINERADE ROTFRUKTER

4 port

En matig och mittande sallad med vackra
firger av rotfrukter.

1 dl hela korn av t ex spelt eller korn

500 g blandade rotsaker, t ex morot, kilrot
eller palsternacka

salt

Marinad:

1 r6d 16k, hackad

/2 dl hackad persilja

1 msk vatten

1'2 msk vitvinsvinidger

1'2 msk rapsolja

2—1 tsk timjan

2 tsk senap

1 tsk salt och 2 krm svartpeppar

Koka grynen efter anvisningen pa foérpack-
ningen. Skala och strimla rotfrukterna. Ligg
dem i kokande littsaltat vatten. Lit koka upp
och hill sedan genast av vattnet. Lit rinna av
vil. Blanda alla ingredienserna till marinaden
och hill marinaden 6ver de varma kornen
och de varma rotfrukterna. Lit girna std
kallt i 2 timmar ev lingre. Servera som till-
behér till gronsaks-, kott- eller fiskritter.

GRONSAKSPANNKAKA
4 port

1 dl fullkorn av spelt

3 dl siktat mj6l av spelt

%2=1 tsk salt

8 dl mjolk

4 4gg

1 msk flytande margarin

250 g fryst, tinad bladspenat

1-2 r6da paprikor i tunna strimlor

1 burk majs (340 g)
1 dl riven ost (ca 50 g)

Sitt ugnen pa 225°C. Blanda mjol, salt och
lite av mjolken och vispa till en slit smet.
Vispa i dggen och resten av mjolken. Smor;j
en lingpanna (ca 30 x 40) med fettet. Krama
vitskan ur spenaten. Bred ut spenaten pi
lingpannan tillsammans med paprika och
majs. Hill smeten 6ver gronsakerna och stré
over osten. Sitt lingpannan mitt i ugnen tills
smeten stannat och faitt fin firg, ca 25-30
minutet. Servera med t ex ririvna motrotter
och ev bacon eller skinka.

TISDAGSSOPPA MED CITRUSSMAK
4 port

Soppa med rotfrukter och gryn och gott
brod till. Sa enkelt, si gott! Servera med
strimlad skinka, extra 6rtkrydda samt bréd
och piligg.

100 g champinjoner

2 mordtter

1liten palsternacka

1liten bit rotselleri

1 msk rapsolja

1-2 buljongtirningar
11kokhett vatten

1 dl hela speltkorn

1 msk pressad citron

Rivet citronskal

Ev 1 tsk timjan

2~1 dl matlagningsgridde
1 msk maizena redning eller vetemjol

Skolj och skiva champinjonerna. Skala rot-
frukterna och skir dem i kuber. Frids cham-
pinjonerna i en gryta i oljan ca 5 minuter.
Tillsitt rotfrukterna och fris ytterligare en
stund. Hall pa det kokheta vattnet och ligg
i buljongtirningar. Lit koka upp och ligg
i grynen. Lat koka tills allt 4r mjukt 10-15
minuter och smaka av med citron, citron-
skal, timjan och svartpeppar. Red ev av med
gridde blandat med lite vetemjol/maizena-
redning, Salta efter smak.



dagssoppa med Citrus







SOMRIG SALLAD MED HELA KORN
4 port

En frisch och somrig sallad som passar till
grillat kott, fisk eller rokt skinka med t ex
tsatziki. Vill man ha en laktovegetarisk mal-
tid 4dr det gott med fetaost och oliver till.

1'2 dl hela korn av spelt
3 dl vatten
2 krm salt

Skolj kornen i vatten och ligg dem sedan
i en gryta tillsammans med vatten och salt.
Koka upp och sink virmen och lat sedan
koka sakta 40—60 minuter beroende pa hur
mjuka du vill ha dem. Fyll p4 med mer vat-
ten om det blir torrt. Sila ev bort 6verskotts-
vatten. Kyl ner grynen.

1-2 msk kallpressad rapsolja

Saften fran '2—1 pressad citron eller lime
/-1 tsk torkad mynta (eller farsk, da en
storre mingd)

/2 gurka skuren i tirningar

1 gul paprika skuren i tirningar

1 r6d paprika skuren i tirningar

4 tomater skurna i tirningar

1-2 dl finhackad persilja

1liten r6dl6k i tunna ringar eller hackad
Salt, svartpeppar

Blanda ner olja, citron och mynta i grynen.
Skélj och hacka/skiva gronsakerna och
blanda dessa med de smaksatta grynen. Sal-
laden kan serveras direkt eller kylas en stund
innan serveringen.

HONUNGSROSTAD MUSLI

Lite lagom s6t till frukost i fil eller mjélk.
Prova den ocksa tillsammans med glass
och bir.

16 d1 gryn (t ex 7 dl speltflingor,

7 dl havregryn, 2 dl havrekli)

1 dl solroskdrnor

1 dl hackade nétter (kan uteslutas)

/2 dl honung

Y2 dl rapsolja

2 tsk vaniljsocker

/2—1 dl russin

/-1 dl torkad hackad frukt (t ex aprikoser,
fikon, dpplen eller ndgot annat du gillar)
ev linfron, pumpafron eller kokos

Sitt ugnen pa 150°C. Koka upp honung och
rapsolja i en stor gryta. Tag frin virmen och
ror 1 vaniljsocker. Ror ner grynen och lat
dem bli ”fuktade”. Hill de fuktade grynen
pa en langpanna och stré 6ver solroskirnor
och hackade nétter. Rosta i mitten av ugnen
ca 20 minuter. Rér da och da. Sting av vir-
men och 14t ev muslin std kvar i eftervirmen
med ugnsluckan pa glint. Néir miislin kallnat
sd blanda ev ner torkad frukt, linfr6 eller an-
nat som du tycker om.



Det hir projektet dr finansierat med EU medel via Linsstyrelsen i
Vistra Gotaland, Vistra Gotalandsregionen samt Prytz Fond.
Recepthiftet ingar i projektet ”Vidareféridling av ekologisk spannmal f6r
en lokal och regional marknad” som ér ett samarbete mellan Naturbruks-
gymnasiet i Dingle, Hushallningssillskapet Vist och Hans Larsson, Alnarp
samt lantbrukarna Hans-Ola Olsson och Per-Olof Larsson

Kontakt:
Hushallningsséllskapet Vist, Box 17, 462 21 Vinersborg,
vx: 0521-72 55 00, www.hush.se/vast, Lars Olrog 070-648 60 86,
Sara Roland 0521-72 55 26, Cecilia Sassa Cotin 0521-72 55 61

Hir kan du képa lokalt producerad spannmal, spelt och andra lokala produkter:
Logens kvarn Lysekil, Per Olof Larsson, 0523-66 03 17, www.logen.se
Barby Ostergﬁrd Dingle, Inger Olsson, 0524-406 08, www.barbyoster.se

Se dven andra lokala producenter och butiker:
www.lokalproducerativast.se, www.vastsverige.se
eller fraga i din butik.

For mer information om kultursorter: www.allkorn.se

Text och recept:
Cecilia Sassa Corin, matkonsult, Hushallningsséllskapet Vist,
cecilia.cotin@hush.se

Fotografi, grafisk form och illustration: Nina Lindhe Tell
Fotoassistent: Rebecka Tell
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Europeiska jordbruksfonden fér
landsbygdsutveckling: Europa
investerar i landsbygdsomraden



