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RÅGBRÖDSKVALITET 
OCH SURDEGENS 

MIKROORGANISMER
REDAN PÅ 1800-TALE T DISKUTER ADE VE TENSK APSMÄNNEN SURDEG. 

IDAG UTBYTER SURDEGSBAGARE DAGLIGEN INFORMATION 
I  SOCIAL A MEDIER.
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S
urdegsforskningen är komplex, men 
faktiskt ingen ny företeelse. Redan 
under slutet av 1800-talet diskutera-
des surdegens mikroflora på veten-
skaplig nivå i Tyskland och i början av 
1900-talet fastställdes bakteriers och 
jästsvampars olika funktioner i surd-
egen. Den tvärvetenskapliga surdegs-
forskningen har sedan fortsatt inom 
olika discipliner: biokemi, etnologi, 
historia, kemi, kost och hälsa, mikro-

biologi, nutrition, sensorik och teknologi. Under årens lopp 
har det producerats många vetenskapliga publikationer och 
nya perspektiv utvecklas hela tiden. 

Vid den VI:e internationella surdegskonferensen som ägde 
rum hösten 2015 i Nantes, Frankrike, lyftes trenden att fer-
mentera pseudocerealier och att tillämpa surdegstekniken på 
andra livsmedel än matbröd, till exempel pizza. Drygt 180 
personer från 25 olika länder tog del av temat Understanding 
natural complexity. 

DET FINNS OLIKA SURDEGSPROCESSER och valet av 
dessa beror på vilket bröd som ska tillverkas och vilka förut-
sättningar som finns, till exempel tid, råvaror och den omgi-
vande miljön. Faktorer som påverkar surdegens kvalitet med 
dess mikroflora är identifierade: mjöl, temperatur, proportio-
ner mellan mjöl och vatten, pH och fermenteringstid. Sur-
degsvärlden består av många olika individer. I surdegen finns 
olika arter av mikroorganismer med specifika krav på bland 
annat näringsinnehåll, pH-värden och temperatur.  Beroende 
på miljön växer det fram en kultur där ett urval av mikro-
organismer klarar att föröka sig och fungera med varandra. 
En mjölksyrabakterie och en jästsvamp kan till exempel leva i 
symbios. Under en surdegsjäsning varierar sammansättning-
en beroende på hur miljön ändras i surdegen. Det har från 
olika surdegar identifierats 55 olika arter av Lactobacillus, ett 
släkte som tillhör familjen mjölksyrabakterier. Mjölksyra-
bakterierna producerar huvudsakligen organiska syror som 
mjölksyra och ättiksyra medan jästsvamparna producerar 
koldioxid för att degen ska jäsa och etanol för att utveckla 
arom. Alla mikroorganismer är lika viktiga även om de har 
olika uppgifter. Om brödet innehåller övervägande rågmjöl 
finns fokus på mjölksyrabakterier, hög syraproduktion och 
lågt pH medan om målet är att baka ett vetesurdegsbröd, le-
vain, blir jästsvamparna, koldioxidproduktionen och arom-
bildning det viktiga. 

I SVERIGE har vi traditionellt konsumerat råg, särskilt i 
södra Sverige. Både rågens höga fiberhalt och dess bioaktiva 
komponenter är positiva för hälsan. Forskning har visat att 
konsumtion av råg potentiellt ger ett jämnare insulin- och 
blodsockersvar, mättnad, bra tarmfunktion, skydd mot hjärt-
kärlsjukdom samt motverkar typ 2 diabetes. Under mitten 
av 1700-talet åt den breda folkmassan i Sverige surdegsbröd, 
liknande det finska rågbrödet kyrsä. De sura, hårda och torra 
rågkakorna hade ett hål i mitten och hängdes upp på en stång 
i taket. Men under samma århundrade förespråkades i kok-
böcker att göra bröden luftigare med hjälp av öljäst istället för 
surdeg, vilket gjorde att det grova, sura rågsurdegsbrödet suc-
cessivt förändrades till ett porösare jästbröd. Men fortfarande 
under slutet av 1800-talet kunde brödet, som även innehöll 
kornmjöl, ha en väldigt kompakt struktur. I Bondsagan be-
skrivs hur en bonde som levde i Uppland klagade: ”Du bakar 
brö´, käring, så man måste ta hammare å slå sönder dä mä, 
sa en bonn”.  

→

”Du bakar 
brö´, käring, så 
man måste ta 
hammare å slå 
sönder dä mä, 
sa en bonn”.  
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SKILLNADEN MELLAN att använda surdeg och bagerijäst 
diskuterades redan under 1700-talet. Man var på den tiden 
medveten om att jästbrödet producerades snabbare och gav 
ett porösare bröd medan surdegsbrödet ansågs mer närings-
rikt och smakfullare och beskrevs vara sogelsamare, vilket 
betydde att det mättade mer.  Det är fascinerande att bröd-
kulturen utvecklades så olika i Sverige och Finland; finnarna 
konsumerar idag dubbelt så mycket råg som svenskarna.

Data från Riksmaten visar att yngre konsumenter mellan 
18 och 44 år, äter mera vitt bröd ofta ‘on the run’, till exempel 
baguetter, hamburgerbröd och focaccia, medan äldre kon-
sumenter mellan 45 och 80 år, totalt äter mer fullkornsbröd 
som till exempel grovt rågbröd. Av hälsoskäl rekommenderar 
Livsmedelsverket oss att öka intaget av fullkorn och fiber. 

I BOKEN HANDBOOK on Sourdough Biotechnology  har 
Aldo Corsetti beskrivit skillnaden mellan surdegsbröd och 
jästbröd. Ett surdegsbröd har ett pH-värde mellan 3,8 och 4,6 
medan det i ett jästbröd är mellan 5,3 och 5,8. Surdegsbrödet 
har en komplex arom och längre färskhållning genom att 
ättiksyran skyddar mot mögelsvampars tillväxt. Från sur-
degsbrödet uppnås en högre mineralabsorption och ett lägre 
glykemiskt index (GI) förutsatt att det är en tillräckligt hög 
mängd syra i brödet. Det uttalas ibland lite slarvigt att "sur-
degsbröd" med automatik har ett lägre GI, men så är inte fal-
let. Det är en relativt hög mängd syra som krävs för denna 
effekt. Ett surdegsbröd med hög andel fullkornsrågmjöl och 
mycket syra ger jämnare insulin- och blodsockersvar än van-
ligt bröd. Särskilt genuina rågsurdegsbröd med hög halt or-
ganiska syror och lågt pH-värde (4,1–4,5) ger bra glykemiska 
egenskaper.  

Bakningstekniskt kräver rågmjöl även tillräckligt med 
syra för att det ska bli ett optimalt vattenupptag i degen. pH-
värdet i ett rågsurdegsbröd bör därför landa mellan 4,2 och 
4,7 för att brödet ska bli saftigt och således bör rågbröd alltid 
bakas med surdeg.

DET ÄR EN UTMANING att utöver syran få till en rik arom-
bildning i brödet. Här finns en potential att testa olika utmal-
ningsgrad på mjölet, malningsteknik och inte minst valet av 
surdegskultur.  En sensorisk studie av Sandvik et al. (2016) 
belyser utmaningen och möjligheten för konsumenter att 
välja bröd med bra glykemiska egenskaper. 24 olika kommer-

siella rågbröd på den svenska marknaden karaktäriserades 
genom beskrivande test, fluidity index, en in vitro mätmetod 
för att bestämma brödets glykemiska index, kemisk syrlighet 
(pH och mängden organiska syror) och förpackningsinfor-
mation. Ett bröd tillverkat med få ingredienser såsom råg, 
vatten, natursurdeg och salt och som uppfyller kriterier för 
nyckelhålsmärkning genom en tillräckligt hög mängd full-
korn kan vara ett hälsosamt val av livsmedel. 

Men hur ska konsumenten hitta de nyttiga rågsurdegs-
bröden då varken rågmängd eller surdegsmängd är reglerat 
vid marknadsföring av bröd? Studien visade att bara hälften 
av marknadens rågbröd hade bra glykemiska egenskaper. 
I dessa bröd var värdet på fluidity index mellan 50 och 75 
och pH-värdena mellan 4,3 och 4,8. Sensoriska egenskaper, 
särskilt textur och smak, korrelerade starkt med värden på 
fluidity index och pH. Att leta efter bröd med kompakt textur 
och syrlig smak kan vara ett sätt för konsumenter att iden-
tifiera bröd med bra glykemiska egenskaper, men här finns 
även hinder för konsumtion och en stor utmaning för brödin-
dustrin då inte alla konsumenter gillar kompakta och syrliga 
bröd. 

DEN TOTALA KONSUMTIONEN av råg per person och år 
har sjunkit i Sverige. År 1950 var konsumtionen 20,6 kg, men 
år 2014 bara 6,5 kg (Jordbruksverket, 2015). Sedan mitten av 
1950-talet har även hembakningen minskat. Dock har intres-
set för hembakat surdegsbröd ökat under de senaste åren. Att 
Facebookgruppen Surdegsbagarna har över 3000 medlem-
mar hösten 2017 visar på ett stort intresse för hembakat sur-
degsbröd. Gruppens medlemmar spenderar gärna dagar av 
knådning och väntan på att uppleva den stora glädjen över 
att kunna plocka ut ett välgräddat och vackert, ofta vetebase-
rat, surdegsbröd ur sin egen ugn. Den nya bakningstrenden 
är i stort framodlad genom sociala medier. De senaste årens 
intresse för surdegsbakning har även utvecklat vårt brödsor-
timent i butik, inte minst brödet levain, huvudsakligen bestå-
ende av siktat vetemjöl och vetesurdeg som är spontant fer-
menterad med hjälp av mikrofloran på torkad frukt. Men det 
kan konstateras att det fortfarande är en utmaning både att 
baka och kommunicera hälsosamt och gott rågsurdegsbröd 
till konsumenter. // 

Det är en utmaning att utöver syran få 
till en rik arombildning i brödet.

INGELA MARKLINDER är docent i kostvetenskap på Uppsala universitet. 
Ett av hennes forskningsprojekt handlar om rågbrödskvalitet och 
hälsokommunikation.



NR 03-2017 MATHANTVERK   13

VILL DU FÖRDJUPA DIG
•	 Campbell, Å. (1950) Det svenska brödet: En jämfö-

rande etnologisk-historisk undersökning. Stockholm: 
AB Bennel & Co.

•	 Corsetti, A. (2013) Technology of sourdough fermen-
tation and sourdough applications. In M. Gobetti & 
M. Gänzle (Ed.), Handbook on Sourdough Biotechno-
logy (pp. 85–104). New York: Springer.

•	 Flygare, I. & Björnemalm, B. (Ed.) (2014) Bondsa-
gan, skriven av Cederroth, S. Acta Academiae Regiae 
Gustavi Adolphi CXXIX. Kungliga Gustav Adolfs aka-
demien för svensk folkkultur. Uppsala: Textgruppen 
i Uppsala AB.

•	 Hedh, J. (2014) Stora boken om bröd. Stockholm: 
Norstedts.

•	 Marklinder, I. (2015) Surdeg. Brödbakning med rå-
gad passion över gränserna. Fakta, reportage & re-
cept. Uppsala: Eget förlag. Wikströms Tryckeri AB.

•	 Poutanen, K. (2014) Rye and rye bread – an 
important part of the north European bread basket. 
In K. Poutanen & P. Åman (Ed.), Rye and Health (pp. 
1–6). Minnesota, MN: AACC International, Inc. 

•	 Sandvik, P., Kihlberg, I., Lindroos, A-K., Marklin-
der, I. & Nydahl, M. (2014) Bread consumption pat-
terns in a Swedish national dietary survey focusing 
particularly on whole-grain and rye bread. Food & 
Nutrition Research, 58, 24024. 

•	 Sandvik, P., Marklinder, I., Nydahl, M., Naes, T. & 
Kihlberg, I. (2016) Characterization of commercial 
rye bread based on sensory properties, fluidity index 
and chemical acidity. Journal of Sensory Studies, 31, 
283-295.

•	 Sandvik, P., Nydahl, M., Marklinder, I.,Naes, T. & 
Kihlberg, I. (2017) Different liking but similar healt-
hiness perceptions among younger and older consu-
mers. Food Quality & Preferences, 61, 26-37.

•	 Jordbruksverket (2015) Food consumption and 
nutritive values, data up to 2014. 

•	 Spicher, G. & Stephan, H. (1982) Handbuch Sauer-
teig. Biologie, Biochemi, technologie. Wirtschaftsin-
formationen GmbH, Hamburg. 

•	 Östman, E., Rossi, E., Larsson, H., Brighenti, F. 
& Björck, I. (2006) Glucose and insulin responses 
in healthy men to barley bread with different levels 
of (1-3; 1-4)-beta-glucans; prediction using fluidity 
measurements of in vitro enzyme digests. Journal of 
Cereal Science, 43(2), 230–235.


