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Torkning och anvéindning AV NATURPRODUKTER

Vid torkning av livsmedel later man vatskan avdunsta sa att mikrob- och enzymverk-
samheten upphdr. Smaken och aromerna bevaras anda och blir ofta starkare. Under
matlagningen suger de torkade produkterna vatska i sig pa nytt och svéller.

Torkade produkter ar latta och kraver endast lite forvaringsutrymme. De forvaras i luft-
tata burkar eller papperspasar pa en torr och moérk plats. Torkade orter bér anvandas
inom ett ar fran torkningen men ratt férvarade bibehaller svamparna sina narings- och
aromamnen upp till fem ar.

Av torkade produkter far man mangsidig mat. Mycket praktiska ar de pa utfarder. Vid
matlagningen anvands mera vatten &n normalt. De torkade produkterna suger upp 3—10
ganger mera vatska an sin egen vikt.

Nastan alla ravaror lampar sig for torkning. Utnyttja alltsa arets olika sésonger. Pa varen
och férsommaren samlas olika orter till exempel brannasslans unga skott och bjorklov
samt stenmurklor. Kom anda ihag att behandla stenmurklorna ratt vid tillredning av mat.
Pa varen och hosten torkas svampar och bar. Nar man lagar barsaft kan ocksa barska-
len torkas och malas till fiberhaltigt barpulver.

Endast felfria och rena ravaror anvands for torkning. Det basta torkningsresultatet up-
pnar man med en tork. P& marknaden finns manga torkar som lampar sig for hushall-
sbruk. Av svampsallskap och radgivningsféreningar for hushall kan man héra sig for om
det finns torkar att hyra.

Svampar, bar och orter kan torkas for hushallsbruk dven utan en tork. Bra torkningsplat-
ser ar bland annat en ljummen bakugn (spjallet och ugnsluckan éppen), varm ugnsbank,
en ljummen bastu och ett pannrum. Torkningsplatsen ska vara ren. En vanlig elektrisk
ugn ar for het och ventilationen ar for liten. Torkning i mikrovagsugn rekommenderas
inte eftersom produkten som torkas kan bdrja brinna nar vatskan fattas.

Torkade naturprodukter fas ocksa fran detaljaffarer. Torkade svampar och svamphack
samt Orter, bar, barpulver och -kross finns redan i marketarnas sortiment, i etniska livs-
medelsaffarer och halsokostaffarer. Kilopriset for torkade produkter kan ké&nnas hog
jamfort med farska produkter. Man bdr dock komma ihag att ravarorna krymper vid
torkning men suger upp rikligt med vatten under tillredningen och uppnar pa sa vis ater
sin normala vikt. Till exempel 1 dl torkade blabar motsvarar cirka 5 dl farska blabar och
30 g torkade trattkantareller cirka en liter farska.

Avsikten med den har broschyren ar att uppmuntra till att samla och torka naturdérter, -bar
och -svampar och anvanda torkade produkter pa ett mangsidigt satt vid matlagning.

Prova och smakal!

Arktiska Aromer ref.



Torkning av iirter

Orterna plockas pé& rena platser, avstandet till narmaste vag bér vara 50-100 meter
beroende pa hur livlig trafiken ar. De renaste vaxterna far man pa omraden som inte har
gddslats eller behandlas med bek&dmpningsmedel mot ogras eller skadeinsekter. Man
ska alltid lamna kvar lite vaxter sa att i fraga varande arts fortbestand pa vaxtplatsen
fortsatter. Vissnade eller skadade Orter plockas inte. Den basta tiden att plocka ar vid
vackert, torrt vader efter att morgondagget har avdunstat.

Rena orter ar fardiga att torkas som sadana. Rétter och jordstockar tvattas daremot
noggrant. De skars i tunna skivor pa sa vis torkar de snabbare och forstérs inte.

For en lyckad torkning &r det viktigt att érterna torkar sa snabbt som mgjligt efter att de
plockats. Orterna ska torkas helt torra snabbt och utan avbrott. P4 det har viset forstors
inte Orterna och aven smaken och vitaminvarden bibehalls s& goda som mdjliga.

Olika ortarter torkas avskilt fran de andra for att undvika att milda oOrter far bismaker av
orter med starka aromer. Cirka 70 % vatten avdunstar fran orter under torkningen. Idea-
lisk fukthalt for torkade orter ar hogst 5 %.

| allmanhet rekommenderar man for orter en torktemperatur pa hogst 35 grader, i for
hdg temperatur mérknar érterna. Orterna torkas i ett tunt lager i rumstemperatur, pa en
dammfri och ren plats med god ventilation. Torkning i solljus rekommenderas inte. En
tork fér nyttovaxter ar det effektivaste torkningssattet. Orter kan torkas ocksa i knippen
genom att hanga upp dem glest pa ett snore eller en stang.

Vattenmangden i 6rterna och torkférhallanden paverkar drternas torkningstid. | en tork
torkar Orterna pa nagra timmar och i pannrummet pa en knapp vecka. Torkning i slutna
utrymmen boér undvikas eftersom luftfuktigheten kan stiga fér hogt och drterna méglar
Iatt. Orterna ar tillrdckligt torra nar de &r fasta och smulas sénder i handen. Orterna in-
nehaller for mycket fukt om de kanns mjuka eller fuktiga.

TORK FOR NYTTOVAXTER




Firvaring av drter

Torkade Orter férvaras skyddade mot ljus i rena glas- eller platburkar eller papperspasar.
Orter ska inte malas helt sonder eftersom vitaminerna da forloras snabbare. Torkade
orter anvands inom ett ar.

Torkade orter anvands mangsidigt i matlagning. Pa det har viset vaxer naringsvardet
i réatterna och man far nya smaker i maten. Det I6nar sig att prova pa torkade orter till
exempel som pulver i soppor, i stuvningar, i Iador, omeletter och i bakning. Gronmjél kan
anvandas ocksa pa fil eller yoghurt.

Fardigt torkade orter finns normalt i halsokostaffarer men ocksa i etniska livsmedelsaf-
farer samt i marketar. Bland annat gréonmjol, pulver av brannasslor, bjérkblad, ljung och
gullris finns till salu.

Fermentering av orter

De flesta Orternas blad kan fermenteras . Under fermenteringen bildas nya aromférenin-
gar till féljd av fuktens, syrets och enzymernas inverkan och eventuella beska garvam-
nen upploses. Fermentering rekommenderas for smultron, stenbar, mjolkort, alggras,
akerbar, ronnbar, och hallon.

Orterna fermenteras pa féljande sitt:

Rena och torkade orter breds ut for att vissna i rumstemperatur eller solen nagra timmar.
(BILD 1)

De vissnade bladen rullas ihop till tata rullar (BILD 2) och genom att rulla dem hart mot
skarbradet kommer vaxtens cellsafter fram pa bladytorna. Detta kan goras ocksa genom
att kavla (BILD 3) eller genom att rulla bladbollarna mellan handerna. Det har ar det vik-
tigaste skedet vid fermenteringen och det I6nar sig att satta sig in i det noggrant. Ett val
bearbetat blad ar jamnt fuktad av cellsafterna och kraver en kortare fermenteringstid.

Lagg de bearbetade bladen luftigt i en glasburk (BILD 4) och lat locket till burken ligga
pa glént sa att syret inte tar slut under fermenteringen. Lagg burken pa en varm plats
(40— 50 grader), till exempel i en tork for nyttovaxter eller i en kylvaska som varms upp
med en varmvattenflaska. Temperaturen bér hallas jamn; om det ar for svalt finns det
risk fér mdgling och om det ar fér varmt fungerar inte enzymerna.

Lamplig fermenteringstid &r fran en timme till n&gra timmar tills érterna blivit bruna. Opp-
na rullarna eller bollarna (BILD 5) och bred ut 6rterna for att torka luftigt (BILD 6).

Fermenterade och torkade orter forvaras skyddade mot ljus och lufttatt forpackade tills
de anvands. Sa har avdunstar inte aromerna.
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Tillverkning av drtdrycker av torkade drter

Traditionell har orter intagits i form av en ortdryck som lagats pa samma satt som te.
Ortdryck kan lagas pa tva satt; genom vattenbad eller som avkok. Drycken intas het
eller kall.

Vattenbad eller infusion kallas en 6rtdryck som lagas av vaxtens blommor och blad.
Drycken tillverkas genom att halla kokande vatten pa orterna, det har 16sgor de verk-
samma bestandsdelarna i orterna. Framstallningen av drycken paminner kokandet av
vanligt tee. For en kopp ortdryck behdvs en tesked torkade orter. Kokande vatten halls
pa, lat dra i fem minuter och sila. Séta vid behov med honung.

Avkok eller dekokt kallas en ortdryck som lagats genom att koka 6rterna en stund pa
svag varme. Sa har kommer 6rternas botande bestandsdelar och smaken bast fram. Sa
har lagas ortdrycker av i synnerhet harda och tréiga delar pa vaxter som rétter, skal, fron
och bar. For en halv liter vatten anvands cirka 30 g torkade 6rter och blandningen kokas
i 15 minuter. Till slut silas drycken.

Ortdrycksblandningar:

® hallon- och mjolkdrtsblad

@ hallon- och bjérkblad

® bjork- och lingonblad, gullris

® bjorkblad, brannassla, rdlleka, maskros
® maskros-, blabar- och hallonblad

® bjorkblad, gullris, brannassla

® blabarsblad och blommor av rédkléver
® svarta vinbar och svarta vinbarsblad

Anvisningar for plockning av orter:

® Ortbladen plockas fére blommorna slar ut

® Ortblommorna samlas nér de slér ut, med tas inte gamla,
vissnande blommor

® Vaxter med stark doft samlas nar de star i full blom

® Fron och frukter av orter samlas strax fore de mognar

@ Ortrotter och jordstockar samlas pa varen genast nar tjalen
gatt ur jorden eller sent pa hosten



Del som plockas | Tid for plockning | Anvandningssatt

Smultron bladen fore blomningeni  férsk, fermenterade eller torkad i 6rtd-
maj-juni rycker

OBS! Bladen kan framkalla allergisymptom.

Klover bladen fore blomningen farsk eller torkad som krydda i bréd
pa forsommaren eller varma ratter

Klover blomstallningar nar blommorna farska eller torkade i 6rtdrycker, som
slagit ut krydda i bréd, i varma ratter

Kamomill unga blommor nar blommorna farska eller torkade i 6rtdrycker
slagit ut i juni-
september

OBS! Kan framkalla allergisymptom.

Ljung blommorna nar blommorna farska eller torkade i ortdrycker
slagit ut i juli-
augusti

OBS! Innehaller bland annat garvdmnen och arbutin.

En bar fran sensommar farsk eller torkad i ortdrycker, som
till host krydda i kétt/vilt och svagdricka

0BS! Innehaller flyktiga oljor som anstrénger njurar, rekommenderas inte for personer med fel i njurar
eller gravida.

En unga skott pa varen farska eller torkade i 6rtdrycker, som
krydda vid rékning

OBS! Innehaller flyktiga oljor som anstrénger njurar, rekommenderas inte for personer
med fel i njurar eller gravida.

Bjork unga blad fore midsommar farska eller torkade i ortdrycker

OBS! Bladen 6kar urinutséndringen.

Stenbar bladen forsommar fore farska, i vattenbad eller torkade i ort-
blomning drycker

Mjolkort bladen fore blomningeni  farska, djupfrysta, fermenterade eller
juni-juli torkade i 6rtdrycker och varma ratter

Alggras bladen fore blomningen farska, fermenterade eller torkade i

pa férsommaren oOrtdrycker
OBS! Kontinuerlig anvandning bor undvikas.

Alggris blomstallningar nar blommorna farska eller torkade i ortdrycker
slagit ut

OBS! Kontinuerlig anvandning bér undvikas.

Akerbir bladen fore blomningen farska, fermenterade eller torkade i
ijuni Ortdrycker



Del som plockas | Tid for plockning | Anvandningssatt

Svarta vinbar

Blabar

bladen

unga blad

juni-juli

juni-juli

farska eller torkade i 6rtdrycker, som
krydda i konserver

farsk eller torkad som krydda i brod
eller varma réatter

OBS! Innehaller oxalsyra, passar inte for personer med njursjukdomar

Tall

unga arsskott

hégsommaren

farska eller torkade i ortdrycker, for
angandning, i badvatten

OBS! Innehaller mycket flyktiga oljor, som vid l&ngre anvéndning kan vara halsovadliga.

Brannassla

Ronnbar

Ronnbar

Daggkapa

Lingon

bladen

bladen

baren

bladen

bladen

i borjan av som-
maren fore blom-
ning

i borjan av som-
maren fore blom-
ning

augusti-septem-
ber nar baren
mognat

forsommar fore
blomning

pa varen eller
sent pa hosten

farska, djupfrysta eller torkade i 6rtd-
rycker, som krydda i bréd, i varma ratter

farska, fermenterade eller torkade i
Ortdrycker

farska, djupfrysta eller torkade i 6rtd-
rycker, som krydda i bréd

farska, djupfrysta eller torkade i 6rtd-
rycker, varma ratter

farska eller torkade i Ortdrycker

OBS! Innehaller arbutin och dess derivat som vid langvarig anvandning &r giftiga. Endast for tillfallig

anvandning.

Rolleka

blommorna och

bladen

nar blomningen
har borjat pa
hégsommaren

farska eller torkade i 6rtdrycker, som
krydda i kéttratter

OBS! Innehaller flyktiga oljor. Kan férorsaka bland annat huvudvérd, svindel och utslag vid for stor an-

vandning.

Hallon

Maskros

Maskros

Maskros

Kirskal

bladen

bladen

blommorna

roten

jordbladen

fore blomningen
pa forsommaren

fore blomningen
pa férsommaren

fnar blommorna
slagit ut

pa varen eller
sent pa hosten

maj

farska, fermenterade eller torkade i
oOrtdrycker

farska, djupfrysta eller torkade i 6rtd-
rycker, som krydda, i varma ratter

farska, djupfrysta eller torkade i 6rtd-
rycker, varma ratter

farska eller torkade i 6rtdrycker, som
krydda, i varma ratter samt i svagdricka

farska, djupfrysta eller torkade som
krydda och i varma ratter



rtrecept

NASSELKEX

11/2dl vatten Blanda pulvret av brannasslor och havref-
1/2dl  pulver av brannasslor lingorna i vatten, lat svélla en stund. Till-
1dl havreflingor satt resten av ingredienserna, blanda till
1/2dl  matolja en stadig deg. Kavla ut till en tunn skiva
1dl ragmjol och laga smabréd med en form eller skar
11/4 dl vetemjol ut fyrkanter. Stick hal med en gaffel. Grad-
1 tsk bakpulver da i 250 grader cirka 10 minuter.

1/2 tsk  salt

1msk honung

NASSELSNURROR Som fyllning till exempel:
® riven ost

250 g bakmargarin o finférdelad skinka

4 dl vetemjol ® riven morot

1/2 tsk  salt ® kryddad farskost

1 tsk bakpulver ® farska orter

1/2dl  pulver av brannasslor ® svampar

250g kvarg

Blanda salt, bakpulver och nasselpulver i vetemjodlet. Arbeta in margarinet i mjolbland-
ningen. Tillsatt kvarg, blanda val men knada inte. Lat degen vila ett tag. Kavla ut degen
och bred pa 6nskad fylining. Rulla till en tat rulle och skar i cirka 1 cm tjocka bitar. Grad-
daiugni 200 grader cirka 15 minuter.
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Torkning av svampar

Det ar latt och enkelt att torka svampar. Svampen krymper mycket vid torkning. Till
exempel av en liter farska trattkantareller far man 30 g. Torkade svampar star sig flera
ar och passar som ravara i manga matratter. De viktigaste mineralamnena och stérsta
delen av vitaminerna star sig val. Vid torkning koncentreras smaken och blir starkare. |
bdrjan anvands svampar forsiktigt sa att man lar sig den lampliga doseringen. Svamp-
pulver kan anvandas ocksa som krydda.

Torkning passar alla svamparter. Svamparna rengors och tarnas. Soppornas hattar
skars i nagra millimeter tjocka skivor. Lamellsvamparnas (bland annat riskor och krem-
lor) hattar skars langs lamellerna i fyra till tta delar. Svampfétterna skivas antingen pa
langden eller pa tvaren beroende pa kvalitet och anvandning. Om svampfoten ar tradig
skivas den pa tvaren. Pa tvaren skivade fotter till ihaliga svampar som skogsriskan ar
vackra till exempel i soppor. Svampar med tunt kétt behdver inte skaras i bitar for tork-
ning men svamparna ar lattare att rensa om man skar dem mitt itu.

Det viktigaste vid torkning ar att svamparna ligger luftigt till exempel pa ett tatt galler.
Torkningen borde ske snabbt och utan avbrott. Torkningstemperaturen ska vara tillrack-
ligt 1ag, den far inte stiga dver 40 °C. Svamparnas konsistens hardnar om svamparna
torkas i for hog temperatur. Svamparna ar tillrackligt torra, nar de gar sénder med ett
knak. Da ar fukthalten i svampen cirka 8—12 %. Torkade svampar forvaras i glas- eller
metallburkar eller i papperspasar. Om svamparna kan dra at sig fukt fran luften I6nar
det sig att satta &nnu en plastpase pa papperspasen. Torkade svampar forvaras i svala,
torra och morka férhallanden.

Smaken och konsistensen aterstalls bast om de torkade svamparna blotlaggs i vatten
fére anvandning. For 10 g torkade svampar behdvs 2 dl vatten. Nérings- och smakam-
nen IGser sig i vattnet fran svamparna, varfor blétlaggningsvattnet ocksa kan utnyttjas i
matlagningen (géller inte stenmurklor). Till exempel vid tillredning av mat kokt pa mjolk
kan svamparna blétlaggas aven i mjolk. Blotlaggningstiden beror pa svamparten. Svam-
par med tunt kétt (trattkantarell, svart trumpetsvamp och farticka) kan anvandas efter
cirka 20 minuters bl6tlaggning, svampar med tjockt kétt (kremlor, svart trumpetsvamp
och farticka) kraver blétlaggning i cirka en timme och kantarell blétlaggning i till och
med tre timmar. Efter blotlaggningen behandlas svamparna pa samma satt som farska
svampar. Svampar med mild smak anvands som sadana i matlagningen. Smaken i ris-
korna blir mildare vid torkning och vad smaken anbelangar kan riskorna anvandas utan
kokning. Koka riskorna om du vill férsakra dig om att de skadliga vattenldsliga amnena
férsvinner.

Svampar med tunt kétt kan ocksa smulas torra utan blétlaggning i soppor. Svamparna
tillsatts genast i bérjan av tillredningen. Trattkantarellen och stréavsoppor ar svampar
med stark smak varfor dessa bor tillsattas i matratter forsiktigt sa att smaken av svam-
pen inte blir fér dominerande.

1"



Aven stenmurklor konserveras genom torkning. Nar dessa torkas bér man komma ihag
att se till att ventilationen ar god i torkningsutrymmet eftersom stenmurklorna avger
det farliga giftet gyromitrin i luften. Nar torkade stenmurklor tas i bruk ska man kom-
ma ihag att de annu innehaller gift och bér behandlas lika noggrant som farska svam-
par. Stenmurklorna blétlaggs minst tva timmar fére anvandning (10 g svamp och 2 di
vatten). Efter blétlaggningen skoljs svamparna noggrant och kokas tva ganger i rikligt
med vatten (1 del svampar och 3 delar vatten) minst fem minuter at gangen liksom
motsvarande farska. Mellan kokningarna skéljs svamparna noggrant i rikligt med vatten.
Blotlaggnings- och kokvattnet far under inga omstandigheter anvandas i matlagningen.
Gyromitrin avdunstar fran stenmurklorna aven vid kokningen varfér man bor se till att
luftvaxlingen &r god.

svamprecept

SVAMPRISOTTO (bild pa broschyrens parm)

2049 torkade svampar risottoriset och torkat timjan, sautera sa att
1 16k riset blir genomskinligt. Tillsatt vitvinet och
1/2dl  matolja koka upp. Tillsatt lite gronsaksbuljong och
3dl risottoris lat koka pa svag varme. Tillsatt lite vatska
2 tsk torkat timjan at gangen sa att riset inte torkar helt. Lat
1dl torrt vitt vin koka i cirka 10 minuter och tillsatt sedan
11 vatten de bldtlagda svamparna. Anvand ocksa
2 grénsaksbuljongtarningar svamparnas blétlaggningsvatten som en
4 dl svamparnas blétlaggningsvatten  del av vastkan for risotton. Lat koka &nnu

1-2tsk salt
1/2-1 tsk grovmalen svartpeppar
1dl matlagningsgradde

Blotlagg de torkade svamparna i 4 dl ljum-
met vatten. Koka upp 1 | vatten och l6s
upp gronsaksbuljongtarningarna i vattnet.
Skala och finhacka lI6ken. Hetta upp oljan i
en kastrull, tillsatt den finhackade I6ken,

SVAMPPURE

4 mjéliga potatis

1 purjoldk

1 16k

1 vitloksklyfta

2msk  matolja

8 di vatten

2 grénsaksbuljongtarningar
2msk svamppulver

1/2-1 tsk grovmalen svartpeppar

8-10 minuter genom att tillsatta vatska
och réra om tills riset &r mjukt men anda
har tuggmotstand. Krydda med salt och
svartpepparkross samt om du énskar med
grédde. Risotton ska vara fuktig som en
risgrynsgrot.

Tips! Om du vill kan du lata bli att tillsatta
vitt vin.

Skala och tarna gronsakerna. Hetta upp
oljan i en kastrull och sautera grénsakerna
en stund. Tillsatt vatten, gronsaksbuljong-
tarningarna, svamppulvret och pepparn.
Koka tills potatisarna ar helt mogna. Mosa
med stavmixer. Tillsatt vatten vid behov.
Kontrollera smaken.



SVAMPBRUCHETTA

4 bitar  ljust bréd Blotlagg svamparna i 2 dl [jummet vatten. Finhacka vit-

1/2dl  matolja I6ken och blanda den, saltet och svartpepparn i oljan.

2 klyftor vitlok

1/2 tsk  salt Strimla baconen, skiva rodl6ken i tunna halvcirklar, fin-

1/2 tsk  svartpeppar hacka vitloken. Avlagsna tomaternas innanmate och

1049 torkade svampar tarna smatt. Bryn baconen i stekpanna, tillsatt rédidken

4 skivor bacon och svamparna som kramats torra. Tillsatt vitidken, tim-

1 liten rodlok janen och tomattarningarna. Varm upp. Tillsatt den fin-

2 klyftor vitlok hackade basilikan, salt och svartpeppar efter smak.

1 tsk torkat timjan

2 sma tomater Stek brodbitarna pa het stekpanna, stryk pa kryddoljan
torkad basilika och lagg pa svampblandningen. Dekorera med farsk

1/2tsk  salt basilika och avnjut genast.

en nypa svartpeppar

SVAMPSTICKOR
2dl vatten Tillsatt i vattnet salt, socker och
1 tsk salt svamppulver samt torrjasten som
1 tsk socker blandats med ragmjolet. Tillsatt ve-
1/2dl svamppulver temjol tills du far en stadig deg. Lat
1 pése torrjast jasa i 15 minuter. Baka tunna stickor
1dl ragmjol som ar lika tjocka som lillfingret av
4-5dl  vetemjol degen. Lat jasa 15 minuter pa bakp-
latspapper, pensla och gradda 10-
for pensling 15 minuter i 200 grader i ugn tills
1/2dl matolja stickorna ar fatt en vacker farg.

25¢ smor




Torkning av biir

Genom att torka bar far man halsosamt smagott som star sig i litet utrymme i rumstem-
peratur. 5 dl farska blabar krymper vid torkning till 1 dl. Av torkade bar ar det ocksa latt
att tillreda till exempel goda efterratter och bakverk.

Baren som ska torkas plockas vid torrt vader. Sa har blir de torkade barens kvalitet bat-
tre och torktiden kortare. Bar som plockats vid fuktigt vader torkar lAngsammare. Endast
mogna bar av god kvalitet valjs for torkning. Av ronnbar plockas lite frostbitna bar som
har en battre smak. Rénnbaren smakar olika, skillnaderna marker du genom att smaka
pa baren.

Daliga bar avlagsnas. Torka baren i en temperatur pa hogst 50 grader. | hdgre tempera-
turer kokar baret i sin egen saft varvid saften inte kan avdunsta genom skalet. Da torkar
baren langsamt och kan ocksa ga soénder.

Baren torkas hela varvid naringsédmnena i dem star sig battre. Bar med harda skal som
tranbar kan férbehandlas fore torkning. Baren laggs i en sil och doppas en stund i ko-
kande vatten sa att skalet spricker. Sedan breds baren ut pa ett tatt galler for att torka.

Vid torkning av bar ar det viktigt att baren bibehaller sin farg och smak sa bra som méj-
ligt. Bar som innehaller rikligt med socker far inte torkas sa lange att de hardnar. Torra
bar ska vara sega och laderaktiga. Att torka bar tar langre tid an att torka svampar och
oOrter.

Nar man lagar barpulver mosas baren forst och moset torkas pa bakplatspapper som
lagts pa ett galler. Det har ar ett snabbare satt att torka men aven vitaminsforlusten
ar stérre. Nar ytan pa barmoset har torkat kan skivan lyftas bort fran bakplatspappret.
Barskivan bryts i flera delar och efter det fortsatter man torkningen utan bakplatspapper.
Den torkade skivan krossas och mals till barpulver efter behov. Aven torkade bar kan
malas till barpulver. En deciliter torra blabar ger cirka fyra matskedar blabarspulver.

Torkade bar kan anvandas mangsidigt. Baren ats som sadana som séta mellanmal eller
smagott. Av bar kan man laga olika efterratter, sdsom barsoppor, tillsatta dem i bakverk
och varma ratter. Barpulver och -kross anvands i matlagning samt som vitamintillskott
till exempel med fil och yoghurt eller som smakgivare i olika drycker.

| valsorterade butiker finns bland annat torkade blabar, lingon och rénnbar; pulver av
blabar, tranbar, havtorn, krakbar, hjortron och lingon samt pulver av frén och skal fran
blabar, tranbar och havtorn.



s, 3

BLABARSBRODPUDDING

6 skivor ljust bréd eller vetelangd
25¢ bakmargarin
1dl hallonsylt som
tal graddning
1dl torkade blabar

| agg

2dl mjolk

1/2dl socker

| tsk vaniljsocker

Birrecept

Bred forst margarin och sedan hallonsylt pa
brédskivorna. Lagg ett lager bréd pa bottnen av en
smorad ugnsform. Stro pa torkade blabar och lagg
pa ett nytt lager brod. Fortsatt pa det har viset,
Overst torkade blabar. Blanda samman agg, mjélk
och socker och héll pa bréden. Gradda i vattenbad
i ugn i 180 grader cirka 45 minuter tills 4gg-mjélk-
blandningen har stelnat och ytan ar vackert guld-
brun. Servera varm till exempel med vaniljglass.

BLABARSSCONES

3dl vetemjol

1/2dl  socker

1 1/2 tsk bakpulver

1/2 tsk salt

100 g bakmargarin
1,5dl  surmjolk

1dl torkade blabar
1 skal av en lime

Blanda samman vetemjdlet, sockret, bakpulvret
och saltet. Arbeta in margarinet i degen. Tillsatt
surmjolken, de torkade blabaren och det fint rivna
limeskalet. Blanda till en jamn deg. Klappa degen
pa mijolat bord till en 2 cm tjock skiva. Anvand en
rund form eller till exempel ett litet glas for att for-
ma sconesen. Satt bakplatspapper pa en plat, pla-
cera sconesen pa platen och gréadda i 200 grader
cirka 15 minuter till sconesen har fatt en vacker
farg. Servera varma till exempel med sylt.
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Birrecept

HAVTORNSBULLAR
1/21 vatten eller mjolk
2 pase torrjast

ELLER

50g farskt jast

1 tsk salt

1 agg

2dl socker

1dl havtornspulver

12-13 dl vetemjol
100 g bakmargarin

Tillsatt jasten i den handvarma vatskan. Om du anvander torrjast ska vatskan vara lite
varmare. Tillsatt salt, 8gg, socker och havtornspulver och blanda val. Knada in vetem-
jOlet sa att du far en fast men anda lite I0sare deg. Tillsatt sist det mjuka margarinet och
blanda val. Lat degen jasa till dubbel storlek. Baka till bullar. Lat jasa. Pensla med agg
och gradda i 225 grader till bullarna har fatt en vacker farg och ar fardiga.

Tips! Baka havtornsorfilar av vetedegen pa samma satt som 6rfilar men anvand hav-
tornspulver istallet for kanel. Du kan ocksa baka en havtornslangd som du kan anvanda
till havtornsriddare som smakar gott med havtorn och graddskum.

CHOKLAD-LINGONMUFFINS

120 g  mork choklad Smalt chokladen och margarinet i mikrovagsugn eller
100 g bakmargarin en kastrull pd mycket svag varme. Vispa agg och
2 agg socker posigt. Tillsatt chokladblandningen, creme
1dl socker fraichen samt de hopblandade vetemjolet, bakpulv-
1 burk (150g) créme fraiche ret, vaniljsockret och de torkade lingonen. Blanda val
3dl vetemjol och lagg i muffinsformar. Gradda 15-20 minuter i 180
1 tsk bakpulver grader.

1 tsk vaniljsocker

709 torkade lingon Tips!

Du kan dekorera muffinsen med smalt vit choklad.
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Birrecept

TRANBARSSMABROD

100 g bakmargarin Vispa upp margarin, matolja och socker. Tillsatt agget
1dl matolja och vispa val. Tillsatt det ihop blandade vetemjolet,
1dl socker bakpulvret, saltet och tranbarspulvret. Blanda till en
1dl  florsocker jamn deg. Rulla sma bollar av degen och vand bollar-
1 agg na i socker-tranbarspulverblandningen. Lagg bollarna
6d  vetemjol pa bakplatspapper och tryck ihop dem till exempel
1/2 tsk bakpulver

1/4 tsk salt

1 msk tranbarspulver
1dl socker

2 msk tranbarspulver
1tsk vaniljsocker

LINGON OCH CHOKLADKEX ¢

100 g bakmargarin Ror det mjuka bakmargarinet och sockret pdsigt.
3/4 dl  socker Tillsatt agget och blanda val. Tillsatt vetemjolet som
3/4 dl farinsocker innehaller sodan och saltet. Riv chokladen grovt och
1tsk vaniljsocker tillsatt i blandningen tillsammans med lingonen. Lyft
1 agg med sked sma hdgar pé bakplatspappret och gradda
2 1/2 dl vetemjol i 210 grader cirka 10 minuter.

1/2 tsk soda

1/2 tsk salt Tips! Chokladen kan rivas av moérk choklad, mjol-
150 g rivet choklad kchoklad eller vit choklad eller en kombination av des-
70g torkade lingon sa.

Tips! Du kan ocksa tillreda laxen hel i ugn.

HAVTORNSLAX

1 laxfilé Avlagsna fiskbenen fran laxfilén och skar i portions-
1dl  matolja bitar. Blanda marinadingredienserna och pensla pa
2 msk havtornspulver laxen. Lat ligga i marinaden i nagra timmar. Stek i
1 msk citronsaft stekpanna och servera till exempel med kalrots-pota-

1tsk grovmalen svartpeppar tismos.



Allemansritten

I naturen far man:
® Vandra till fots, skida, rida eller cykla utan att férorsaka skada.

® Tillfalligt vistas pa omraden dar det ar tillatet att rora sig — till exempel télta,
om taltet satts upp tillrackligt langt fran hus.

® Plocka naturbar, svampar och blommor samt naturdrter som inte ar fridlysta.

® Meta och pimpla samt vara ute pa sjon, simma och tvatta sig i vattendrag
samt ga pa isen.

| naturen far man inte:

® Rora sig utan tillstand pa gardar, angar eller sadana planterade omraden
om kunde ta skada.

® Stora eller valla problem for andra méanniskor eller djur.

Skada, félla eller tillvarata vaxande eller torra trad, blad eller arsskott fran trad,
kvistar eller mossa utan markagarens tillstand.

Gora upp eld pa annans mark utan markagarens tillstand utan akut behov.
Vasnas eller skrapa ner.

Kdra med motorfordon i terrdng utan markagarens tillstand.

Fiska och jaga utan vederbdrligt tillstand.

Kalla: Miljdministeriet
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