Nara, kara sma korn

- mat och bak med ekologisk
spannmal fran naromradet

Nu finns ett nytt hafte med re-
cept baserade péa spelt (dinkel)
och annan lokalt producerad
spannmal att bestalla eller lad-
da ner frdn natet. Dar finns for-
slag pa brod, kakor, matratter
och annat gott. Fargbilderna ar
tagna i Bohuslani juni. Recepten
ar anpassade for hemmahushal-
let. Hushallningssallskapets mat-
konsult Cecilia Corin star for text
och recept.

Cecilia Corin
Matkonsult
0521-72 55 61

Hiftet hittar du under rubriken publi-
kationer. Det blir bist om det skrivs ut
dubbelsidigt.

Man kan fa den tryckt och hemskickad
genom att sitta in 60 kr pd Hushallnings-
sillskapet Vists plusgiro 35725-1, eller
bankgiro 428-2745. Ange att det giller
hiftet om spelt samt namn och adress dit
den skall skickas.

Recepthiftet ingar i projektet ”Vida-
reforidling av ekologisk spannmil for en
lokal och regional marknad” som ir ett
samarbete mellan Naturbruksgymnasiet
i Dingle, Hushallningssillskapet Vist,
Hans Larsson, Alnarp samt lantbrukarna
Han-Ola Olsson och Per-Olof Larsson.
Projektet ir finansierat av Linsstyrelsen i
Vistra Gotaland, Vistra Gotalandsregionen
samt Prytz Fond.

Det ir en speciell kinsla att laga mat
och baka med fina, ekologiska ravaror som

ir nirproducerade. Kanske har du passerat
akrarna dir ravarorna har odlats och du har
triffat personen som odlat, malt eller pd
annat sitt foridlat rdvaran. Med kunskap
om livsmedlets historia och vetskapen om
att den odlats pa ett skonsamt sitt formedlar
maten en storre kinsla av delaktighet som
ger extra kiirlek till rAvaran och miljon.

Spelt har odlats sedan mycket linge.
Det har virdefulla egenskaper och ir t ex
tiligt mot olika sjukdomar samt klarar sig
pa magrare jordar och passar drfor bra for
ekologisk odling. Kornet omges av kraftigt
skal som maste avligsnas i en speciell skal-
maskin innan siden mals. Hela korn av
spelt kan kokas i dubbel mingd vatten och
anvindas som ett mustigt ris samt i olika
sallader, soppor och kokta i bréd. Flingorna
anvinds ungefir som havregryn.

Spelt har en god, nistan lite nétaktig,
smak som framtrider bist i fullkornspro-
dukter. Det mesta av bide niring och smak
sitter i kdrnans yttre del, si anvind girna
en stor andel fullkorn. Mycket tyder pa att
spelt har hégre niringsvirde dn vanligt vete,
men det 4r manga olika faktorer som avgor
niringsvirdet, t ex vider under odling, ut-
malningsgrad, hur linge siden varit mald
och hur maten ir tillagad. Ménga upplever
att de kinner sig mitta linge och att magen
mér extra bra av att idta spelt.

Vill du virna extra om miljé och hilsa
skall du anvinda ekologiska fullkornspro-
dukter samt girna baka med surdeg,
fordegar och/eller linga jdstider. Detta ger
mindre smuligt brod, bra hallbarhet, god
smak samt bittre tillginglighet av mineraler
och lingre mittnadskinsla.

Haftet kan laddas hem kostnadsfritt
och skrivas ut fran www.hush.se/vast
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Thors Speltbrod

— 3 formbroéd & ca 1,2-1,5 |

Den ldngsamma jasningen innebar

att degen jaser under en natt eller en
arbetsdag. Blir ett saftigt och smakrikt
brod.

Ingredienser

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

2 dlI fron, t ex sesamfron, solrosfron,
linfro

1 msk salt

1 | vatten 37 grader

2 g jast, lika med tva artstora kulor
Kryddor om man vill, t ex kummin eller
fankal.

GOr sa har
Lagg undan ca 150 g av mjélet. Blanda
de dvriga torra ingredienserna.

ROr ut jasten i lite av vattnet.

Blanda alltihop ordentligt i en stor
bunke till en ganska 16s deg.

Tack over och lat jasa runt 8 timmar i
rumstemperatur.

Blanda i resterande mjo6l och blanda
runt ett tag.

Fordela degen i tre valsmorda formar
(ev bestrédda med flingor eller fron).

Satt in broden pa nederst falsen pa
gallret i kall ugn. Satt 6ver- eller un-
dervarme pa 50-60°C. Efter 15 minuter
hdjs temperaturen till 175°C.

Baka ca 60-80 minuter, broden ar klara
nar de later ihaligt nar man knackar pa
botten pa ett uppslaget bréd (ca 97°C
innertemp).

Goda som de ar till kaffe eller te och utmarkta till desserter.

Ingredienser

Y% dl sdtmandel eller solroskarnor

5 dl torkade aprikoser (45 g)

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

2 agg

4 dl siktat mjol av spelt

1 tsk bakpulver

Gor s& har

Ugn 200°C. Grovhacka sétmandel och
aprikoser. Ror smor och socker porost i
en skal.

RoOr ner ett agg i taget. Tillsatt de ov-
riga ingredienserna och arbeta snabbt
ihop till en deg.

Klicka ut degen i tre langder pa en plat
med bakplatspapper.

Gradda mitt i ugnen ca 10 min. Skar
langderna i ca 3 cm breda bitar. Lagg
dem med ena snittytan upp pa en plat,
rosta dem i ugn ca 4 min pa varje sida.
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