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Inledning

Vi har vdl alla sett hostliga tradgardar, dar dpplena ligger i drivor under
traden i vdntan pa att ruttna bort.

Sa var det ocksa i fjol, da skorden var riklig. Fran manga hall fick jag
forfragningar om fler satt att ta tillvara dpplen p4, ty vinden var full av
plockad frukt och frysboxen fylld av dppelmos.

D4 beslot jag mig for att lata den bok som har varit planerad sa lange,
antligen bli verklighet. | manga ar har jag samlat pa dppelkunskap —
mitt férhallande till dpplen gar langt tillbaka i mitt liv. Kanske borjade
det redan i min tidigaste barndom. Jag minns skymningsstunden innan
lampan tdndes, da jag satt i mors kna och hérde sagor. Ofta férekom
applen: rédkindade, gyllene och frestande.
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Bilden av fru Holles tradgard i underjorden med det dignande dppel-
trddet fanns inom mig, ndr sagornas sallsamma bilder bérjade blekna
och en hard storstadstillvaro tog éverhand. Det skulle dock dréja flera
ar, innan drommen om en egen frukttrddgard blev verklighet, at-
minstone for en period av mitt liv.

Da larde jag mig att varda tradden under de olika arstiderna med allt
arbete det innebdr. Sedan blev dppelplockningen till en fest som alla
deltog i. Ett vackert dpple fick alltid hanga kvar under trddet — inte ville
man roffa at sig rubb och stubb av det som naturen skankte!

De dpplen som inte kunde lagras togs tillvara pa olika satt. Djup-
frysningen var dnnu okdnd och sockerkonsumtionen blygsam. En del
av dessa gamla metoder fortjdnar att bevaras. Att bara ateruppliva
gamla tillvdgagangssatt racker dock inte. Vi madste “forsta” dem pa nytt
och fa ett forhdllande till dem, sd att de pa ett organiskt satt kan inga i
var moderna livsféring.

| frdga om dpplen har vi i stor utstrackning glomt bort, vilken mang-
sidig anvdndning de erbjuder. Andé har inte i denna bok tagits med
allt som kan géras med dpplen — t.ex. stekt gas med dpplen och dppel-
vin finns inte med, inte heller djupfrysning och mycket annat.

De recept som den hdar sammanstdliningen innehaller ar enkla an-
passade till “en fattig planet”. En del dr tdankta bara som vdgledning
och inspiration till egna kompositioner.

“Att ta tillvara” vill dock ge mer dn bara recept. Den vill rikta upp-
madrksamheten pa det man kan géra med sma medel och pa det som
redan finns i dpplet.

Sa hoppas jag, att Du som ldser denna bok med férdjupad gladje
och forvantan ska kunna folja dppeltrdadens liv alltifran varens blom-
mande under till héstens gyllene mognad och efter skérden tillampa
dina kunskaper i konsten att ta tillvara dapplen.

Jdrna sommaren 1980
Annelies Schéneck

Till andra upplagan bidrar tradgardsmadstare Lars Krantz frdn Rosen-
dals tradgardar pa Djurgdrden i Stockholm med en efterskrift om vara
dppeltrad och dppelsorter.

Tredje reviderade upplagan med en efterskrift om “Appelrasp”
Arboga 2006
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Appeltradet och minniskan

Sedan urminnes tider har dppeltradet och dess frukt spelat en stor roll
inom mytologin, i sagorna och i folktron.

Hos grekerna finns myten om Hesperidernas underbara tradgard
vid oceanens strand dar solen gar ned. Traden med de gyllene frukter-
na var en gava av gudinnan Gaia, allt levandes moder. En fasavdckande
orm bevakade trddet. Herakles lyckades déda odjuret och bdra hem
frukterna till Mykene efter manga dventyr.

Iduna, den eviga ungdomens gudinna och sinnebilden fér naturens
standigt fornyande kraft i den nordiska mytologin, férvarade sina guld-
dpplen i en ask, och av dem at gudarna nar de ville bli unga pa nytt.

Om dpplen och dppeltrad berdttas ofta i de irlindska sagorna.
Landet dit konungarna och hjdltarna langtade efter déden kallades
Avallon, dppellandet.

| alla dessa gamla myter och sagor betraktades dpplet som sol-
besldktat. Det tonar fram ett ackord: dpple, sol, hinsides. Men applet
det har handlar om &r inte det réda, som utgor jordisk nadring. Det ar
de gyllene frukterna, kosten for det “andra” livet.

S4 dr sagornas dpplen madnga. Allt ifran Snovit, som at av det for-
giftade dpplet, till den grimska sagan om fru Holle, en gammal ger-
mansk fruktbarhetsgudinna, som fanns i underjorden. Kanske finns
en sen efterklang av Idunas dpplen i sagan om “Ungdomslandet” som
Hyltén-Cavallius upptecknade i sédra Smaland...

“Ungersvennen gav gumman ett dpple fran ungdoms-
landet och en dryck av det kostliga livsvattnet ...

Da férspordes dter ett stort under; ty den gamla gumman
skiftade hamn och blev ung pd nytt.

Skrynklorna férsvunno ur hennes anlete, den krokiga
gestalten rdtade sig, och hon stod ddr

sasom en blomstrande mé av sdllsam fdgring ...”
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Applet var symbol fér fruktbarheten och offrades at Demeter,
den grekiska fruktbarhetsgudinnan. Men ocksa at Afrodite, karleks-
gudinnan, helgades dpplet.

Kand dr myten om prins Paris som domare i en “skdnhetstdvling”.
De tre vackra gudinnorna Hera, Athena och Afrodite var samlade pa
berget Ida ndr Eris, tvedrdktens gudinna
kastade ett dpple med orden: “till den vack-
raste” av de tre. Afrodite fick priset, men
valet forde inte nagot gott med sig, utan gav
anledning till det trojanska kriget.

| Erisdapplet moéter vi nagot av dpplets
dubbelnatur: det livgivande, men ocksa det
onda i form av det forfériska. Om “kunska-
pens trdd i Edens lustgard” var ett dppel-
trdd eller ej, har de larde tvistat. Men redan
ganska tidigt tolkades frukten till ett dpp-
le, som Eva plockade at Adam. P4 latin fick z ; ) j

applet namnet Pirus malus. Dess stam be-
tyder “det onda” och syftar pa syndafallet.

Sa smdningom blev dpplet dven en symbol fér det onda. | kyrkan i
Strasbourg blickar varldsfursten med liderlig min pa ett dpple. Enligt
den kristna 6vertygelsen segrade Kristus 6ver det onda och déden.
Sedan tusentalet finns darfor mdanga framstallningar dar Jesusbarnet
eller Maria bar dpplet i handen.

Som sinnebild for hdrskarmakten och den vadrldsliga lagen finner vi
applet i historien. Redan i gamla Rom bar segergudinnan ett dpple i
handen. Riksdpplet med ett kors pa var harskarattribut hos medeltida
kejsare och konungar. | de svenska riksregalierna vid drottning Kristinas
kréning 1650 ingick Erik XIV:s spira och dpple, vilka annu i dag finns
att beskdda pa Nationalmuseum i Stockholm.

Litteraturen ger mdanga exempel pa hur starkt livs- och hemkanslan
kan hdnga ihop med ett dppeltrad.

Sally Salminens “Katarina” hade en drom som hon behdll under sitt
svdra, av hart arbete uppfyllda liv; drémmen om att fa ga barfota i
daggvatt gras och plocka dpplen fran eget trad.
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Annu mera kind &r nog Kristina i Vihelm Mobergs “Nybyggarna”:

“Karl Oskar hade dopt det nya hemmet till Duvemdla och skri-
vit efter dppelkdrnor frdn hustruns fordldrahem och planterat
en astrakanapel dat henne, det var hans botemedel mot hen-
nes hemldngtans plaga. Han ville veta om det hjdlpte, och
han hade fragat: om hon leddes vid lika illa fortfarande? Hon
hade svarat: att det kdindes nog som om hennes saknad efter
hemorten hade stillats.

Nu kunde Kristina sdga: “Aterigen bor jag i Duvemdla, hdr
ar mitt hem, det dr mig kdrt, hér ska jag bo sa Idnge jag lever.”
Och hon var glad dt den lilla apelplanten som hade vdxt upp
av kdrnorna frdn hennes gamla apel i fordldrahemmet. Hon
tittade ideligen till den, hon vdrdade sig om telningen och
skotte den som en omtdlig, levande varelse”.

Harrgadrstosa i dppelapla

Dd satt d sang I e dppelapel,
ddr apeldppla hang grant i ra,
filinkeli Icit e Iat i téppen,
tlidel;, trilla drilla gla.

“Vaa hetter du ddr i dppelapla
md vackerldta i mun?” sa ja.
Da sang ddi lideli lidelalla,

dd drilla te som e Ildrk é sa:

“Ja hetter Astri av Astrakanien,
ja hetter Lideli Lidela”,

— dd titta fram som ett apeldpple
1 apeltopp mdilla dppelbla.

Gustaf Fréding
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Den stora fruktfamiljen
rosacae, rosvaxterna

De flesta av vara inhemska fruktsorter tillhér rosvaxterna, dar rosens
fullindade skénhet och harmoni bildar kronan. Den fasta stjdlken, de
tydligt markerade bladen och de unikt formade och fdargade blom-
bladen, dessa egenskaper finner vi ocksa hos andra medlemmar av ros-
slaktet. Rotsystemet dr kraftigt hos dem alla och bladformerna skiftande.
Yppig blomning féljs av riklig fruktbildning.

Av barfrukterna ar det hallon, jordgubbar, bjornbar, akerbar och
hjortron som tillhér rosvaxterna. Applen, pdron, kvitten, hagtorn och
ronnbar bildar trdd och deras frukter kallas karnfrukter.

Varme-, ljus- och jordelementen &r i de nordliga klimatzonerna har-
moniskt avpassade till varandra, och dar utvecklas rosvdaxterna badst.
Ingenstans smakar dpplen sa gott som pa vara breddgrader.

En del rosvaxter alstrar sockerhaltiga safter och dess bar och frukter
blir aromatiska och vdlsmakande. Att saftflodet har samband med frukt-
bildningen ar uppenbart i och med att fruktdmnena ligger under blom-
man. Botaniskt uttryckt: rosvaxterna har underliggande fruktamnen.

Fruktamnets utbildning hos olika vaxter

Vallmo Korsbar Apple Jordgubbe

11
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Skulle dessa (som pa de flesta andra plantor) ha legat ovanfor stjalk
och blomblad, vore de alltfor lattatkomliga for ljus och varme, och dar-
med fattiga pd safter. Vi finge i sa fall halla tillgodo med torra, bruna,
sma notter eller frokapslar.

Hos kdrnfrukten ar blombottnen en liten trang kalk. Fruktamnena be-
star av fem foderblad som sa smaningom férvandlas till kdrnhuset. |
vart och ett av dessa fem sma fack finns tva sma bruna fréon. Fruktkottet
ddremot kommer fran blombottnen. Eftersom dnnu en blomdel fér-
utom fruktamnet deltar i fruktbildningen, kallas karnfrukten ofta sken-
frukt.

Ett blommande dppeltrdd visar tydligt sitt sldktskap med rosvdxterna:
blommorna liknar sma rosor, femstjarnan som rosen har inom sig, ater-
finns hos karnhuset i dpplet.

Vdgen fran blomma till dpple ar lang. Forsta steget ar att det vaxer
fram knoppar med endast bladanlag pa den s.k. fruktveden. Nasta dr
pa sensommaren vdxer det under gynnsamma férhallanden fram blad-
knoppar med blomanlag i mitten av dessa. Blomknopparna vilar pa
vintern som groddar for att slutligen pa varen visa upp sig i sin stralan-
de fulldandning: den fardiga blomman.

Ur blomman utvecklar sig sedan frukten med sina fron.

Sa avldser utvecklingsfaserna varandra i en standig rytmisk vaxling
mellan aktivitet och vila — urfenomenet hos allt levande.

Appelblom virviar till marken

och liljorna skrida 1 den blda luften

liksom gula krukor dem gudar danat

I en lek om kuvdillen.

Snart sitter apelbarnen med knutna hdnder.

Moa Martinsson (ur Motsols)

12
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Tradet och dpplet

Sadant som dppeltrddet av i dag dr, dar det vadxer i vara trddgdrdar,
blev det férst genom madnniskans ingrepp. Det vilda dppeltrddet har
sma frukter som ar ganska sura. Men de har anda samlats och anvants
som foda redan i urminnes tider, vilket fornfynden visar.

Bredvid den inhemska vildapeln fanns det ganska tidigt ocksa kulti-
verade sorter. Ett dppeltrdd forékas ju inte genom frén, utan maste for-
adlas genom ympning eller i vissa fall okulering. Bara da frambringar
tradet saftiga och soéta frukter.

Pa grundstammen, som ofta hdrstammar fran en vildapel, ympas
ddelveden in. Trddets tillvaxt regleras av grundstammen, som avgor
hur tdligt det ska bli.

Bara det faktum att tvd enskilda exemplar mdste sammansmailta till
en varaktig forbindelse maste fylla oss med djup férundran. Kunskapen
omkring dessa fenomen ar urgammal och gar tillbaka till den mansk-
liga kulturens gryning.

Frukttraden hér alltsa intimt ihop med manniskans kulturgdrning,
dar beskarning och lamplig vaxtplats ocksa ingar.

Tradkronans kontur aterspeglas i fruktens form. Da kan vi férsta vari-
fran Akeréapplet har sin langsmala form och Signe Tillich t.ex. sin bre-
dare, fylligare rundning.

Luther ldr ha sagt, att om han visste att han skulle d6é i morgon, sa
skulle han plantera dnnu ett dppeltrdd i dag.

Vi glémmer latt bort, att vi har tidigare generationers médor och er-
farenheter att tacka for alla vara fina dppelsorter, sa att vi inte i dag be-
hover “bita i det sura dpplet!”

4
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De flesta dppelsorter gar ganska latt att plocka, ndr rdtta tiden dr
inne. Det gdller alltid att forsiktigt, genom en ldtt vridning lossa frukten
sa att inte fruktsporren med vidsittande blad och knoppar skadas.

Skoérden av vinterdpplen uppskjuts sa ldnge vddret dr nagorlunda
varmt och torrt. De flesta sorter far férst den sista tiden sitt vackraste
utseende, medan for tidigt skordade dpplen foérblir grona under lag-
ringen.

Viktigt dr att veta vad man bor goéra, om en plétslig nattfrost intraf-
far, medan frukten sitter kvar pa traden: Frukten far inte plockas fru-
sen! Man maste avvakta tills dpplena sa smaningom tinat pa traden.
Exakta siffror pa hur manga kéldgrader frukten tal finns inte: mognads-
grad och sockerhalt inverkar pa motstandskraften mot kyla. Det finns
uppgifter om att dpplen uthdrdat 6 minusgrader utan att skadas, om de
fatt tina upp pa tradet. Men man bdér anvdnda den frusna frukten sa
snart som mojligt. Den kan fortfarande brukas till appelmos, must och
appelcidervindger, men inte till torkning.

Rosenkvitten

Ar mycket nira slikt med dpplen. En av de mest kdnda sorterna ar
“Crimson and gold”. Busken blir ca 1 meter hég och lika bred. Pa hos-
ten far den dppelliknande frukter. Plocka dem, trots att de kdnns sten-
harda och skérden blir liten. Blanda ner nagra stycken i dppelmoset, ty
kvitten har en harlig arom! Dess frukter ar rika pa pektin och darfor ut-
madrkta att ha med vid marmeladkokning.

Blommor pd de mérka planer,
klara, varma astrakaner,

lysen alla vackra nditter

hdr bland gylling och renetter!
Gdrna vill for er jag vaka,

Alla rika grenar skaka,

klcittra som en katt mot himla,
var jag ser en praktboll skimla.

Erik Axel Karlfeldt (ur Fridolins lustgard)

15
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Forvaring av dpplen

Farska dpplen lever och andas. De tar upp syre ur luften och avger
koldioxid och vatten. Vid hég temperatur andas de snabbare. Frukt
skrumpnar och torkar fortare, om den férvaras varmt.

Applen tar litt smak, om de férvaras tillsammans med andra varor
som avger doftdamnen. Det gdller ocksa om frukten star framme i ett
rum med tobaksrok.

For att kunna bevara frukten lange fordras en del omsorg. Den bor
ha ett eget forvaringsutrymme, dar doftens friskhet bevaras. | en kal-
lare ddr dven potatis férvaras, mister den snart en del av sin arom.
Viktigt ar ocksa att férvara var sort for sig i olika lador, som stalls pa
varandra. Detta for att inte mognaden ska ske fér snabbt.

Den som vill ta sig tid kan linda lite papper om varje dpple. Det
minskar deras avdunstning och om ett dpple skulle raka ruttna, sa kla-
rar sig grannarna bdattre. Dd gor inte heller ett par minusgrader sa
mycket under en tid.

Idealisk temperatur for forvaring av dpplen ar ca +5°C.

Man maste se till att lagringsutrymmet ar musfritt. Mossen tycker
mycket om dppelkdrnor och kan dstadkomma stor skada pa vinter-
férvarade dpplen.

En vdl beprévad metod vid lagring av frukt ar
anvdndningen av torkade ormbunksblad.

Pa sensommaren plockas ormbunksbladen,
buntas ihop och hdngs pa tork pa en skuggig
plats. Pa hosten laggs de torkade bladen pa
appelhyllorna eller i ladorna. Frukten bevarar
pa det viset sin friskhet och lagringsskador
uppstar inte sa latt.

16
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Appelsdsongen ar lang. Den bérjar med Transparente blanche och
Sdvstaholm, som visserligen inte hdller sa lange men som ger ett gott
mos och en fin must. Vitgylling, som odlades for att man skulle fa fram
ett sarskilt ljust dppelmos, finns annu har och var. Gravensteiner ar en
beprovad sort, bade som bords- och matdpple. Senare pa vintern kan
vi njuta av Cox orange med dess harliga arom. Ndagra blankpolerade,
réda Ingrid Marie pryder julbordet och kanske ocksa granen.

Akerd och Filippa kan glddja oss dnda fram till januari—februari och
Jonathan och Boskoop haller sig bra till april.

5 l!l' c aT, <d £
Den fina astrakan jag Frida ger,
den har jag tagit utav Hostens hénder,

och grann dr himmelen som Frida ser,
bak almens galler liksom réda brénder.

Och fast nu Frida sdg det bleka blad,
som sakta foll, att aldrig leva mera,
sd far vdl Frida dnda vara glad,

och inte sitta ddr och reflektera.

Birger Sjoberg (Fridas bok)
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APPLETS SAMMANSATTNING

APPLEN TORKADE APPELSAFT
(s6TA) APPLEN FARSK

VATTEN 9 84,0 20,4 86,9
PROTEIN 9 0,3 3 g1
FETT 9 0,6 ok SPAR
KOLHYDRATER 9 15,0 136 3
FIBRER 9 0,9 4.0 -
KALOR(ER 58 281 | 7
VITAMINER
AIE| 90 - -
BT mg 00% 0,05 Gol
B2 g 0,02 0,08 | Q02
Be  iug 0,03 0,16 003
NIKOT!N g 0,1 05 e
PANTOTHEN g 7,1 - 002
C g 5 10 1
S mg | 03 - - 8
FS  wmg | Qo002 - 0,001 | X
BIOTIN mq 0,007 - 00005 2
ANDRA ORGANISKA BESTANDSDELAR 3
APPELSYRA w4 | 2#0-1020 | - 100 | o
CITRCHSYRA me | 07 20 - 230 |-
OXALSYRA wmy | 15 - o |3
MINERALER 3
NATRIUM — mq | 7 5 4y 2 1=
KALIUM mog | 116 55+ 700 g
KALCIUM o Y 6 |5
MAGNES UM e 5 29 - S
N NGAN g 007 - - P
JARN ma 0,3 { 0L 3
KOPPAR — ma 5,08 - 035 | 8
FCSFOR  wmaq| 10 52 A S
SVAVEL  mg| 5 09 g g
KLox gl 4 I - &
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Applets kemi

Den mogna frukten innehaller som verksamma bestandsdelar vitamin
A — B1 — B2 — B6 — E, samt olika syror sdsom nikotinsyra, dppel-, citron-
och barnstenssyra, mjolk-, oxal-, garv- och salicylsyra. Dessa fruktsyror
bildar eterartade kemiska féreningar, som alstrar fruktens doft.

Beroende pa sort forekommer olika sockerarter: fruktsocker, dextros
och rorsocker. Det finns dven en mangd mineraldmnen: natrium, kalium,
kalcium, magnesium, fosfor, svavel, fluor och klor samt sparelement.

Skalet innehaller en liten mdngd vax, som ger den vackra blanka
ytan ndr man polerar dpplet.

Pektin, ett damne som har férmaga att binda mycket vatten, dr en
annan viktig bestandsdel i dpplet.

Vad sdger oss alla dessa kemiska bestandsdelar?

Dr Renzenbrink fran Arbetskretsen for ndringsforskning i Unter-
lengenhardt, Vasttyskland, svarar sa har:

“| dpplen finns endast en ringa andel av de egentliga ndringssub-
stanser kroppen behodver. Men dpplen, och frukt éver huvud taget, har
en dynamisk funktion. De stimulerar dmnesomvandlingen i organis-
men. Se pa dpplet; det har ljuset och varmen att tacka for sin farg och
sotma och jorden och vattnet for saften och den syrliga smaken. Alla
de fyra elementen samverkar i harmoni.

Amnen som ger kryddaktig smak och sétma har bendgenhet att
upplésas och forflyktigas. Sa omvandlas t.ex. dpplen, rika pa arom och
s6tma, latt i den mdnskliga organismen och tas fort upp i blodet. Veten-
skapen kallar livsdamnesbdarare vitaminer. Pa dem ar dpplen rika.

Via blodet stimulerar dpplet organismen att bygga upp mdnniskans
kropp.

Den moderna naturvetenskapen vdljer andra formuleringar for att
uttrycka dpplenas och fruktens dietiska betydelse: fruktdiet pdskyn-
dar och aktiverar férnyelseprocesserna i cellvavnaden. De tunna slut-
kapillarerna (harkarlen) befrias fran avlagrad dggvita, vilket underlattar
hjartats arbete. Amnesomséttningen kommer i gdng och cellandning-
en forbattras. Pa grund av den hdéga mineralhalten med 6vervdagande
basiskt varde motverkas en éversyrlighet i vdvnaderna.

Liksom organiska syror oxiderar fruktsyrorna omedelbart i ma-
gen och leder aldrig till syrabildning i blodet utan verkar basbildande.
“Tarmbesvadr lindras genom frukternas rikedom pa pektin och cellulosa”.
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En sjuk organism stimuleras till att av egen kraft battre dvervinna stor-
ningar och satta igdng en lakningsprocess”, sa langt dr Renzenbrink.

Applen vid nikotinavvinjning

Det har ar en utmadrkt metod vid rékavvdnjningskurer.

Inbitna rékare har ofta motvilja mot dpplen. Forklaringen finns i det
faktum att tarmslemhinnorna innehaller nikotin, som aktiveras och ut-
sondras genom inverkan av dpplets fruktsyror. Rokaren upplever det
omedvetet som stérande. Underkastar han sig en ren dppeldiet under
2-3 dagar, rensas tarmen fran gifterna och motvilja uppstar mot rok-
ning.

Etylengas

Till dpplets kemi hor ocksa etylengasen, som strommar ut fran det mog-
nande dpplet. Den har en stark fysiologisk verkan. Redan i opdvisbar
fértunning paverkar utandningen fran mognande dpplen andra frukter
och driver pa deras mognad. Darfor dr det olampligt att lagra mogna
applen intill omogna. Efter en langre tids lagring, ndr syror och socker
har forbrukats, upphér denna avdunstning.

Den drivande effekten kan utnyttjas pd olika satt: Omogna tomater
mognar ldttare tillsammans med nagra dpplen. En hard avocado blir
ganska fort mjuk och dtbar, om den ldaggs i en plastpase tillsammans
med mogna dpplen. Appeldoften paverkar ocksa kvistar man tagit in
till en snabbare blomning, medan den verkar férédande pa snittblom-
mor som stdr i ndrheten.

Kemiskt uttryckt dr etylengasen en enkel férening mellan kolsyra
och vdte, en “omattad” gas. Vdte ar den ldttaste gasen och finns fort-
farande pa ett avstand 20.000 km fran jorden.

| sagor och myter hér man inte talas om nagra bekymmer med
mognande dpplen och skrumpnande potatis. Dar talas bara om dpp-
eldoftens livgivande och féryngrande verkan. Manga konstnarer och
skalder behovde doften for att fa inspiration. Renoir kunde bara mala
med en skal dpplen i ndrheten och det ar kant att Schiller hade dpplen i
skrivbordsladan, nar han skrev sina verk. Var det kanske den egna oron
som blandades med dppeldoftens “oro” till tankarnas flykt?
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Om mogelgift

“Frukt och bar angrips latt av olika mdégelsvampar. En av dem produce-
rar mykotoseinet patulin. Om angripna frukter anvands vid t.ex. must-
ning, kan patulinet dverforas till musten. Patulinet har ldnge ansetts
cancerframkallande, eftersom rattor som injicerats subkutant (under
huden) fick cancer. Men det har visat sig, att om man tillfér patulinet
via magsdcken har det inte samma negativa verkan.

En hog patulinhalt kan dock ge upphov till illamaende och krak-
ningar. Darfor ar det anda viktigt att vara noggrann med maoglig frukt:
skar bort inte bara det angripna, utan ocksa en bra bit av det under-
liggande fruktskiktet, eftersom patulinet sprider sig. Ett enda angripet
apple dr nog for att ge en pdvisbar patulinhalt i flera tusen liter must.

Ocksa pa dppelmos och sylter kan patulin bildas. Nar dppelmoset
eller sylten var ‘normalsockrad’ (vilket innebdar 500 g socker/kg bar
eller frukt) bildas inget patulin alls. Tillsatser av konserveringsmedel
skyddar inte mot patulinbildning, men bor tillsdttas da det skyddar mot
mogelbildning.”

Sa langt Livsmedelsverkets erfarenheter i dmnet.
(ur Var féda, arg 31 nr 6 1979)
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Applet i dieten

One apple a day Ett dpple om dagen
keeps the doctor away dar hdlsolagen

Applet &r inte bara ett livsmedel med stort anvdndningsomrade — det
ar framfor allt ett hjdlpmedel fér kropp och sjdl att halla sig friska.

Applen fran ett kallt lagerutrymme ska alltid ligga en stund i rums-
temperatur. Da aktiveras aromdmnena. Sa at aldrig ett kallt dpple! Ju
battre vi tuggar ett dpple, desto mer lattsmalt dr det.

Ett skalat, finrivet dpple varmt till kroppstemperatur dr det mest latt-
smadlta som finns. Knappast nagot annat livsmedel tas sa snabbt upp i
blodet som ett dpple.

Applet haller magen i form — men hur motsdgelsefullt det 4n ma
lata ar det samtidigt ett medel mot diarré och andra akuta tarmbesvar.
Pa mdnga moderna sjukhus och barnkliniker pa kontinenten anvands
sedan manga ar tillbaka dppeldiet med stor framgang. Patienten far
fem ganger dagligen ungefar 200 g finrivna dpplen, barn halva mang-
den, utan skal och karnhus, helst syrliga men mogna sorter. Det rivha
moset maste dtas omedelbart. | de flesta fall racker det med en dags
dppeldiet for att na battring. Annan nadring undviks.

| folkmedicinen har man lange kant till den har effekten: manga
vuxna minns nog hur man som barn, ndar magen var i olag, fick dta
med tesked “skrapat” dpple, ldangsamt och tdlmodigt.

Applet verkar dimpande p& mag- och tarmrérelserna. Pektinet i
fruktkottet fungerar som en svamp i tarmen. Det suger upp vatten och
giftiga tarmprodukter. Garvsyrehalten i dpplet verkar sammandragan-
de och férhindrar bakteriernas tillvaxt.

Den kdnde schweiziske dietikern dr Bircher-Benner prévade dpplets
ldkande inverkan pa sig sjdlv. Han hade insjuknat i gulsot och kunde
inte dta nagonting pa flera dagar. Sa fick han en langtan efter ett app-
le. Han s6g pa en klyfta och upplevde darvid ett sadant vdlbefinnande
att han under tre dagar inte at annat an dpplen och tillfrisknade snabbt.
Denna erfarenhet gjorde att han inférde kurer pa frukt- och grénsaks-
safter. | dag dr det for en biologiskt instdlld ldkare inget nytt, men i
bérjan av 1900-talet var det uppseendevickande. Aven i den efter
honom uppkallade Bircher-muslin ingar rarivha dpplen.
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Professor Ansel Keijs, Minneapolis, gav vid en stor kongress i St
Louis i bérjan av 70-talet de amerikanska hjartspecialisterna rddet att
anvinda dppeldiet vid for héga kolesterolhalter i blodet. Applets pektin-
halt tycks motverka avlagringar av kolesterol i blodkdrlen. Ett sadant
enkelt medel minskar risken for férkalkningar och hjartinfarkt. 15 g pek-
tin, dvs. tva saftiga dapplen dagligen, behovs for att na ett gott resultat.

Hos en del mdnniskor reagerar gallan negativt pa dpplen. Latt kok-
ning, helst utan tillsats av vatten, gor i sadana fall dpplen lattare att
fordra. Vilj ocksa milda sorter, som innehaller férhallandevis litet dppel-
syra. Det dar den som gallan protesterar mot.

Ocksa vid gikt och reumatiska besvdr ska syrliga dpplen undvikas.
Torkade dpplen dr i allmdnhet lattare att fordra vid lever- och gallsjuk-
domar. Applets olika syror bryts ner under torkningsprocessen, vilket
framgar av analysen pa s. 19.

For émtdliga magar ar dpplen i kokt form att féredra. Om dpplet
kokas latt i litet vatten tillsammans med en klick smor, kan ocksd en
klen mage njuta av dess positiva verkningar pa organismen. Nar till-
standet efterhand foérbattras, kan man 6verga till rariven frukt.

Inte for mycket av det goda

Kan vi ocksa falla fér frestelsen och ata fér mycket dpplen? Sakert. Da
blir organismen 6verbelastad och orkar inte pa rdtt sitt bearbeta den
stora mdangden frammande substans. Det medfér jdsningar i tarmen
och stérningar i damnesomsattningen.

| manga fall hjdlper det att radtta sig efter leverns dygnsrytm och
undvika ra frukt pa eftermiddagen och kvallen. Latt kokt frukt gar bra
dven vid en kvallsmaltid.
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Konservering av dppelmos

Rengoring av burkar

Gor i ordning de burkar som ska anvdndas fér konserveringen. Man
kan anvdanda gammaldags burkar med gummiring, lock och kldamma,
men vanliga skruvlocksburkar duger ocksa bra. Locken maste dock
vara felfria. Préva dem sa har: hall vatten i burkarna, satt pa locken
ordentligt och stall burkarna upp och ner en stund pa ett papper. Da
madrker man snabbt om de dr tdta.

Rengor burkar och lock noga. Locken kan ldggas i kokande vatten i
fem minuter.

Askorbinsyra (C-vitamin)

Askorbinsyra rekommenderas ofta som tillsats for att skydda dpplen
mot brunfargning. 1-2 g eller /s tsk askorbinsyra racker till 1 kg mos.

For en kemist dr det syntetiskt tillverkade dmnet samma sak som
vaxtsubstansen, sa snart bada har samma kemiska formel. Men man
gldmmer att den livskvalitet som finns i den naturliga produkten fattas i
den tekniskt tillverkade substansen. Darfér verkar den konstgjorda som
ett frammande dmne i kroppen.

Kokas den farska frukten direkt, brukar den inte brunfargas sa mycket,
men kansligheten varierar fran sort till sort.

Sterilisering i kastrull

Sterilisering kan ske pa olika satt. Har man ingen konserveringsgryta
kan man anvdnda en stor kastrull. | botten ldagger man da en dubbel-
vikt handduk, sa att burkarna inte star direkt mot kastrullens botten.

Satt ner de fyllda burkarna, men lat en vara utan lock. Placera en
kottermometer i den dppna burken. Fyll kastrullen med vatten till drygt
halva burkhojden.

Hetta upp langsamt. Nar termometern visar 90°C, stanger man av
plattan men later burkarna sta kvar ytterligare 5 minuter. Tag sedan
upp dem och skruva at locken ordentligt. Tag bort termometern och
satt ocksa lock pa den 6ppna burken.
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Lat burkarna svalna sa fort som mojligt, men pa dragfritt stalle. Tank
pa att inte stdlla heta burkar pa exempelvis en kall rostfri bank — de kan
da spricka.

Sterilisering i ugn

Vid sterilisering i ugn satts burkarna i en langpanna (helst en med
ganska hoga kanter) fylld med kallt vatten. Stdll pannan pd ugnens
botten. Burkarna ska sta med ca 2 cm mellanrum och helst inte for
ndra ugnens kant. Obs! Man kan bara stélla in burkar av samma stor-
lek och med samma mangd mos i ugnen. Burkarna boér inte var hogre
an 15 cm.

Koppla endast pa undervarmen. Stall in termostaten pa 150°C. Ga
for 6vrigt tillvdaga som vid sterilisering i gryta. Ldmna alltsa en av bur-
karna 6ppen och placera dar en kéttermometer osv. Tid och tempera-
tur som vid vanlig sterilisering.
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Appelmos med skal - den enklaste metoden

Tvatta och ansa dpplena, blanda om médijligt olika sorter. Var noga med
att skdra bort skdmda och flackiga delar, eftersom dpplena inte ska
skalas. Tag bort kdrnhuset (torkas till té).

Skdr dpplena i mindre bitar och lagg dem omedelbart i vatten for
att undvika brunfargning. Lat dem koka sakta med lock pa i lite vat-
ten. Appelbitarna ska helst inte falla sénder. De fylls darefter kokheta
pa varma, sterila burkar anda upp till bradden. Satt genast pa skruv-
locket.

Tillvdgagdngssattet krdaver att man arbetar fort. Allt maste vara val
forberett, sa att pafyliningen av burkarna sker utan avbrott. Detta ar ett
enkelt mos, ldtt att géra och bra att ha i vardagslag.

Passerat dppelmos pa traditionellt satt

Det finns olika sdtt att passera dpplen. Det enklaste dr att anvdnda en
passervagga, som ska std stadigt for att fungera bra. Frukten maste
vara varm och mjukkokt, dven da man anvander ett durkslag.

Har man ddremot en hushallsmaskin till hjdlp, maste dpplena vara
ganska fasta i konsistensen efter uppkoket, annars matas de inte fram.
Passerinsats finns till alla hushallsmaskiner, ocksa till vanlig kéttkvarn.

Applena ansas, skal och kdrnhus ska vara kvar. Dela dem i mindre
bitar och koka dem med detsamma. Lat dem bara puttra i lite vatten sa
att det inte bildas onddigt mycket vdtska.

Passera fruktmassan medan den dr varm.

Det passerade moset kan goras hallbart genom hog sockertillsats.
Livsmedelsverket rekommenderar 500 g (6 dI) socker per kg mos plus
bensoesyra (konserveringsmedel). Utan socker eller med ytterst lite
socker maste moset steriliseras i burkar med ring, lock och klamma i
20 minuter vid 90°C. Mera om sterilisering pa sidorna 26 och 27.

Kppelrasp — ett annorlunda dppelmos

Ndr man goér dppelrasp, anvdnds hela frukten inklusive skal och kdrn-
hus. Skoélj dpplena och skadr bort alla fula flackar eller partier noggrant
— detta dr viktigt for kvaliteten pa det fardiga dppelraspet. Tag ocksa
bort blomfnas och stjdlkar, men skala inte frukten. Riv dpplena grovt
och packa dem genast i de rena burkarna. Observera att raspet maste
packas hart, sa att sa lite luft som mdgjligt finns i burkarna. Satt pa locket
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sa fort en burk ar fardigpackad, men skruva inte at for hart, eftersom
de forst ska steriliseras.

Eftersom de grovrivha dpplena packas hart i burkarna och bara
upphettas i vattenbad till 90°C i 20 minuter, och alltsd inte kokas, be-
varas de fina aromdmnena. Appelkdrnorna bidrar med en fin, ndstan
mandelaktig smak. Pa detta enkla satt kan man tillvarata en stor mangd
frukt.

Recept med appelrasp

Efterratt
Lagg upp dppelraspet i sma portionsskalar. Stré 6ver malda nétter eller man-
del och servera med lite gradde.

Servera raspet med blétlagda katrinplommon eller aprikoser och lite gradd-
mjolk eller gradde.

Blanda ndgra matskedar dppelrasp i varje portion hemlagad nyponsoppa.

Som fyllning

mellan tartbottnar lampar sig dppelrasp utmarkt, eftersom det ar sa koncen-
trerat.

Enkel appelkaka
Lagg dppelrasp i en smord ugnsform. Goér en “deg” av lika delar havre-
gryn, grahamsmj|ol och smoér. (Man kan ta 100 g smér, 1 dl havregryn och
1 dl grahamsmijol, 2 msk rarérsocker.) Arbeta samman blandningen med
fingertopparna och férdela den 6ver dppelraspet.

Grddda i 175-200°C ugnsvarme ca 20 minuter.

| stdllet for havregryn kan man ta hackade eller grovt malda notter eller
mandlar.
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Konserveringstips for dpplen

Applen ger rika majligheter vid konservering. De kan blandas med an-
dra frukter for att jamna ut en alltfér stark smak eller dryga ut en varde-
full men knapp frukt.

Gamla beprovade blandningar till mos ar féljande:
Applen och plommon

Applen och plommon och péaron

Applen och réda och svarta vinbar

Applen och rénnbar

Applen och lingon

Tillvdgagdngssattet ar samma som for passerat dppelmos. Sockerhalten
kan man bestamma sjdlv. Kom ihdg att osockrad frukt har battre hall-
barhet dn frukt med socker, dven om det bara ar lite socker med.

Applen vid marmeladberedning

Applen och nypon
Applen och bjérnbar
Applen och fladerbéar

Har foljer nagra exempel pa hur man kan férfara nar man kombinerar dpplen
med badr eller annan frukt.

Appelmos med lingon
Den naturliga bensoesyran som finns i lingon kan man dra nytta av vid kon-
servering av dppelmos.

Koka dppelbitarna (dppelmoset) och héll i en vl rengjord kruka. Nar moset
har kallnat, laggs ett lager kokt lingonsylt ovanpa. Foérvaras kallt.

Ronnbarsmarmelad med dpplen

1 kg frukt, varav %2 kg dpplen, énskas mildare smak tillsctts mer dpplen.
3 hg socker, eventuellt mer.

Det ar bra om ronnbdren fatt en frostknapp men vantar man fér lange med
att plocka dem hinner faglarna fére... Plocka ronnbdren ndr de ar riktigt full-
mogna, rensa och lagg dem sedan en natt i frysboxen eller kylskapet.

Borja med att koka rénnbdren i lite vatten ca 15 minuter. Under tiden
skdrs dpplena i klyftor (karnhuset kan vara kvar).
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Hall ronnbdren i en passervagga. Anvdnd spadet till att koka dppelklyftorna
mjuka. Passera ronnbdr och dpplen. Koka moset 15 minuter, tillsdtt sockret
och koka det darefter i ytterligare 10 minuter. Gor sedan ett marmeladprov.
Lagg ungefar 1 tsk av den fardigkokta marmeladen pa ett litet fat och stall
det kallt. Nar marmeladen inte langre avsondrar vatten utan ar fast och det
bildas en hinna ovanpa ar den fardig. Fylls pa varma burkar med skruvlock.

Vill man gora marmeladen extra fin, tillsatter man till sist skdllade och
hackade mandlar (pa 1 kg frukt 125 g mandlar) och saft av 3 citroner.

Appel-chutney

Det som ar sas for oss vasterlanningar ar i Indien chutney. Det finns tusentals
recept, som varierar alltefter landskap och befolkningsgrupp. Chutney kan
vara sa sot att den liknar marmelad, men ocksa skarp, kryddstark eller sur.
Den foér oss mest kdanda chutneyn ar den med mango (en aromatisk sten-
frukt). Ocksa dpplen kan bilda grundstomme har.

Appel-chutney 1

1 kg dpplen

200 g Iok

100 g russin

Ya tsk salt

2 tsk hel koriander

1 lagerbdrsblad

1 msk senapskorn

2 torkade ingefdrsbitar
2 dl dppelcidervindger

Appel-chutney 2

750 g dpplen i klyftor
250 g torkade aprikoser
2 msk gula senapsfrén

1 rod strimlad paprika
1-2 msk ingefdra

3 dl dppelcidervindger
2 dl rarérsocker

Applen och 16k klyftas och skars i mindre
bitar. Koka ihop samtliga ingredienser un-
der lock ungefar en timme. Tag bort inge-
farsbitarna, nar chutneyn borjar tjockna. Fyll
pa sma burkar.

Lat aprikoserna ligga i blot éver en natt och
koka sedan ihop dem med kryddorna och
appelklyftorna (bara blomfnas och skaft be-
hoéver tas bort). Tillsatt dppelcidervindger
och raroérsocker och lat koka en timme
under lock. Roér flitigt. Fyll chutneyn het i
sma burkar dnda upp till kanten och satt pa
locket med detsamma.
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Hur man gjorde forr

Ddrhemma togs allt vdl tillvara... Varje host satt vi
pd samma vis: en liten skara barn och ndgon vuxen
och skalade dpplena, stdllde dppelbitar i rad pd
torkolla. Det blev ett lustigt kryss-rut-moénster ndar
ollan var fylld och stdlldes pda torkstdllningen néra
vedspisen. Skal och kdrnhus lades i en annan olla.
Appelbitarna kom sG smdningom i tygpdse. Det var
inget svdrt brott att nappa en och stoppa i munnen
dd och dd, men de skulle egentligen anvdindas till
vinterns dppelsoppa.

Av dppelskal och kéirnhus blev det “malt”. Vi
bryggde dricka av dem - en gyllengul, doftande
och pdrlande dryck. Pd julbordet och vid s6ndags-
middagarna pa varkanten hdilldes den friska dppel-
drickan i vara glas. Kolsyran pirrade i mun och
ndsa.

Tidiga minnen som doftar, lyser och lever dr
goda att ha. De dr sjdilens forrdd av ndéiring. Kdrleks-
gavor fran generation till generation. De hjdlper
oss att évervintra i tider av resurssléseri och energi-
kriser. Ur de minnena féds tilltron till livet pa nytt.

Anna-Brita Bohman
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Spara dpplen
genom att torka

Torkning dr en urgammal konserveringsmetod som fortfarande adr
aktuell — inte minst i energispartider.

Applen kan torkas med eller utan skal. De finaste smakdmnena sit-
ter under skalet. Tanker man pa det arbete skalningen innebar ar valet
inte svart.

Det ar heller inte nédvandigt att ta bort kdrnhuset, savida det inte
ar valdigt grovt, vilket kan variera. Da blir det “skivdapplen” (se nedan).

Applen som ska torkas bor helst lagras nagra veckor. Under
mognadsprocessen forbattras aromen. Frukt som &r évermogen gar
det dock daligt att torka. Da har en sockerforstérande jdasning borjat.
Vinterfrukt ger battre resultat an sommarfrukt. Man tager férstas vad
man haver... Man kan blanda olika sorter och sedan fylla manga pasar
med ett harligt férrad av frukt.

Det finns olika knep som férhindrar brunfargning av dpplena vid
torkning. Den effektivaste men sdmsta metoden dr svavling, som
industrin anvdnder. | dldre kokbdcker rekommenderas att ldgga
bitarna i citronvatten fore torkningen. Andra tycker att en tillsats av
askorbinsyra gor nytta. | Schweiz doppar man frukten i saltvatten.
Men det enklaste dr anda att acceptera fargférandringen. Den varierar
ocksa betydligt hos de olika sorterna.

AN AT AR ALY AL
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Ringapplen

Applena tvittas och kdrnhuset tas bort. (Det kan torkas fér sig och an-
vandas till té.) Frukten skars i ungefar 4 mm tjocka ringar. Ett kraftigt
snore dras genom dpplena, som sedan hangs i narheten av en vdarme-
kdlla (element).

Att trd det som ska torkas pa snoéren dr ett gammalt och i och for sig
enkelt satt, men att fasta snéren pa en vagg i en modern bostad ar in-
te alltid sa enkelt. En traram med 6st liggande blompinnar kan da vara
en hjalp. (P4 sommaren kan den utnyttjas till torkning av kryddbuket-
ter och blommor, som ska sparas till vintern. Pa hosten for torkning av
ringdpplen, svamp, bénor m.m.)

Det dar mdnga fordelar med att trd dpplen pa pinne i stéllet for pa
ett snore, inte bara att problemet med upphdngningen ar l6st. Luften
kommer latt at ringarna fran alla sidor och da kan torkningen ske
snabbt. Att trd dppelringar pa en pinne ar ocksa ett arbete som barn
klarar av. De vill gdrna hjdlpa till med sddant. Dessutom kan torkstall-
ningen ldtt flyttas till olika varmekallor.

| bérjan klibbar dppelskivorna latt ihop. Se da till att varmen kan
komma at alla ringarna. Det brukar inte ta langre tid an 2—-3 dygn, for-
ran de ar torra. Ldgg sedan dpplena ytterligare ndgra dagar pa ett sall
eller galler i rumstemperatur, innan de férpackas till vinterférvaring.

Skivapplen

Skivdpplen har kdrnhuset kvar till skillnad fran ringapplen. Med hjdlp
av en tjock nal dras ett kraftigt snére genom ringarna. Arbetssattet dr
detsamma som fér ringdpplen.

«\/’_\
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Torkstallning

Det kan vara en enkel traram, ddr man slar nagra spikar pa varje sida
att lagga pinnarna pa.

Den hdndige foredrar kanske en konstruktion som kan fdllas ihop,
da den inte anvdnds langre.
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Forvaring

Gor sma forpackningar fér den torkade frukten. Tag t.ex. papperspdsar
och packa det torkade riktigt hart, sa att sa lite luft som mojligt finns i
paketet. Tejpa igen den lilla férpackningen och stoppa den i en aromtdt
plastpase. GI6m inte att satta pa etiketter med innehall och datum.

Har man foérpackat det torkade noggrant, skyddar man inte bara
aromen och vitaminerna. Risken att skadedjur kan komma at innehallet
ar da liten.

Glasburkar med skruvlock gar ocksa bra till forvaring. Sjalv torkar
jag alltid stora mangder dpplen, som jag brukar ldgga i stapelbara plat-
burkar. Forst klar jag dem inuti med tjockt gratt eller brunt papper, sa
att dpplena inte kommer i beréring med metallen under den langa lag-
ringstiden. Applena packar jag hart i burken och sen tejpar jag igen
den efter pafyllningen.

Fram pa férsommaren ser jag éver mitt férrad. Lovar dppelskérden
att bli god och finns det mycket kvar i burken, kan det bli nagra dppel-
kakor och energigivande tilltugg pa utflykter och resor. Kanske ar det
sda pass mycket kvar att det rdacker till nagra pdsar at vanner som val-
kommen resproviant.

Blir det ingen stor dppelskoérd det aret, forsluts kanske burken igen
och stalls tillbaka pa sin plats. Da kanns det bra att inte behdéva vara
utan dpplen det kommande dret.
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Anvandning av torkade applen

Torkad frukt & mycket god att dta som den dr. En liten pase med
torkade dpplen i vdskan eller i bilen dr ett battre alternativ for den
gottsugne dn kioskernas av kemiska dmnen bemdngda snask.

Ar frukten blétlagd i hett vatten och har statt nagra timmar, behéver den inte
kokas, ev bara sétas med lite honung fér aromens skull.

Blotlagda ringdpplen skurna i bitar kan anvdndas till en dppelkaka. Recept
pa en lamplig deg se s. 79.

Prova ocksa torkade, blétlagda dpplen i matbrod, kanske tillsammans med
annan torkad frukt. Mera om fruktbrod finns att ldsa i min bok “Dagligt
brod”.

Pulvriserade dpplen ger mojlighet till helt nya anvandningsomrdaden. Men
frukten maste vara torr och spréd, innan man mal eller stéter den eller Ia-
ter den ga i en hackmaskin. Torka den forsiktigt en liten stund i bakugnens
eftervarme eller pa ett element. Den finfordelade frukten kan anvandas pa
manga satt.

Till saft: Pulvrisera frukten (t.ex. dpplen med lite ronnbar), hall pa hett vat-
ten och lat dra minst en halvtimme, garna langre. Sila av. Séta drycken med
en aning honung.

Mos av konserverade bdr kan blandas ut med torkade dpplen.

Fruktpasta Borja med att tvdtta fikonen i varmt vatten.
200 g torkade dpplen Frukten laggs i en skal och 2 | kokhett vatten
150 g fikon (ev. blandat med dppelcider) halls over. Lagg pa
100 g rénnbdr ett fat som tyngd sa att vattnet sugs upp jamnt.

L4t det sta nagra timmar eller 6ver natten.
Mal frukten i kéttkvarn tillsammans med havre-

> tesked kanel
Lite obesprutade

apelsinskal (torkade)

Y2 | vatten (en del vatten
kan bytas ut mot dppel-
cidervindger)

2-3 dl havregryn eller
mdisli (rivna notter eller
mandiar)

grynen. Massan ska vara ganska fast.

Det gar latt att gora sma bollar av pastan som
sedan rullas i kokosflingor. Har man brattom
sd gar det fortare att breda fruktmassan pa en
oljad plat, som satts ovanfor ett varmeelement.
Nar pastan bérjar torka, skdars den i rutor. Om
torkningen sker sakta, maste man vdnda den.
Forvaras i glasburk.

Pastan kan goras i manga olika varianter. Den
ar god med enbart dpplen och rénnbdr, men
den kan ocksa goras pa aprikoser, dadlar, notter
och honung. En utmarkt fardkost och eftertrak-
tat godis for stora och sma!

Losare i konsistensen kan pastan bli ett gott
brodpaldagg.
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Appelskal

Anvdnds mycket dpplen dr det bra att ha ett stdlle, kanske ovanfér kylskapet
eller i ndarheten av ett element, dar skal och kdrnhus kan ligga och torka.
Snart har man fatt ihop skal som racker till ett gott té! Det &r inte bara val-
smakande utan ocksa lugnande — alltsa lampligt som kvallsdryck.

Té av appelskal (kdrnhus)

Till 1 liter vatten tas 1 handfull farska skal och kdrnhus, avtorkade nagot min-
dre.

Om skalen blétlaggs ndgra timmar i forvdg, behover de bara upphettas till
kokpunkten. | annat fall mdste de koka 5 minuter. Det blir en vacker ljusgul
dryck med fin arom. Lite anis och fankal, som fatt koka med, ger omvaxling i
smaken. Aven ndgra rénnbéar kan koka med.

Té av dppelskal kan ocksa bli grundstomme till glégg. Tillsatt da lite torka-
de citron- eller apelsinskal, hel kanel och ev honung.

Innan dppeltrddet blommar, kan en del av bladen plockas och torkas till
té.

Applen och pdiron, de véixa pa tréiden

och ndr de ha mognat, sa falla de ner.

Vi plocka dem i korgar sd stora, sd stora.

Sa skala vi och skala vi, men kérnhuset det spara vi.
Ldgga det i jorden, sa viixer det upp ett tréd ddruti.
Applen och pdiron, de viixa. ..
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Appelmust

Vi koper varje ar lask och olika fruktdrycker for miljontals kronor,
drycker som ofta inte ens har kommit i narheten av frukt, samtidigt
som tusentals ton dpplen kan ruttna bort, om skérden varit god.

Vad goér man 4t det? Idealet vore sma musterier lite varstans i lan-
det, dar tillgang pa dpplen finns. En utredning gjordes fér ndgra ar
sedan angdende l6nsamheten for mindre musterier. Den visade att
det vore val vart att satsa pa sadana anlaggningar som familjefére-
tag. Under 30-talet vaxte det fram en hel del sddana sma anldgg-
ningar i Mellaneuropa, nagra privatdgda, men ofta kommunal- eller
andelsdagda. Ddr fanns ocksa en enkel metod att pastérisera musten at
kunderna, nagot som dr arbetsamt for den enskilde men latt att dstad-
komma med riktiga hjdlpmedel.

Kanske kunde vi fa igang en produktion av ramust, dvs. en must
som dnnu har kvar alla pektindmnen — vilka idag oftast avldgsnas vid
filtreringen for att musten ska bli “klar och ren”.

| vantan pa flera lokala musterier dr det kanske bra att veta, att det
finns mindre saftpressar med tillhérande stenkvarn att kdpa. En sats-
ning pa en sadan press ar mahanda for stor fér den enskilde men
|l6nande om ndgra stycken gar ihop om ett sadant kop.

Det finns en hel del rasaftcentrifuger i handeln men de har mycket
varierande kapacitet, s det gdller att se upp vid inkdpet och orientera
sig vdl i forvag.

Att dnga dpplen for att utvinna saften ar inte att rekommendera.
Uppvdrmningen sker under for lang tid, vilket medfér att saften sma-
kar kokt.

Basta musten ger en blandning av olika hdst- och vintersorter, dar
dven en del pdron kan ingd. Saftmdngden man far ut varierar ef-
ter sorter och pressningsmetod. Man kan rdkna med 6-8 dI per kilo
applen.
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Pastorisering av appelmust

Det ar viktigt att musten tas om hand sa fort som moijligt efter press-
ningen.

Den pressade musten ska silas. Arbetet underldttas, om man gor pa
samma sdtt som med dppelcidervindger, se sidorna 48—49.

For att fa god och hallbar must ar det av storsta vikt att man har val
rengjorda flaskor.

Om det finns tillrackligt utrymme, ar det bra om flaskorna kan lig-
ga i kallt vatten ett dygn. Da aktiveras namligen bakteriernas sporer.
Darefter rengors flaskorna i het sodalésning med hjdlp av en flaskbor-
ste. Var sarskilt noga med flaskbottnen. Skolj sa flaskorna i kallt vatten.
Helst ska de sedan upphettas i ugnen till 90°C.

| stallet for kork anvdands numera mest kapsyler. Ocksa de ska ren-
goras och kokas nagra minuter i lite vatten. En annan bra mojlighet ar
att forsluta flaskorna med gummikapsyler. De kan anvdndas madanga
ganger och ger en stoérre sdkerhet dn vanliga kapsyler, som efter nagra
ganger inte langre ger fullgod sdkerhet.

Upphettas flaskorna i konserveringsgryta, fylls de anda upp till brad-
den med must. Placera dem i grytan sa att de inte rér vid varandra.
Flaskorna ska sta till halften i vatten. | en av flaskorna stoppas en ter-
mometer.
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Ofta bildas skum i flaskhalsarna under upphettningen. Det ar bra att
ta bort det, eftersom det kan inverka pa smaken och hdllbarheten. Ha
en liten kastrull med uppkokt, hett vatten till hands och hdll en liten
skvatt i varje flaska. Detta tar bort skummet.

Ta upp flaskorna en efter en, satt dem i en langpanna eller i en djup
skal och férslut dem. Anvander man kapsyler av olika slag, ska flaskorna
vara fyllda till bradden. Har man korkar, behéver man spara ungefar 21>
c¢m plats i flaskan. Korkarna maste vara elastiska vid anvandningen; lagg
dem forst 2 timme i kokande hett vatten. Efter avsvalningen behéver
flaskorna med kork paraffineras eller lackas. De maste férvaras liggande,
annars torkar korken och innehadllet blir férdarvat.

Vill man pastérisera dppelmust i flaskor, forutsdtter det en konser-
veringsgryta som manga av oss inte langre har. Det gar dock lika bra att
fylla musten pa vanliga skruvlocksburkar. Fyll burkarna sa att det finns
ungefar 1 cm tomrum kvar och satt pa locken. Om konservering i ugn
eller kastrull se sidorna 26 och 27. Appelmust behéver bara upphettas
till 75°C. Ta sedan upp burkarna och dra at locken ordentligt.

Eftersom dppelmust bara pastoriseras, dvs upphettas till 72—-75°C — i
motsats till sterilisering, som innebar en temperatur pa upp till 90°C ar
det nddvandigt, att flaskorna haller sin temperatur ytterligare i minst
2 timmar. Satt flaskorna (burkarna) pa tjockt tidningspapper och bred
over en filt eller dylikt.

Manga tillimpar ett annat tillvdgagdngssatt: de upphettar musten
till 75°C och fyller den sedan pa uppvarmda, sterila flaskor. Det kravs
att man arbetar raskt, sa att musten inte utsatts onddigt lange for
uppvarmningen. Ocksa har ar varmhallning i 2 timmar viktig.

Blir dppelmusten skonsamt konserverad, dr den anvadndbar pa
madnga satt under drets lopp. Den vinner i smak under lagringen. Men
det krdvs anda lite eftertanke vid fortaringen. Ett glas must innehaller
saften fran 3—4 dpplen. Skulle vi férma dta sa manga pa en gang?
Darfér bor musten alltid spddas med vatten ndr den serveras.

For gamla manniskor som har svart att tugga, ar fruktsaft flytande
ndring och detsamma galler for sjuka.

41



FRITT ATT LADDA NER FOR EGET BRUK

Drycker pa appelmust

Appelbal

1 syrligt dpple

1 liten bit kanel

4 dl dppelmust

4 dl mineralvatten

(ev citronsaft och lite honung)

Skala &pplet, ta ur kdarnhuset och
skar det i sma bitar. Lagg bitarna i en
tillbringare med dppelmusten, tillsatt
kanel (citron och honung) och lat
saften dra en halvtimme. Fore serve-
ringen tillsatts mineralvattnet.

Appelpunsch

Appelskal, farska eller torkade, samt
tunna citronskal blotlaggs ett dygn.
(Utan blétlaggning maste koktiden
vara langre.) Upphettas sakta till
kokpunkten och far sedan dra en
stund, varefter vatskan silas. Tillsatt
dppelmust och smaksatt saften med
honung och citron, ev med dppel-
honung. Kan serveras varm eller
kall.

Fruktpunsch

Lagg 1'2-2 dI torkade slanbar i blot
minst ett dygn. Koka dem i 1 liter
vatten tillsammans med en bit kanel,
1 kryddnejlika och citronskal ca en
halvtimme. Sila vdtskan och tillsatt
lika mycket dppelmust som den si-
lade vdtskan. Vdarm saften och séta
efter behag.

Barley-water

1 dl korngryn

2 | vatten

7 dl dppelmust

1 citron, honung

Korngryn och vatten kokas mycket
sakta 12 timmar. Silas. (Grynen kan
tas tillvara vid brodbak.) Ddrefter till-
sdtts dppelmusten samt saft och skal
av en citron, lite honung (kryddon).
Vid febersjukdomar ar det en
lamplig dryck och den dr dven god
ndring under tillfrisknandet. Den

ar lika god varm som kall. For heta
sommardagar dr det den idealiska
drycken.
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Kvass — en syrad dryck
av applen

Syrade drycker av olika slag har funnits i alla gamla kulturer. | Osteuropa
och Ryssland lever en sadan dryck kvar under benamningen kvass. Dr
Sven Olle Olsson har forskat en hel del omkring kvass och skriver, att
den inte dr nagon enhetlig, klart definierad dryck utan en samlings-
beteckning for jdsta, sura drycker av mangahanda slag. Variationerna
i de olika recepten ar darfér mycket stora. Sa anvands t.ex. dpplen,
pdron, bar eller rotfrukter med tillsats av mjol (ofta madltat korn eller
rag) eller gammalt surdegsbrod tillsammans med olika kryddor, fram-
for allt pepparmynta. Genom att tillsatta surkalssaft eller surkal fick man
in mjolksyrebakterier.

Hur man gor kvass

Det ar inte svart att gora kvass sjdlv, sarskilt inte fér den som har mjolk-
syrat gronsaker. Samma redskap i form av kruka med vattenlas eller
konserveringsburkar kan anvandas. Ocksa samma grundbetingelse
som for mjolksyrejdasning galler for kvassberedningen, ndamligen ute-
stdngande av luftens syre.

Grundrecept for kvass

For en 10 liters jdskruka behévs:

4 kg frukt (dpplen, pciron etc)

Y2 kg dkta surdegsbrod

Y2 | surkdlssaft eller 250 g féirsk surkdl
Pepparmynta, citronmeliss

Vatten for pafylining

Till storre konserveringsburkar tas en motsvarande mangd frukt. Ocksa
dppelmust kan anvandas. Om man byter ut en del av dpplena mot rédbetor,
far man rodbetskvass. Detta ger en harligt rod dryck.

Los upp surdegsbrodet i varmt vatten. Kontrollera att brédet inte innehal-
ler konserveringsmedel. Skolj och finfordela (riv) frukten. Blanda brod, frukt,
mijolksyrad saft (surkal) och kryddor i krukan och fyll pa vatten. Bara #/s av
krukan ska vara fylld, eftersom innehallet jdser. Satt locket pa krukan och fyll
pa vattenrdannan. Jaskrukan ska nu sta i rumstemperatur 2—3 dagar, darefter
nagot svalare, i ca 18°C under en veckas tid. Sedan stalls krukan kallt.
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Samma tillvdgagdngssatt galler for konserveringsburkar.

Kvassen dr njutbar redan efter avslutad jdsning men blir annu godare av
att lagras. Den innehadller 6vervagande mjolksyrebakterier men daven nagot
alkohol. Sila drycken fore anvandandet. Ev kan man spdda ut den. Efter 2-3
madnader fylls kvassen pa flaskor (obs! flaskorna ska vara braddfulla). Forvaras
kallt.

Ibland kan en vit beldggning uppsta, om en flaska har statt for varmt
eller bara varit fylld till hdlften. Det ar inte mogel utan toppjdst som bildats.
Innehallet tar latt smak och mister da sin friska syrliga smak.
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Appelhonung

| manga gamla kokbdcker finns recept pa dppelkoncentrat eller dppel-
honung. Metoden gar ut pd att man kokar dppelmust till en tjock sirap
eller geléaktig massa.

Appel- eller paronkoncentrat framstélls i stor skala &nnu i dag i
manga lander och ar ett omtyckt sétningsmedel, som genom sitt na-
turliga innehadll av syror inte forleder till dverkonsumtion. “Fattigmans
honung”, som den kallades férr, finns i olika former. Antingen tjock-
flytande, sa att den latt blandas i olika matratter, eller mer koncentrerad
som smorgaspaldgg.

Tyvarr kraver dppelhonungen lang koktid och drar pa sa satt mycket
energi. Utbytet dr litet: 10 liter must ger omkring 1'2 liter fardigt kon-
centrat. Men kokas den sa att den far en geléaktig konsistens, kan den
ta upp tdvlan med den finaste dppelgelé. | sirapsliknande form kan den
anvandas i matlagningen i stallet for socker och andra sétningsmedel.

Manga lasare stéller sig nog fragan, om det finns nagot naringsvarde
kvar, ndr saften kokat sa lange. En del vitaminer forstors sdkert under
kokningen, men en frukt innehaller ju sa mycket mer an bara vitami-
ner! Fruktsocker, syror, mineraldamnen och aromamnen finns dannu kvar
i den inkokta musten.

Kokning av dappelhonung |
Om rengéring av burkar se sidorna 26 och 27.

Mest lampade till dppelkoncentrat dr icke alltfér sura dpplen. Ta helst en
gryta med vid 6ppning, sa att avdunstningen gar fort.

Hur mycket som kokas at gdngen ar beroende av grytans storlek. Den ska
nog inte fyllas mer an till halften. Saften ska i bérjan koka pa stark vdrme,
sa att avdunstningen gar fort. Forst nar honungen blir tjock och kan bran-
nas vid, ar det nodvandigt att réra. Minska da varmen. Saften far inte koka
for lange, for da blir det en gummiartad massa. Gor ett prov emellanat: hall
en tesked het saft i ett glas kallt vatten. Faller den till botten som en
kKlump, ar honungen fardig.

Som sétningsmedel ar en tjockflytande konsistens att foredra. Da behovs
inte sd lang koktid.

Fyll den heta fardiga honungen pa inte alltfér stora, varma burkar dnda till
bradden och satt pa locket med detsamma.
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Kokning av dppelhonung I
Applen tvittas, ansas och skérs i bitar med skal och kdrnhus. De kokas i lite
vatten, tills bitarna ar mjuka men hela.

Sedan hadlls de éver i en passerduk. Se sida 28. Lat massan rinna av or-
dentligt, pressa ev ocksa. Saften kokas sedan pa samma satt som ovan be-
skrivit.

Lagrade dpplen dr inte sa lampliga att anvdnda till dppelhonung, eftersom
pektinet i dpplena aldras.

For pdaronhonung gdller samma arbetssdtt. Men prova forst med en liten
sats, da vissa sorter kan vara strdva i smaken.

Forslag till anvandning

Eftersom dppelhonungen dr ett koncentrat, ar den mycket dryg. Pa smorgas,
i fruktkakor, kanske i en fruktsallad — till mangt och mycket passar den. Ett
lackert palagg kan goras av finrivna notter (mandlar, solrosfrén), 4ppelhonung
och ev citronsaft.
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Appelciderviniger

Under manga artusenden var dttikan den enda syra manniskan kunde
framstalla i koncentrerad form. Skillnaden mellan attiksyra och den syra
som forekommer naturligt i t.ex. citroner och dpplen hade man dnnu
inte upptdckt.

Hos alkemistema, féregangarna till var tids kemister, spelade attika,
eller acetum pa latin, en framtrddande roll, bl.a. som ett medel att dra
ut salter ur olika dmnen med.

Alkemistiskt tecken for attika

Kart barn har manga namn — det finns inte mindre an tretton olika
alkemistiska tecken for attiksyran — fler an fér nagot annat dmne.

| gamla tider éverlamnade man helt enkelt attikframstdllningen at
sig sjalv, ol, vin eller fruktsaft stdlldes pa ett varmt stdlle och attikbak-
terier bildade attiksyra ur alkoholen. | dag ar den industriella framstall-
ningen mycket mer komplicerad, om an i princip densamma.

Kunskapen om dppelcidervindgerns stora anvandningsomrdde ar
mycket gammal. Intresset vacktes pa nytt genom dr Jarvis bok “Folk-
medicin”. Boken o&versattes till mdnga sprak och har bidragit till
att ett sddant enkelt medel som dppelcidervindger ater kom i bruk.
Férmodligen hade invandrarna i staten Vermont, Jarvis hemtrakt, tagit
med kunskapen fran Mellaneuropa, ty forr begagnade man sig ofta av
appelcidervindger vid olika dkommor, bade hos folk och fa.

47



FRITT ATT LADDA NER FOR EGET BRUK

Den industriella tillverkningen av attiksyra och attiksprit har bidra-
git till att man glémt bort dppelcidervindgerns goda effekter. Attiksyra
maste man handskas mycket forsiktigt med, eftersom den ar starkt fra-
tande. Inte heller i utspatt skick mar kroppen bra av den.

Appelcidervindgern, som &r framstélld genom en naturlig jdsnings-
process, ar diremot rik pa arom- och mineraldmnen, samt sparelement.
Dar finns kalium, kalcium, klor, svavel, kisel, natrium, magnesium, jdrn,
silicium, fluor och manga andra d@mnen. Den rikliga férekomsten av
kalium verkar vdlgérande i manga biologiska och kemiska férlopp.

Med tanke pa det stora anvandningsomradet dr det val vart att ldra sig
gora dppelcidervindger sjdlv, om mar har tillgang till mycket dapplen.

Hur man gor appelcidervinager

Att gora dppelcidervindger ar en gammal konst — eller ingen konst alls,
om man s vill! Attiksyrebakterier finns 6éverallt och far de bara tillfille,
forjaser de alkohol till attika. Later man en skvatt vin std, blir det snart
sur och odrickbar. Vindger har bildats. | motsats till mjolksyrejdsning,
som sker utan lufttillférsel, behover attiksyrejasningen syre fran luf-
ten. Odlingssattet nar det galler frukten ar avgérande for slutresultatet.
Konstgddslade dpplen som behandlats med kemiska bekdampningsme-
del ger visserligen syra men inte av samma goda kvalitet.

Applen &r vanligast som grundprodukt vid framstéllning av é&ttika,
men dven pdron och andra sockerhaltiga frukter kan forjdsas.

Det basta karlet att jdsa i dar en Hogandskruka eller en stérre glas-
burk. Helst bér man ha en kruka eller ett kdrl, som bara anvdnds for
detta dndamal fran ar till ar.

Ju soétare frukten dar desto mera attikasyra bildas som slutprodukt.
Aven frostbitna frukter kan anvéndas.

Men kom ihdg: Anvand inte fardigkopt dpplemust. Den kan innehal-
la konserveringsmedel och dr dessutom upphettad.

Framstdllningen av dppelcidervindger gar genom 2 faser.

Forst maste sockret i musten brytas ned till alkohol och den ska se-
dan forvandlas till dppelcidervindger.
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Fas 1

Pressa dpplena till must och hall saften i ett stérre karl. Tillsdtt lite vat-
ten, en knivsudd jast och gdrna en bit rdgbrod for att paskynda alkohol-
jdsningen

Dra sedan en plastpase éver karlet for att gora det lufttatt.
Satt behallaren pa en varm plats.

Sockret i musten bryts nu ner till alkohol. Det bildas koldioxid och sa
smaningom fylls plastpasen. Det kan ta upp till 4—6 veckor beroende
pa sockerhalten och varmen i rummet.
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Fas 2

Hall upp dpplemusten i en bred och lag behallare som ger musten sa
stor yta som mojligt. Har man tillgang till en bit vindgerkultur (som kall-
las “mor”), sa paskyndar det attiksyrejdsningen.

Nar karlet har fyllts faster man ett tunt tygstycke eller myggnat som
sldpper igenom luften, med ett gummiband &ver éppningen.

En bra temperatur for attiksyrebakterier ar 25-30 grader.

Nar bakterierna dnnu arbetar luktar det etylacetat, ett slags klister.
Det ar ett tecken pa att vindgern inte ar fardig. Nu silas den for att re-
nas fran dppelbitar och jastrester. Har man sma mangder racker det
kanske med ett kaffefilter; for stérre mangder kan en silduk och en upp
och nervand pall vara till hjdlp. Vindgern fylls nu pa flaskor. Den har
en obegransad hallbarhet. Den sega hinna som bildas genom attiks-
syrebakteriernas verksamhet ldaggs tillsammans med lite fardig vindger
pa en burk med skruvlock. Bra att ha till nasta omgang — och roligt att
kunna dela med sig till ndgon annan som vill préva pa den gamla kon-
sten att gora dppelcidervindger.

e
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Appelcidervinager i matlagningen

Linser och bénor av olika slag blir mer ldttsmadlta, om man vid anratt-
ningen tillsatter dppelcidervindger. Men dosera forsiktigt: mat férst upp
i en sked och sedan i grytan. Fér mycket av det goda kan férdarva allt!

Prova ocksa med en tillsats av dppelcidervindger vid bakning dar
degen ska kavlas. Den klistrar inte pa samma satt och man slipper bak-
pulver. Recept finns pa sida 79.

Ddr man vill ha en latt syrlighet, t.ex. i en fruktsallad, anvdnds citron-
saft, men i1 gronsakssallader ar dppelcidervindger utmadrkt som bas i en
dressing med varierande kryddtillsatser. Den gamla tumregeln lyder:

Olja som en konung,
dGttika som en tiggare
och salt som den vise!

Invartes bruk
“Grundreceptet” for invdrtes bruk av dppelcidervindger ar mycket enkelt:

2 tsk dppelcidervindger
1 tsk honung i ett glas vatten

Samma dryck kan vara till hjdlp vid sémnbesvdr och intages da tva ganger
dagligen.

Eftersom erfarenheten kring denna dryck dr urgammal, dar den nog vard
att préva. Vid dadlig matsmaltning (dd honung inte ar bra) kan man bdrja
med:

2 tsk dppelcidervindger
1 msk mjdlksocker i ett glas vatten

Tva ganger dagligen mellan maltiderna. (Mjolksockret spjdlkas upp forst i
tarmkanalen och pdverkar bildandet av en sund tarmflora.)

Forskare i dag tillskriver dappelcidervinagerns gynnsamma verkningar dess
stora halt av mineraler, framfor allt kalium. Utéver detta skapar dppelcider-
vindgern forutsattningar for en fornyelse av tarmfloran och verkar positivt pa
storda njurfunktioner.

Appelcidervindger som konserveringsmedel
Vindger har varit ett oumbarligt hjdlpmedel i alla tider och kulturer. Den har
anvants inte bara som smaktillsats utan ocksa som konserveringsmedel.

For konservering av gurkor, rodbetor, bénor osv. ar dock mjélksyrejasning
mera lamplig. Vindger fran dpplen har dessutom inte sa hog halt av syra utan
kraver sterilisering vid inldggning av gronsaker, for det mesta vid 80°C i 20
minuter.
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Utvartes bruk
Av appelcidervindger blir man ocksa vacker! Det berdttar atminstone den
gamla folkmedicinen. En tillsats av dppelcidervindger i badvattnet aktiverar
huden, okar cirkulationen och aterstdller dirmed hudens spanst. Dessutom
forstarks det fina surhetshélje huden omger sig med.
Till ett bad tas 2-3 dI dppelcidervindger — man kan ta mer om man vill.
Mycket valgérande ar en avrivning av kroppen med /3 dppelcidervindger
och 2/3 vatten. Darefter sveper man in sig i ett badlakan och kryper val inlin-
dad ner i sangen en stund, tills man kanner sig torr och varm.

I sjukvarden
Stall en skdl med dppelcidervindger i sjukrummet. Attiksyran avdunstar och
luften friskas upp.

Attiksstrumpor
Goda erfarenheter har gjorts med s.k. attiksstrumpor vid hég feber som at-
foljs av huvudvark.

Tva lappar eller sma handdukar bléts i kallt, ev. ljummet &ttiksvatten och
lindas runt vaderna. Over dessa dras antingen ett par tjocka yllestrumpor
eller man virar en frottéhandduk kring vardera vaden. Febern gar mestadels
ner och huvudvarken slapper. En enkel atgard som ger lindring utan att sjuk-
domsforloppet blir stort. Det dr dock viktigt att fétterna dr varma, nar man
goér omslagen.

For haret
Tillsatt 2—-3 matskedar dppelcidervindger i det sista skdljvattnet. Haret far en
fin glans och blir inte sa fort fett igen.

Vid haravfall gnids harbotten in varje morgon med dppelcidervindger. Detta
upprepas under en ldngre tid. Harvatten med nasslor forstarker verkan.

Harvatten

100 g ndisslor (fdrska, av torkade ndgot mindre); 50 g dppelcidervindger
150 g destillerat vatten (finns pd apotek, men vattenledningsvatten som har
kokat i 10 minuter kan ocksa anvdndas).

Nasslorna kokas tillsammans med vatten och dppelcidervindger i en emalje-
rad eller rostfri gryta 20 minuter. Lat blandningen dra 3 timmar. Darefter si-
las den. Pressa ur bladen ordentligt och fyll vdtskan pa mindre flaskor, som
forvaras kallt. Gnid in harbotten vid behov.

Tillsats vid ylletvatt

Tillsatt 1-2 msk dppelcidervindger i sista skoljvattnet vid ylletvdtt med tval.
Det hjdlper till att 16sa tvalrester.
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Krydd- och doftvindger

Sommarens dofter kan bevaras pa olika satt. Kryddérter och blomblad
kan ldggas i dppelcidervindger och bevarar pa det viset sin doft och
arom. Det blir kryddvindger att anvdnda i sallader och blomdoften ger
minnen av det som varit och som ska komma ater. Ddrutéver har den
flera praktiska anvandningsomraden.

Kryddvinager

Kryddvindger kan goéras i mdnga olika varianter allt efter behov och
smak.

Orterna ska vissna ner, innan de liggs pé flaska. Bred ut dem pé
ett sdll eller en bricka ett dygn. Darefter liggs de pa en flaska eller
burk och dppelcidervindger halls pa. Satt pa lock och stall flaskan eller
burken svalt ca 3 veckor. Darefter ar den fardig att anvdndas.

Melissvinager

2-3 stfdlkar citronmeliss
1 stjilk pepparmynta
2-3 blad borago
Appelcidervinciger
Dragonvindger

2 kvistar dragon (den dkta ska det vara. Gnid den mellan fingrarna; den ska
dofta) 2-3 blad av mynta ndgra pepparrotsbitar dppelcidervindager

Dillvindger

2-3 krondillshuvuden o

+ ndgra spdda dillkvistar T B

(krondill ger mer smak) 5 y P .
3—4 vitlsksklyftor 7 o

Appelcidervincdger
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Doftvinager
gors pa samma satt som kryddvindger. Olika rosor ar fint som grundstomme,
men bast lampade dr gammaldags rosor. Ocksa blombladen av vresros
(rosa rugosa) gar bra, liksom andra doftande blommor sdasom lavendel och
jasmin.

| detta recept har dppelcidervindgern blandats ut med vatten och ar fardig
att brukas efter fyra veckor.

Rosenvindger

25 skdéira och réda doftande rosor

/8 | dppelcidervindger; /s | destillerat vatten

Finns det inte sa manga rosor pa en gang, kan man fylla pad efter hand. Lat
bladen vissna ett dygn, innan de ldggs i en flaska med stor 6ppning eller burk
med lock. Appelcidervindgern och det destillerade vattnet (eller vanligt kran-
vatten som kokat minst 10 minuter) varms till 20°C och hadlls pa bladen. Skruva
pd locket. Rosenbladen ska dra 3—4 veckor pd en mork och kylig plats. Darefter
silas vatskan och fylls pd sma flaskor. Den har doftande essensen dr mycket bra
mot stora porer och alla slags orenheter i hyn. En grd och dyster dag kan man
kanske unna sig att sldsa med den i tvdttvattnet.

Skonhet fran applen

Min gamla mormor hade en vacker hy trots sin hdga alder. Blev hon
tillfrdgad om “receptet” brukade hon svara: “Man ska aldrig anvdnda
nagonting utanpad, som inte gar att anvdnda inuti.” En enkel sanning
som star sig...

Appelmassage

Ett dpple delas i fyra skivor. Med
snittytorna gnids huden i cirklande
rorelser. Effekten ligger i dpplets
pektiner, som tillfér huden fuktighet
och syra.

Appelkompress

Ett dpple rivs pa rivijdrnets finaste
sida. Darefter doppas ett tygstycke
(ej av syntetfiber) i massan och laggs
pa ansikte och hals. Lat kompres-
sen ligga pa ca 20 minuter, varefter
ansiktet skoljs med ljummet vatten.
Pektindmnena i dpplet gor att huden
tar upp mera fuktighet. Sarskilt val-
gorande vid slapp och torr hud.
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Appel-honungsmask

1 dpple

1 tsk honung

Applet rivs pa ett fint rivjarn.
Dadrefter rérs honungen ut i dppelra-
spet. Ev madste blandningen varmas
en aning, sa att honungen fordelar
sig jamnt.

Tdck ansikte och hals med mas-
ken. Efter drygt 20 minuter tvdttas
den bort. Hjdlper huden att bibehal-
la sin spdnst.
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Hudkram

Den amerikanske hdlsoprofeten
Gailord Hauser har ett recept pa en

// underbar hudkram-som passar till alla hudtyper.
Eftersom den ar enkel och relativt billig i \\
framstdllningen, kan man vara generos \
med den. Inte bara ansiktet mar bra \

av den, utan hela kroppen!

Alla ingredienser mdste ha rumstemperatur.

34 dl solrosolja 34 dl sesamolja
1 msk vetegroddsolja
2 fdrska dggulor
1 msk dppelcidervindger
(ev doftvindger)
(ndgra droppar parfym
eller doftvindger).

Vispa dggulorna i en kopp, tillsétt olje-
blandningen sakta under fortsatt vispning.
Nar massan borjar tjockna, tillsdtts vindger.

Kramen maste forvaras i kylskap.
Den innehdller inga konserveringsmedel
och har darfér begransad hallbarhet.
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Kryddor till dpplen

Efter en tids lagring mister dpplet ofta en del av sin arom. D4 &r det bra
att ha tillgang till olika kryddor vid tillagningen.

Till s6t frukt och dppelratter kan anvandas: kanel, bdde malen och i
bit, anis, fankal, ingefdra, kryddnejlika, koriander, vanilj, réonnbar, citron-
och apelsinskal.

Citronen dr kanske kryddan framfér alla andra, nar det galler dpplen.
Bade skal och saft kan anvdndas.

Citronskal ar latta att spara och de bor tas tillvara under den korta tid,
da det finns tillgang till obesprutade citroner. Tvatta och skala citronerna
med en potatisskalare. Bara det gula ska vara med. Skalen gar att tor-
ka men de behdller aromen bast, om de foérvaras i rarérsocker. Lagg
skalen pa skruvlocksburkar och hdll pa socker. Skalen maste alltid vara
tackta av socker, annars moglar de. Burken kan fyllas pa, vartefter ska-
len anvands. Foérvaras kallt.

Apelsinskal kan bevaras pd samma satt. De kan tillsdttas dppelmos
men ocksa anvdndas finhackade till olika efterratter och kakor.

Vanilj ingdr ofta i adppelrecept. Akta vaniljsocker finns att képa.
“Vanillinsocker” ar en syntetisk produkt. Goér vaniljsocker sjdlv pa fol-
jande satt: Torka en vaniljstang latt. Skdr den i mindre bitar och st6t
eller mixa den tillsammans med lite socker. Férvaras i skruvlocksburk.
Vaniljsocker ar mycket drygt. Det behdvs inte mycket for att fa fram
den ldckra smaken.

Anis Vid 6mtdlig mage gér varmande anisfron gott — dven i pulver-
form — i olika dppelratter saval kokta som okokta.

Ronnbar kan anvdndas i olika koncentrationer i de flesta dppelratter.

De kompletterar varandra fint i smaken. Enbart ronnbadr har ett begran-
sat anvdandningsomrdade genom sin sura och bittra smak.
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De flesta av rénnbdrens bitteramnen ar dock hédlsosamma: nagra sti-
mulerar matsmadltningen, andra forstarker C-vitaminverkningen. Tillsatt
nagra bar vid kokning av dppelmos eller i dppelskalsté. Appelmarmelad
med rénnbdr dar mycket gott pa smoérgas och kex.

Ska rénnbdren anvdndas som krydda, ar det lattast att dosera dem
i torkat och malet skick. Torka hela klasar, rensa dem och ldagg dem pa
burk. Liksom frusna rénnbdr mister de en del av sin bitterhet.

Ska bdren finférdelas (malas, stétas eller kanske bearbetas med hjdlp
av en hackmaskin) madste de vara sprodtorra. Ldigg dem pa en bricka
nagra timmar ovanfor ett element. Pulvrisera baren och lagg mijodlet i
skruvlocksburk — bra att ha till hands vid behov. Férslag: Stro lite ronn-
barsmjol over rarivna dpplen; blanda en nypa i en dppeldrink; anvand
lite av det beska i en dppelkaka... fortsatt att sjdlv hitta pa fler satt att
anvdnda réonnbadr och dpplen tillsammans!
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Curry anvdnds ofta som krydda i olika matratter, dar dpplen ingar.
Curryn dr en blandning av manga olika kryddor och darfér kan kvalitet
och smak skifta.

Matsmadltningen och kortelverksamheten aktiveras av curryn. Den
sdrprdglade aromen kommer badst till sin rdtt, om man forst fraser
curryn i fett.

Agar-agar

Agar-agar anvdnds i stdllet for gelatin och utvinns ur vissa havsalger,
som vaxer pa stora djup. De innehaller ett pektindmne med stor vatten-
upptagningsférmaga. Agar-agar anvdands som fortjockningsmedel i olika
ratter, t.ex. saftsaser och gelé vid tartgarnering. Dessutom har den en
vdlgérande inverkan pa tarmen.

Den finns att kopa i olika former. De genomskinliga strdna madste
blotldggas ett dygn fére anvandningen. Pulvriserad agar-agar dr ldttare
att dosera och kan anvandas direkt.

Till 2 liter fast gelé behdévs 8 g agar-agar (1 struken tsk = 5 g). Mat
bade vatskan och pulvret noggrant. Lés upp agar-agar i den kalla saf-
ten och varm den vid 60-80°C. Smaksatt sedan. Med dubbel vatske-
madngd far man en klar fruktsas.

Mineralhalten i agar-agar utgér hela 3,5 procent. Den har ofta kvar
en viss havsdoft, likasa en latt sdlta som paminner om dess ursprung.
Den aningen salta smaken tar bort ndgot av saftaromen, varfér man
maste smaksatta saften kraftigare an vanligt, eller géra den starkare.

Det sota — bara en krydda

Hos dpplet dar den naturliga sockerhalten vdlbalanserad i férhadllande
till fruktsyrorna. Ndar man anvdnder frukt av god kvalitet, racker det
ofta med fruktens egen milda, aromatiska sétma. Ju mer man avldags-
nar sig fran sockerberoendet, desto mer kdnner man hur pdtrangande
det vita sockret ar. Om dpplen vid tillagning blandas med sota torka-
de frukter som russin, fikon och dadlar, behévs knappast ndgon annan
sotning. Mjolk eller gradde kan dessutom neutralisera en syrlig smak-
upplevelse.

Ibland vill man dnda soéta en ratt och kan da t.ex. vidlja mellan
demeter-rasirap, malt, 16nnsirap, honung, rdrorsocker, for att ndmna
nagra alternativ. De bdda forsta ger en ganska speciell smak, sa man
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bér préva sig fram. Oftast anvdnds de ovanpd anrattningen. Ett full-
vardigt rarérsocker ar t.ex. succanat, som har alla de bestandsdelar i
behall som finns i sockerréret. Det ar dyrt i inkdp men drygt i anvdnd-
ningen.

Honung dr en av jordens ddlaste substanser och bér anvdandas med
omtanke. Det kdnns som ett helgeran att under tillagning upphetta
den, eftersom dess vdrdefulla enzymer och skyddsamnen forstors vid
temperaturer pa over 40°C. Lite honung kan dock inga som krydda
och tillsattas den fardiga ratten.
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Applen i matlagningen

Harmonin i en maltid

Nufértiden talas det ofta om harmoni vid sammansattningen av en
maltid. Det ar just upplevelsen av samstamdhet som gor att vi mar val
av den mat vi ater.

Det finns olika uppfattningar om vad som kan blandas och vad som
bor sarskiljas i en och samma madltid. Kansligheten varierar — ibland
kan vi “synda pd naden”, en annan gang kanner vi obehag efter en fel-
aktigt sammansatt maltid.

En bra regel ar att undvika att dta mycket sockerhaltiga frukter i
samband med en gronsaksratt.

Sockret i frukten utléser tillsammans med gronsakssalterna en jds-
ning, som kan fororsaka tryck mot hjartat, om man ar émtalig i mag-
omradet. Det gadller framfoér allt stenfrukter, saisom plommon och
kérsbar men &dven druvor och paron. Applen didremot passar bra ihop
med sadval andra frukter som gréonsaker.

Nar vi anvdnder dpplet i matlagningen, dar det angeldget att ta med
hela dpplet. | och under skalet, samt i kdrnhuset, finns manga viktiga
substanser, framfor allt pektin. De innehaller dessutom fina smakam-
nen, som vi annars gar miste om, nar vi skalar dpplet och tar bort karn-
huset.
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Redskap vid tillagning av dpplen

En dppelpipa ar ndstan oumbarlig vid beredning av dpplen. Karnhusen
kan torkas och anvdndas till té, se sida 38.

Ett enkelt rivjdrn klarar mdanga olika arbetsmoment. Man kan riva i
varierande grovlek plus hyvla i skivor och strimlor. For stérre mdngder
ar en handkvarn en god hjdlp.

Recepten dr avsedda for 4 personer om ingenting annat dr angivet.
Till bakrecepten har anvdnts mjol fran biodynamiskt odlad sdd, Salta-
mjol.

Grahamsmiél = 100 % vete
Vetem|ol = 80 % siktat vete

Produkter

| hdlsokostaffarer kan man som oftast finna de lite ovanligare produk-
ter, som namnts pd ndgra stallen i denna dppelbok:

Agar-agar (priset verkar ganska hogt men agar-agar ar mycket drygt
i anvandningen)

Carobpulver (beskrivning se sida 75)

Demeter-rasirap (tillverkas av biodynamiskt odlade sockerbetor, har
inte genomgatt extra kemiska processer)

Vaniljstang (finns dven i vélsorterade livsmedelsaffarer)

Kruka med vattenlas (se sida 44), finns i olika storlekar och kan be-
stdllas genom halsokostaffarer.

Annelies Schonecks bocker (se litteraturlistan sida 95)
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Appelmiisli

Appelmusli &r i manga hem vérlden éver regelbunden morgon- eller kvills-
ratt. Den kan alltefter arstiden varieras med farsk eller torkad frukt, men
huvudingrediensen dr alltid dpplen. Recept enligt Bircher-Benner (1 person):

Pa kvallen:

Blétldgg 1 msk havregryn eller
fdrskmalen séd i ca 3 msk vatten.

P4 morgonen:

Tillscitt 2 rivna dpplen

1 msk citronsaft

1 msk finhackade nétter (mandlar)
2 msk grédde (sesammjélk)

1-2 msk vatten (1 tsk honung)

Applen i sallader

Blanda citronsaften och grdadden
(sesammijdlken) med havregrynen
(sdden). Riv de ansade dpplena direkt
ner i muslin och réor om, sa frukten
inte brunfargas, tillsatt ev. 1 msk vat-
ten. Stro dver noétterna.

Anvdnds torkade dpplen, maste
de blotldggas éver natten. Nar dpp-
lena frampa varkanten inte langre ar
saftiga, kan man tillsatta lite nypon-
mos eller apelsinsaft.

Applen smalter fint in i en grénsakssallad, mildrar smaken och binder ihop

de olika ingredienserna.

Salladssas 1

2 msk olivolja

1 msk dppelcidervindger
(finhackad 16k, vitlok)

Fdrska eller torkade ortkryddor

Salladssas 2

3 msk grddde

1 msk fdrskost

1 msk dppelcidervindger
Kryddorter

Rodbetssallad
1 del kokta rédbetor

Y2 del syrliga dpplen
Salladssds 2
Lite pepparmynta, fdrsk eller torkad

Skala rodbetorna och ansa dpplena
genom att ta bort blomfnas och skaft.
Riv grovt, blanda med salladssdsen
och pepparmyntan eller pepparrot.
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Sellerisallad

1 del selleri, grovt riven

eller i tdrning

1 del épplen, rivna eller i tdrning
Grdddfilssas, smaksatt med peppar-
rot och ev. ndgra droppar citron
Valnétter eller hasselnétter

Forvall sellerin (koktid 1-2 minu-
ter) och blanda med applena. Gor i
ordning sasen. Blanda i grovt hacka-
de valnoétter eller hasselnétter. Lagg
upp i en liten skal och garnera med
halva nétkarnor.

Vill man ha mer smak pd sdsen,
kan lite kryddsalt tillsattas.
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Gurksallad

2 delar grovriven gurka
1 del grovrivna dpplen
1 del hackad l6k
Salladssas 1

Tomatsallad

1 del skivade tomater

1 del dpplen i sma térningar
Yo del finskuren 16k
Salladssds 1

Persilja, oregano

Surkalssallad

2 delar surkdl

1 del grovrivna dpplen

Salladssds 2, bara kallpressad oliv-
olja eller grddde réicker ocksa bra

Indisk sallad

2 dpplen i tdrningar

2 grovrivna morétter

1 blekselleri i smd bitar

1-2 hackade rostade mandlar
1 hackad 16k

Oliver eller kapris

Olivolja

Salladssds 1

Lite paprika, en doft av ingefdra
plus curry

Mijolksyrade gronsaker

kan vid serveringen blandas med
rivna dpplen, vilket mildrar den syrli-
ga smaken. Men blanda bara fér en
maltid at gangen, eftersom salladen
forlorar pa att sparas.

Potatissallad med applen

3—4 skalade, kokta potatisar i
tédrningar eller skivor

4 msk mjolksyrade grénsaker
eller inlagd gurka

3 dpplen i tdrningar

1 16k i smd bitar

Kryddorter: dill, grdslok, persilja
Muskotblomma
(dppelcidervindger)

Olja eller gréaddfil

(salt)

Ar potatisen kall, hills férst en aning
kokande vatten eller buljong Over
tarningarna, bara sa mycket att de
suger at sig. Lagg ett lock 6éver och
lat std for att dra en stund. Skar un-
der tiden dpplen, 16k och mjolk-
syrade gronsaker (gurka) i sma bitar.
Om inga mijolksyrade gronsaker
finns att fa, tillsatt da 1-2 msk dppel-
cidervindger. Blanda med potatisen
och de kryddorter arstiden ger. Pa
sommaren dill, graslok, persilia och
kanske lite finhackade vilda orter. Pa
vintern vitlok, basilika och lite annat
gott, som vi kan odla sjdlva. Blanda
olja eller graddfil i salladen, smaka
av. Kanske behovs lite mer dppel-
cidervindger?

Sedan dr det bara att fortsdtta och finna ut egna kompositioner. Lite kokt
ris eller pasta, nagra kokta gronsaker, ett dpple, lite hemodlat farskt eller
nyplockat vildvuxet, en sas — och en intressant sallad star pa bordet! Av
“ingenting” kan man alltid gora en sallad.
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Apple med potatis i variationer

Under bendamningen “himmel och jord” férekommer det en het del
ratter, dar dpplen och potatis blandats till en huvudmaltid. | Normandie,
Holland och Nordtyskland dter man “himmel och jord” pa hésten och
vintern; dpplena som en gdva fran himlen, potatisen fran den mérka

jorden.

Himmel och jord

500 g skalad potatis

400 g urkdrnade dpplen,
skurna i sma bitar

1 16k med 1-2 kryddnejlikor
1 lagerblad

Olja eller grédde (mjélk)
(salt)

Potatisarna skdrs i mindre bitar och
kokas mjuka i lite vatten tillsammans
med den nejlikespackade I6ken.
Under tiden goérs dppelbitarna i
ordning. Mosa sonder den kokta
potatisen, lite bitar kan fa finnas
kvar. Tillsatt dpplena, ev lite mer vat-
ten (mjolk) och stall tillbaka grytan
pa plattan. Koka dppelbitarna mju-
ka pa lagsta varmen. Ror i lite olja,
gradde eller mjolk. Serveras med ra-
rivna morotter och 16ksas.

Loksas

5 medelstora Iokar
172 msk vetemjol
Olivolja

Yo tsk fdnkdl

Lite muskotblomma
2 klyftor vitlok
Sellerisalt

(grddde)

(salt) vatten (vassia)

Skala l6ken, dela den pa mitten och
skdr den i skivor. Hall olivolja i gry-
tan och lat I16kskivorna puttra tillsam-
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mans med fankdlen ndgra minuter
vid svag vdarme. Loken ska bli glansig
men inte brun. Stré éver mjolet och
ror en liten stund i grytan sa att mjo-
let forbinder sig med I6ken. Hall pa
kallt vatten (grénsaksbuljong, ev lite
vassla) och lat sasen koka nagra mi-
nuter. Tillsatt kryddorna: lite muskot-
blomma, vitlok, selleri eller kryddsalt.
Tillsatt lite gradde eller en smorklick
vid serveringen. Loksasen kan ocksa
goras utan tillsats av mjol. Den far da
bara en liten tillsats av vatten och vid
serveringen gradde.

Kryddpotatis med dpplen

4 dpplen i tunna skivor

2 [6kar i ringar

6—38 skalade rda potatisar i tunna
skivor

2 msk olivolja

Muskot

Lite mejram

Hackad persilja

(salt)

Lat I6ken smaputtra med lite olja och
vatten ndgra minuter. Tillsatt dppel-
och potatisbitarna, kryddorna och ev
en aning vatten. Rér om och lat an-
rdttningen sakta koka, tills potatisen
ar mjuk. Stré over hackad persilja vid
serveringen.

Kan ocksa kokas i ugnen i eldfast
form med lock pd, i 225°C under
30-40 minuter.
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Potatis och dpplen med sas
5—6 kokta potatisar i skivor

2 dpplen i bitar

Kryddsalt

Gront vid serveringen

Sds: curry, tomat eller pepparrot

Sdsen upphettas, potatisskivorna och <
dppelbitarna tillsatts. Koka upp. Lat
dra pa svagaste vdrme ytterligare
nagra minuter. Smaksatt med krydd-
salt och servera med persilja eller an-
nat gront.

Orientalisk risratt

2% dl raris

ca 57 dl vatten

4 skalade bananer

8 katrinplommon

2-3 dpplen

Lite lingonsylt

Ndgra msk olivolja eller smér

Rariset kokas i 30-40 minuter pa
ldgsta varme (1 del ris, 24 del vat-
ten). Katrinplommonen, helst blétlag-
da, kokas latt. Karna ur dpplena, stek
dem i tjocka skivor pa bada sidor. De
far inte falla sénder. Berdakna 1-2 ski-
vor per person. Stek ocksa bananerna
i lite fett.

Ldgg riset pa ett stort fat, bananerna
ovanpd. Garnera med dppelskivorna
runtom och en klick lingonsylt i varje
hal. Placera katrinplommonen mellan
appelskivorna. Serveras med curry-
sas.
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Soppor med dpplen

Potatissoppa med applen
3 medelstora skalade potatisar
2 I6kar (purjolok) i bitar

2 grovrivna dpplen

1 I vatten (grénsaksbuljong)
Olivolja (grddde)

Kyndel

Hackad persilja

(salt)

Fras I6ken i olja eller gradde under
nagra minuter. Tillsdtt potatisarna,
som skurits i sma bitar, och dppel-
raspet. Hall pa vattnet (grénsaksbul-
jongen) och lat koka, tills potatisen
ar mjuk. Vispa hart, sa att konsisten-
sen blir jdmn. Smaksatt med kyndel
och persilja.

Currysoppa med adpplen

1 I6k [ smd tdrningar

1-2 tsk curry

1 grovriven morot

1 bit grovriven selleri

2 klyftor vitlok

2 dpplen i tdrningar

1 dl hackade cashewndtter
Olivolja

1 I vatten eller gronsaksbuljong
(buljongextrakt)

3 dl kokt ris (ocksd rester av hirs
eller havre kan anvdndas)
(grddde)

Lokbitarna frases i olja ndgra minu-
ter. Tillsatt curryn, rér om och lagg
darefter i grénsakerna och vitloken.
Hall pa vatten (buljong) och lat
gronsakerna koka, tills de ar mjuka.
Ldgg i dppeltdrningarna och risres-
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terna och ge soppan ett kort upp-
kok till. Smaksatt soppan: kanske lite
mer curry, en aning muskotblom-
ma? Tillsdatt de hackade nétterna
och ev grddde vid serveringen.

Rysk kalsoppa med dpplen

Y2 vitkdlshuvud

2 grovrivna dpplen

2 grovrivna rédbetor

3 msk olja

4 msk grahamsmjél

2 kryddnejlikor

1 lagerblad olivolja gréddfil (salt)

Roédbetor och vitkal frdses sakta i
oljan pa lag varme ndgra minuter.
Mijolet rors forsiktigt ner. Applen,
lagerblad, kryddnejlikor och vatten
tillsatts. Kokas sakta, tills rodbetor-
na ar mjuka. Lagg en klick graddfil i
varje tallrik vid serveringen.
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Gronsaker med applen

Vitkal med adpplen

500 g vitkdl i strimlor
2 grovrivna dpplen

1 hackad Iok

Yo tsk kummin
Olivolja

(salt)

Fras loken i olja, tillsatt kalen. Ror i
grytan nagra minuter, tills kdlen fal-
lit ihop. Stré kummin &ver och tillsatt
applena, kanske behdvs lite vatten.
Lat kdlen koka pa svag varme, tills
den blir mjuk.

Rodkal med dpplen
500 g rédkal

2 dpplen

3 dl dppelmust

2 [6kar (1 hel, 1 finskuren)
1 lagerbdirsblad

Ndgra kryddnejlikor
Olivolja

Samma tillvdgagangssatt som for
“vitkal med dpplen”. Den hela I6ken
spdckas med kryddneijlikor och kokas
pa sa satt med i kdlen. Anvand helst
appelmust eller avkok pa dppelskal i
stdllet for vatten. Vdtskan kan bindas
genom att en riven potatis far koka
med under sista minuten.

Rodbetor med adpplen

4 medelstora grovrivna rédbetor
2 dpplen i bitar

2 I6kar i tdrningar

Olivolja (salt)

5-7 stotta korianderfron
Pepparmynta

(ndgra droppar dppelhonung)
Grdaddfil

Frds Ioken i olja, tillsdtt rédbetorna
och den stotta koriandern och koka
dem mjuka under lock. Blanda i dpp-
lena (och dppelhonungen). Satt pa
grytlocket och lat koka sakta under
2 minuter. Passa grytan, sa att dpp-
lena inte faller sonder. Smaksatt med
pepparmynta. Hall pd lite graddfil
och honung vid serveringen.

Kokt surkal

Helst bor surkalen &tas ra, eftersom
madnga av de vdrdefulla dmnen som
bildas under mjoélksyrningsproces-
sen forstdrs vid upphettning. Men
har man gott om surkal i kallaren,
vill man kanske dndd nagon gang
smaka kokt surkal. Gor sa har:

300 g surkdl (Idgg s dt sidan fér att
blanda in i den fdrdigkokta kdlen)

2 grovrivna dpplen

1 skivad l6k

2-3 msk olivolja

Lite vatten (ev dppelmust)

5 enbdr

Frds I6kskivorna i oljan en liten stund,
innan kalen tillsatts. Hall pa lite vatten
om sa behdvs. Riv dpplena och ldagg
dem i grytan, sd att de far ett kort
uppkok. Blanda i den raa kalen. Ser-
vera med potatismos, smaksatt med
timjan.

| stdllet for grovrivna dpplen kan
sma hela dpplen kokas, med bara
fluga och skaft borttagna. Vid ser-
veringen ldggs dpplena i ring runt
fatet.
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Apple och firskost

Kombinationen adpplen och farskost kan bdra fram de mest olika smak-
kryddor och satta piff pa en enkel maltid. Tillsammans ar de “bekvam-
mat” som ldtt och snabbt erbjuder variationer, dven for det lilla
hushallets dagliga kost.

Det ar bara att vdlja: fran en kryddstark variant med t.ex. |6k och
pepparrot till en mild sé6t med kanel och citron. T.o.m. ett tartgarnityr
gar det att trolla fram med kvark plus dpple och gradde.

Hur man gor farskost

Rumstempererad kulturmijélk som filmjolk eller kefir far rinna genom
silduk i durkslag. Om mijélken halls i en tillbringare, som stalls i varmt
vatten, vasslar den sig ldttare. Lat den dock inte bli varmare an 30°C,
annars blir farskosten grynig. Filmjolk och kefir blandat ger en mild ost-
massa.

Vasslan — ett bortglomt livsmedel

Nar man gor farskost, delas surmjélken i kasein (ostmassa) och vassla.
En del naringsdmnen stannar i ostmassan, framfor allt fett, en del foljer
med ut i vasslan. Den gréngula vatskan ar darfor alltfér vardefull for att
bara hadllas bort.

Vasslan dar rik pa mijolksocker, hogvardiga lattupptagliga dggvite-
amnen, mjolksyra, mineraler och vitaminer. | kroppen verkar vasslan
basbildande.

Man &r ndstan frestad att sdga: vasslan ar det basta i mjolken.

Anda fram till vart drhundrades bérjan intog den en viktig plats in-
om ldkekonsten — en tradition som gar dnda tillbaka till Hippokrates,
ladkekonstens fader. Under 1800-talet fanns det berdmda kurorter, dit
forndma damer och herrar akte foér att rena sitt blod, stimulera mat-
smadltningsorganen och féryngra sin hud med hjalp av vasslan.

Har man blivit uppmadrksam pd vasslans varde, finner man snart
manga anvdndningsomrdden for den vid matlagningen.

Som dryck ar dppelvassla den mest kdanda varianten. Den dr ldaskan-
de, ndarande och ldakande.
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Appelvassla
/3 vassla, /3 dppelmust, '/3 vatten blandas till en dryck.
Ocksa andra saftkombinationer ar maijliga.

Vasslan kan férutom i matlagningen ocksa anvandas till degspad vid
bréodbakning, till masli pa morgonen, och till att hélla pa gréten, i sop-
pan eller sasen.

Om det fortfarande finns ndgot kvar: tvdtta da ansiktet med den i
stallet for att sla bort den!

Appelfirskost (grundrecept fér 1 person)
1 dpple, 3 msk féirskost

Ror ut farskosten med lite filmjolk, om den blivit for fast. Ta bort blom-
fnas och skaft fran dpplet och riv det pa rivjdrnets fina sida. Blanda
raspet snabbt med kvarken fér att undvika brunfargning.

Appelfirskost som paligg
Farskost med dpple, finhackad 16k och lite curry
Farskost med dpple, riven pepparrot, ndgra droppar citronsaft

Farskost med dpple, olika kryddorter, t.ex. citronmeliss, peppar-
mynta, gurkort

Farskost med dpple, tomatpuré, oregano och persilja

Var och en av dessa blandningar blir en god sds,
om man tillséitter mer vdtska. Scrskilt gott till sallad.

Den sota varianten
Farskost som efterratt bor inte vara for fast, utan tjockflytande.
Lagg blandningen i portionsskalar och stré hackade (rostade) mandlar
eller notter éver

Tillsatt vispgradde och garnera med fdrgstark sylt vid serveringen
Smaksatt med kanel och kantaskdlen med lingonsylt

Se ocksd sida 81 om dippeltdrta med fdrskost.
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Pikanta kalla dppelsaser

En val kryddad adppelsas kan piffa upp en enkel maltid. Applets syrliga
arom férbinder sig latt med olika smaknyanser.

En sas med dpplen gar fort att dstadkomma, men man madste kom-
ma ihag att férst blanda ihop de olika ingredienserna, innan man river
applena, for att undvika mérkfargning.

Appelsés passar bra bade till varma och kalla rétter sdsom potatis,

pasta, ris, hirs m.m.

Appelsas med paprika
2 syrliga dpplen

1 dl vispad grddde

1% tsk paprikapulver

Vispa grddden och blanda den for-
siktigt med paprikapulvret och de
finrivna dpplena.

Appelsas med pepparrot
2 syrliga dpplen

2 msk riven pepparrot

1% dl vispad grddde

Samma beredning som ovan.

Appelsas med curry
Samma beredning som ovan men
byt ut paprikan mot curry.

Appelsas med graddfil

2 finrivna dpplen

1% dl graddfil

1 tsk pepparmynta (féirsk eller
torkad)

Kryddstark dppelsas
2 finrivna dpplen

1 16k i smd bitar

1 syrad gurka

1 msk hackad persilja

1 msk hackad grdislok

1 tsk senapspulver

Y2 tsk honung

2 msk olivolja

Skdr gurkan och loken i sma bitar
och hacka persilla och graslok.
Blanda senapspulvret och den lilla
honungsmangden i sdasen. Tillsatt
sa oljan och riv till sist ner dpplena
i sasen.
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En dag néir goken gol i maj Kf\; %\_\V*—/

vi baka oss en dppelpa;.

Appel péppel pirum parum \/ )

Appel péppel pirum puff! 7 kjf J
Vi baka oss en dppelpaj I‘( \
och gick med den till stadens kaj. \ j

Appel pdppel pirum parum

Appel pdppel pirum puff! " /%
Vi gick med den till stadens kaj & \\//,ﬂ
och gflV den at en hungrig hay! (>
Appel pdppel pirum parum \

Appel pdppel pirum puff!

Lennart Hellsing
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Appelpannkakor

Pannkakor med dppelfyllning kan géras i manga variationer, allt fran en
smet utan dgg och mjoélk till gyllenbruna flottyrstekta dppelmunkar — en
hel skala av mojligheter. En vanlig pannkakssmet kan enkelt férvandlas

till dppelpannkaka.

Hall lite av smeten i stekpannan. Ldgg tunna dppelskivor pa pann-
kakan. Vand och grddda pa andra sidan. Stro lite kanel ovanpa och

ringla rasirap 6ver pannkakan.

Bovetepannkakor utan dagg

3 dl bovete (3 delar)
1 dl vetemyjol (1 del)
Olivolja

4-41Y dl vatten
(gdrna hdilften vassla)
(salt)

Appelplittar

Gor en bovetesmet som ovan. Blanda
i smeten strax fore graddningen:

1% dl vispad grddde

2 msk russin (dadlar)

3—4 dpplen

Pannkakstarta

GI6m inte heller bort pannkakstartan
fylld med dppelmos eller dppelrasp!
Den kan ocksa goéras som en dkta
tarta med toscasmet.

Toscasmet:

172 msk honung, Y2 dl rarérsocker
75 g smor

75 g skdllade, hackade sé6tmandlar

1 msk grahamsmjél

1 msk myjolk
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Ingredienserna blandas och far std och
svdlla pa ett kallt stdlle, helst i nagra
timmar. Grddda som ovan.

En annan moijlighet ar att grddda
tunna pannkakor och fylla dem med
kokta, vélavrunna dppelbitar. Applena
ska da kokas mycket latt, sa att de inte
faller sonder. Den varma frukten laggs
pa de fardiggraddade pannkakorna,
som sedan rullas ihop.

Applena urkédrnas och skérs i ca 1 cm
tjocka skivor. Varm en stekpanna eller
plattlagg och hall ned lite av smeten.
Lagg en dppelskiva i smeten innan
den stelnat, vand och grddda pa an-
dra sidan. Serveras med farin, blandat
med lite kanel.

Blanda alla ingredienserna och lat
dem bara sjuda upp under omrérning.
Sla smeten 6ver pannkakstartan och
gradda i ugn, tills smeten fatt farg.
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Pannkaksfyllningar

Inte bara dppelmos &r gott till pannkakor. Aven smakstarka fyllningar
kan man astadkomma med dpplen som grund. Frds ihop ingredienser-
na (som inte far vara bl6ta). Bred den varma fyliningen pa pannkakorna
och rulla ihop. Extra festligt blir det, om man gratinerar pannkaksrul-
larna t.ex. med ost. Till I6k och tomatfylining serveras bladsallat.

Med 6k

2 msk lbktdrningar

4 msk grovrivna dpplen
Olivolja

Lite kryddsalt

Med tomater och paprika

1 dpple i skivor

2 skivade tomater

1 paprika i smd bitar
Vitlok, olja, (salt)

(1 nypa basilika)

Med banan och curry

1 skalad banan skuren i bitar
2 msk dppelbitar

Lite curry

¥ tsk honung

1 msk smor

Med 16k och curry
2 dpplen i tdrningar
1 16k i tdrningar

Y2 tsk curry

1 msk kokosflingor

Olivolja
(salt)
/
-
Al
RGP ~
\_._-,;-»‘f o

Fras loken nagra minuter, tillsatt
dppelraspet och koka upp ingredien-
serna. Smaksatt med kryddsalt.

Tomater och paprika frases i olja
nagra minuter. Appelskivorna och
vitloken tillsatts och allt kokas upp.
Smaksatt ev med basilika.

Frds bananskivorna, dppelbitarna
och curryn i lite smor. Tillsatt even-
tuellt en aning honung.

Fras lI6ktarningarna tillsammans med
curryn i olja ndgra minuter. Tillsatt
dpplena och till sist kokosflingorna.
Lat blandningen koka upp.
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Appelefterritter
Fyllda dpplen Appelkrim
Karna ur och fyll halet med: 5 dpplen

* hackade nétter och russin

* en skiva fullkornsbréd som blots
och lagts i lite mjélk, rorts ihop
till en smet och blandats med
russin och finfordelade rénnbar

* en blandning av havregryn,
hackade hasselnotter, farskost
och rdsirap

* lingonsylt

Stdll dpplena i en form med lite
vatska i botten, ev blandad med
appelhonung och en matsked smor.
Gradda i ugn vid 225°C i ca 20 mi-
nuter.

Applena kan ocksé “stekas” ovan-
pa spisen i en gryta med tattslutan-
de lock. Da 6ses saften nagra ganger
over frukten.

Appelsoppa

4 dpplen i fina strimlor (ocksd
torkade dpplen kan anvdéndas)
Ndgra torkade rénnbdr,

hela eller finférdelade

8 dl vatten, alternativt

¥ | dppelmust

1 bit kanel, lite citronskal

172 msk maizena

Rdarérsocker

Koka upp vdtskan med de finstrim-
lade applena och kryddorna. Rér ut
maizenamijodlet i lite vatten och hall
redningen i soppan. Ge den sedan
bara ett hastigt uppkok. Tillsdtt lite
rarorsocker.
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Ndgra torkade, stotta ronnbdr
¥ | vatten

1 bit kanel

(citronskal)

3 msk maizena

Rdrérsocker

Samma tillvdgagangssatt som for
dppelsoppan.

Appelkram med agar-agar

Y2 | dppelmust

3 grovrivna dpplen, ev ocksd ndgra
Apelsinbitar

1-2 msk honung

1 dl hackade nétter

5 g agar-agar

5 g (1 tsk) agar-agar uppléses i dppel-
musten och upphettas till 60—-80°C.
Appelraspet och nétterna blandas i,
likasa honungen. Sla upp i sma por-
tionsskalar och servera vispgradde
eller vaniljsas till.
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Farskt dppelrasp
bor géras medan gdsterna vdntar

4 medelstora dpplen

1 msk russin (dadlar)

1 tsk carobpulver
(rasirap och tunn grédde
vid serveringen)

Carobpulvret ar gjort av malda fruk-
ter av johannisbrod. Fargen och
smaken pdminner om kakao, men
den har helt andra bestandsdelar.

Ansa dpplena och riv dem grovt.
Blanda i russin (dadlar) och ldgg
raspet i sma portionsskalar. Stro lite
carobpulver ovanpa. Den som vill
kan ringla lite rasirap oOver. Tunn
grddde dr gott till.

Festlig dappelkompott

4 storre dpplen

Appelmust, alt. té av dppelskal
Sylt

Eventuellt rostad hackad mandel
(grddde eller vaniljsas)

Skala dpplena och tag ut kdrnhuset,
halvera frukten. Koka upp vatskan,
helst dppelmust eller té av dppelskal,

men enbart vatten gar ocksd. Lat
appelhalvorna koka forsiktigt, sa att
de inte faller sonder. Lagg upp dem
pa ett fat och fyll dem med sylt. Stroé
gdrna rostad hackad mandel over.

Rostade mandlar

Nagra rostade mandlar pa en enkel
efterrdtt gor den genast lite festligare.
Eftersom mandeln krdver passning
under sjdlva rostningen, dr det bra
att gora for forrad och lagga i skruv-
locksburk.

Till rostningen behdvs:

Grovhackade mandlar (nétter)
Lite smor
Rdrorsocker (honung)

Hacka mandlarna. Rosta dem i stek-
pannan tillsammans med lite smor
eller pa bakplat i ugnen vid 175°C,
tills mandlarna fatt farg. Rér om da
och da under tiden. Hall de heta
mandlarna i en skdl och str6 oOver
rarorsocker eller honung efter rost-
ningen.

Appelkompott med skorpsas

4-5 medelstora dpplen
Citronskal

1 kryddmatt kanel

1 msk dadlar

ca 5 dl vatten

2 grahamsskorpor

1 msk rdrorsocker

Skala dpplena, skar dem i 4 delar
och tag ut kdrnhuset. Koka upp
vattnet med kryddorna och ldgg i
dppelbitarna. De ska kokas forsiktigt,
sa att bitarna inte faller sonder. Lite
tuggmotstand ska finnas kvar. Tag
ddrefter upp bitarna och lagg upp
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dem pad dessertassietterna. Skorpor,
rarorsocker, dadlar blandas i sasen
och hdlls 6ver dpplena. En klick
lingonsylt ovanpa ger efterrdtten
farg.

Appelcharlotte

6—8 dpplen (dppelrasp, torkade
blétlagda dpplen, dppelmos)

300 g (4-5 skivor) torkade brod-
skivor

ca 4 dl viitska (myolk eller dppelmust
blandat med vatten)

2 msk smor, 2 msk rarorsocker

3 msk dadlar, 1 tsk kanel

(citron- eller apelsinsocker)

Blotlagg brodresterna i ndgra tim-
mar. Vand dem nagon gdng, sa att
vdtskan fordelas jamnt.

Smorj en form och kld den med
brodskivorna. Smaksatt dpplen med
kanel, dadlar och citronsocker. Till-
sdtt sockret. Bred frukten éver brod-
skivorna och tdck med resten av
brédet.

Pensla med smalt smor eller sma
smorklickar ovanpa.

Grdddas i 225°C under 45 min.

Serveras med vaniljsas.

Appelrisgrot

2 dl raris, 7 dl vatten

6 grovrivna dpplen

1 bit kanel, lite citronsocker

(en nypa salt)

Till serveringen: Kanel och socker,
mjolk eller tunn grédde.

Riset kokas i 25 minuter i vattnet till-
sammans med kanelbiten. De grov-
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rivna dpplena tillsdtts, varefter riset
och dpplena kokas i ndgra minuter
till.

Blanda kanel och socker. Strd
blandningen ovanpad dppelriset vid
serveringen. Bjud mijélk eller tunn
grdadde till, alltefter smak.

Linfrodessert med dpplen

1 dl malda linfrén, 1 grovrivet dpple
(torkade dpplen i mindre bitar)
Ndgra rénnbdr

1 banan i sma bitar

2 msk malda nétter

1 pressad apelsin

1 msk honung

Y2 | vatten

Mal 1 dl linfré (en kaffekvarn kan
vara en god hjdlp). Rér ner de malda
frona i det kokande vattnet. Lat koka
upp. Den ganska tjocka massan
stdlls kallt. Blanda sedan i de 6vriga
ingredienserna, det grovrivna dpp-
let, bananbitarna, apelsinsaften och
honungen. Anvdnds torkade dpplen
och ronnbar, laggs de redan fran
borjan i det kalla vattnet. En klick
vispgrddde eller graddmiolk dr gott
till.

Vill man inte anvdnda all linfré-
massa pa en gdng, gar det bra att
ldgga den i en skruvlocksburk, som
stalls in i kylskapet.

Den har linfrordtten kan goras i
madnga variationer, alltefter vad ars-
tiden ger. Den kan serveras som
efterratt, mellanmal eller latt kvalls-
maltid.
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Appelkakor

Dar det finns dpplen, bor dppelkakor inte fattas. Det finns en uppsjo av
appelkaksrecept — men det ar tunnsatt med recept som ar sparsamma
med dgg, fett och sétningsmedel och recept som helt utesluter dgg.
Darfor har jag framfér allt velat ta med sddana alternativ har.

Vi vet ju, ndr det gdller dggen, under vilka omstdandigheter hénsen
idag producerar dem pa djurfabrikerna. Vi borde darfér inte bara se till
priset, ndr vi képer dgg, utan ocksa lyssna till vart hjarta. Tanker vi pa
de kval djuren utsatts for, koper vi nog hellre dgg fran “glada hons” i
stallet. Dar det finns, dr ocksa genom tillgang och pris en viss grans satt
for konsumtionen.

De flesta dppelkaksrecepten i den har sammanstdllningen kan kom-
bineras med varann, alltefter vars och ens behov och synpunkter i
naringsfragor.

Applen kan anvdndas pd manga satt i en kaka:

» skalade, utan kdrnhus, delade i /8 bitar

* rarivna med bara blomfnas och skaft borttagna
» skivade pa rakostjarn (handkvarn)

+ kokta i ytterst lite eller inget vatten, med eller utan skal och
kdarnhus

Torkade dpplen blotlaggs fore anvandningen. Hall pa kokande vatten,
bara sd mycket att frukten tacks, och ldgg pa en tyngd, sa att dpplena
ligger under vatskeytan. Ofta racker en halvtimmes blétldggningstid.
Koka sedan frukten nagra minuter. Lat vdtskan rinna av val. Skar frukten
i mindre bitar, som blandas med russin och kryddor, gdrna stétta eller
malda ronnbadr, da dpplena under torkningen mister en del av sin syra.

Pa det har sdttet kan torkade dpplen anvdndas till de flesta dppel-
kaksrecept.

Appelrasp (se s. 28), farskt eller kokt, kraver att degen graddas, innan

frukten laggs pa. Stro lite skorpsmulor eller havregryn éver kakbottnen,
sa att den inte blir for blét, och bred ut raspet.
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Saft och arom bevaras battre, om kakan tacks, t.ex. med:

* en degplatta av samma deg

o strossel
* mandelsmet

Appelkaksfylining

500 g dpplen (6-8 stycken),
skivade med skal och kdrnhus
1 dl russin

1 dl hackade notter (mandlar,
solrosfron)

1 tsk kanel

Saften av "2 citron

(lite dppelhonung)
Rdarérsocker

Strossel 1

2 dl havregryn

Y2 dl rarorsocker

Y dl nétter, malda eller finhackade
1 knivsudd vaniljsocker

50 g smor

Ingredienserna blandas ihop med
handerna och fordelas ovanpd de-
gen.

/8

Strossel 2
%4 dl vetemjol
% dl grahamsmjol

Y dl rdarorsocker

2-3 msk nétter, malda eller hackade
1 knivsudd vaniljsocker

1 msk carobpulver

50 g smor

Mandelsmet

70 g smdilt smor

700 g mandel, hackad eller i spdn
2-3 msk rdrérsocker

2-3 msk grddde

Blandas och fordelas [amnt 6ver dpp-
lena, innan kakan stalls i ugnen.
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Appelkaka pa Annas vis

Rdkna med ett dpple per person.
Skolj dpplena, tag bort stjdlkar och
blomfnas. Dela dpplena i halvor
(men skala dem inte).

Lagg dpplena rdaa med den ku-
piga sidan uppat i en smord ugns-
form. Tack med en blandning av
smor, grahamsmj|oél och kokos eller
rivna nétter. Ev lite kanel. Satt in i
200°C under ca 25 minuter. Bjud
kanske pa lite gradde till.

Den har “dppelkakan” far harlig
smak av kdarnhusen — ndstan mandel-
smak.

Appelkaka med skorpsmulor

4 dl skorpsmulor

4 dl l6st dppelmos (dppelrasp,
Torkade dpplen)

> tsk kanel

1 tsk carobpulver

4 msk smor

Rdrérsocker

Bryn skorpsmulorna latt i fettet.
Blanda i kanel, carob och socker.
Varva alltsammans med dppelmo-
set i en skdl. Understa och 6versta
lagret bor vara skorpsmulor. Tryck
till kakan med handen. Gor den gar-
na nagra timmar innan den ska ser-
veras och bjud vaniljsas eller tunn
gradde till.

Appelkaka 1

Pajdeg med nétter:

3% dl mjél (1 del graham,
2 delar vete)

80 g fett

2-3 msk malda nétter

3—-4 msk vassla eller vatten
(7 nypa salt)

Appelkaksfylining (dppelrasp, torkade
dpplen eller kokta dpplen, smaksatta
med kryddor) se sida 78.

Mat upp ingredienserna i en bun-
ke och blanda raskt ihop dem. Lat de-
gen vila i tva timmar eller 6ver en natt
pa ett kallt stdlle. Smérj platen. Lagg
/3 av degen at sidan till lock. Kavla ut
degen och gor en liten kant. Grdadda i
225°C under 20 minuter.

Stré lite skorpsmulor eller havre-
gryn pa den grdddade kakbott-nen.
Lagg pa frukten och kavla ut deg-
resten till ett lock, lite stdrre dn sjdlva
kakformen. Ldagg pa locket och tryck
fast det i kanterna med en gaffel.
Pensla med smoér (olja), stro lite hack-
ade notter over. Graddas i ugnens ne-
dre del i 225° under 20 minuter, eller
tills kakan fatt farg.

Stréssel kan ocksa stros over kakan
som alternativ till deglocket.
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Appelkaka 2

Pajdeg med dgg:

3% dl myol (1 del graham,
2 delar vete)

100 g fett

1 dgg

2-3 msk gréaddfil

(1 nypa salt)

Samma tillvdgagdngssatt som
Appelkaka 1.

Appelkaka med farskost
Pajdeg med farskost:

100 g myél (1 dlI vetemjol
+ %2 dl grahamsmjol)
100 g fdrskost

100 g smor

Appelfylining:

6—8 skalade dpplen (alternativt
skivade med skal och kdrnhus)
2-3 msk russin

Yo tsk kanel; Y2 citron
Appelhonung (alternativt lite
rarorsocker).

Strossel

Degen knddas raskt ihop och far vila
kallt i 1-2 timmar. Applena skalas,
klyftas och varvas med kryddorna.

Kavla ut degen och ldgg den pa
platen (den behover inte smorjas).
Om dpplena ar l6sa, stro forst pa
skorpsmulor. Stro strossel over fyll-
ningen och gradda under 20-30
min i 225°C pa nedre falsen.

Prova att gradda nagra bitar av
kvarkdegen med sesam eller kum-
min ovanpad. Ocksa till piroger med
olika sorts fyllning dar den har degen
utmadrkt. Bast dar degen farsk, annars
forlorar den sin sprédhet.
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Appelkaka med jast
billig och ldtt — en kaka at mdnga

4 dl vetemjol

2 dl mjolk

1 nypa salt

1 msk rdrorsocker
10 g jdst

70 g smoér

(1 dgg)

Appelfylining av skivade dpplen blan-
dade med russin och kryddor.

Jasten 16ses upp i kall mjolk och
blandas med vetemijélet tillsammans
med salt och socker. Degen knddas
nagra minuter, varefter den far jdsa
pa svalt stalle i ca 2 timmar. Darefter
rullas den ut, det kalla smoret forde-
las med osthyvel 6ver degplattan,
som sedan viks ihop i 3 delar, rull-
las ut igen och viks pa nytt. Detta
upprepas en gang till, varefter den
kavlas ut i den énskade formen.

Ska kakan fa ett lock av samma
deg, tas /3 av degen at sidan. Lat
degen jdsa en stund, innan fyllning-
en breds ut. Degresten kavlas ut tunt
och laggs pa. Pensla med smalt smor
och stré pa hackade noétter. Gradda
kakan under 30 minuter i 225°C.

| stdllet for deglock eller strossel
kan ocksd har mandelsmet bres over
appelfyllningen.
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Appeltarta

Grddda en tartbotten efter recept
Appelkaka 1. Anvind helst en form
med lostagbar botten. Lat degen ga
upp mot kanten.

Appelfylining:

6—38 skalade dpplen

Y2 | dppelmust (dppelskalsté plus
citronskal, en bit kanel)

5 g agar-agar

(ndgra matskedar sylt)
Rdrérsocker, honung

Skala dpplena, tag ut kdrnhuset och
skdar dem i /s bitar. Koka klyftorna
med detsamma, helst i dppelmust
eller ett avkok av dppelskal tillsam-
mans med citronskal och en bit
kanel. Akta pa att bitarna inte blir for
mjuka. Lite tuggmotstand ska finnas
kvar. Lat dpplena rinna av vdl. An-
vand "4 liter av vatskan till glasering
med agar-agar, se s. 58. Bred forst
nagon sylt pa tartbottnen (t.ex. ny-
pon). Fordela dppelbitarna i ett vack-
ert monster over kakan. Hall pa agar-
agar, ndr det borjar tjockna. Mandel,
hackad eller i spdn, kan dekorera
tartans ytterkant.

Anns goda dppeltarta
Ingredienser till tartbottnar:
se Appelkaka 1.

2 dl farskost eller Kesella

3 dl vispgrddde

3 grovrivna dpplen

Y2 tsk vanil

3 msk rdrorsocker

Citron- eller apelsinsocker

50 g hackade rostade mandlar
(150 g sylt eller fruktmos)

Fdirsk frukt eller sylt till garnering

Grddda tre tartbottnar efter receptet
Appelkaka 1. Anvdnd gdrna en form
med léstagbar kant.

Blanda kvarken med sockret kryd-
dorna och de grovrivha dpplena. Ror
massan smidig. Vispa grddden och
blanda den forsiktigt med smeten.

Finns sylt eller fruktmos av nagot
slag tillhands, sa bred forst ett tunt
lager av det pa tartbottnarna. Dar-
efter ldggs de samman med kvark-
massan. Bred ocksd ovanpd tartan.
Garnera med den frukt arstiden ger.
Stré rostade mandlar éver tartan och
langs med kanten.
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Appelknyten

Ibland blir det en liten degklimp
over vid baket som kanske rdcker
till ett eller nagra dppelknyten.

Det gar bra att gbra sadana
appelknyten av alla de degar, som
finns med i den har sammanstall-
ningen.

Kavla ut degen tunt och sporra ut
fyrkanter. Storleken beror pa dpplet.
Skala frukten, eller lat skalet vara
kvar, men ta bort kdrnhuset. Fyll
halet med en blandning av russin
(dadlar) och notter (solroskdrnor)
eller sylt. Vik ihop degen omkring
dpplet och fast flikarna med en deg-
klimp. Pensla med smér, stré over
nagra grovhackade nétter. Gradda
i 225°C under 25-30 minuter, be-
roende pa dpplets storlek.

Appelpasta

750 g dpplen skalade, urkdrnade
och grovrivna

(honung, eventuellt dadelsocker
som sétningsmedel)

Appelstrudel

Den riktiga strudeldegen kommer
fran Osterrike och kraver lite mer
arbete dn andra dppelkakor. Men
ingenting gar upp mot en dkta dppel-
strudel!

Till degen behdovs:

2 dl vetemjol

1 dl (knappt) ljlummet vatten
1 msk olivolja

1 tsk dppelcidervindger
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De rivna dpplena ldggs i en vid kast-
rull och far koka sakta under om-
rérning, tills massan dr fast. Det gar
ganska fort, eftersom det inte finns
nagot vatten med.

Ddrefter sétas massan med ho-
nung eller rarérsocker. (1 dl) lagg
smorpapper pa en bakplat och bred
ut pastan med en stekspade till om-
kring 1 cm tjocklek. Satt platen pa
eftervdrmen i ugnen. Sedan ska pas-
tan vdndas och smorpappret dras
bort. Darefter skdrs den i bitar och
far torka fardigt. Ofta racker det med
att stdlla platen pa ett element.

Nar dppelpastan dr torr, fylls den
pa skruvlocksburkar.

Det finns manga variationsmoijlig-

heter:

* Blanda in andra torkade frukter
blétlagda och finférdelade.

» Blanda in malda nétter (mandlar).

* Stré hackade mandlar pa pastan
osV.

Alla ingredienserna blandas och
degen bearbetas vdl. Den maste
knadas ordentligt, sa att den blir
seg och kan tdnjas till en [6vtunn
platta. Nar smd, sma blasor bildats
i degklumpen, ar den fardigblan-
dad. Stryk lite olja (smor) pa de-
gen, lagg den under en varm skal
och Iat den vila pa ett varmt stdlle
i ca en halv timma. Under tiden
forbereds fyllningen:
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Till degen behdvs:

8—-10 dpplen

1% dl russin (dadlar)
4 msk hackade eller
malda mandlar

1 dl skorpmjol

3 msk smor

1% tsk kanel

saft + skal av 1 citron
Rdrérsocker

Smadlt smoret i en kastrull. Russinen skdéljs, mand-
larna hackas. Skiva dpplena tunt pa rividrnets smal-
sida, skalet kan vara kvar. Blanda dpplen, kryddor,
mandel och russin.

Bred ut en bakduk pa bordet, mjdla den latt
och kavla ut degen ovanpa. Det gdr ocksa att dela
degen, om det kdnns ldttare att arbeta med en min-
dre bit. Nar den inte kan kavlas tunnare, kommer
huvudarbetet, ndmligen att dra ut degen. Lat den
glida 6ver handens ovansida, tills den ar Iévtunn.
Eventuella sprickor och hdl tatas med dedflikar fran
kanten. Man kan ocksa ldagga degen 6ver en skal
och dra mycket forsiktigt. Sedan skars de tjocka
kantbitarna bort.

Hela degplattan penslas med en del av det smadlta
smoret. Bred ut strobrodet over hélften av degen
— det ska suga upp dppelsaften. Lagg dppelmassan
pa deghalvan, da bara halva degen ska vara fylld
med dpplen. Vik in kanterna fran langssidorna. Nu
kommer sista akten: att rulla ihop degen med du-
kens hjalp. Lyft duken sa att degplattan rullar ihop
sig ndstan av sig sjdlv. Lat strudeln glida fran duken
till en smord langpanna eller avlang form. Pensla ka-
kan med resten av smoret och gradda den i 220°C
under 30 minuter. Kakan dr god som varm efterratt
men ocksa i avsvalnat tillstdand som kallt mellanmal.
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Att varda ett trad

Den vdg vi tillsammans har vandrat i denna bok har fort oss fran
gulddppeltradet, vars frukter férlanar evig ungdom, till trad, som ger
hemkansla och allt det goda pa vart bord, som har har beskrivits. Efter
alla rdd och recept, som ska hjalpa oss att férdadla naturens gavor, maste
annu folja nagra ord om sjdlva tradets vard. Ty vill vi skérda dpplen av
god kvalitet, maste varden av trddet vara buren av forstaelse for dess
behov och lagar. Idag bestams fruktodlingen av kvantitetstankande. Ett
trdd ses inte ldngre som en del av ett stort sammanhang utan enbart
som producent av frukt. | Kjell Armans bok “Jord och bréd” kan vi
ldsa:

“Fruktodling hér till vara mest intensiva driftsformer med insats av
stora mdngder konstgddsel, flitig anvdandning av olika besprutningar
med delvis mycket starka gifter och en intensiv jordbearbetning. Dessa
saker tillsammans gor, att jorden ofta ar mycket starkt éverbelastad med
enstaka ndringsdmnen men lider brist pa spdrelement sa att traden ar
helt ur balans och saknar naturlig motstandskraft. Frukternas hallbarhet
minskar, samtidigt som kvalitetsegenskaperna, fdarg, doft och smak
forsamras. Jamvikten i jorden rubbas och skadedjur tar 6verhand. Dessa
bekdmpas i sin tur med gifter av olika slag och darmed utrotas ocksa
deras naturliga fiender.”

Dartill kommer, att den moderna teknologin har skapat ett behov
av farskvaror under hela aret. Frukt och grénsaker skdrdas allt tidigare,
innan de ar mogna. De har da inte uppnatt det stadium dar vitaminer,
mineraler och aromdamnen har utvecklats till fullo. De lagras under
“kontrollerade atmosfariska férhdllanden” och bringas sedan till mognad
med etylengas. Efterat behandlas frukten ofta med vax, da man vill
undvika skador genom uttorkning. Vaxet ger frukten dessutom ett
attraktivt utseende.

Men behdver vi tvinga in naturen i sddana former for att fa skordar?
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L

Fruktbarande skott

=

Den biodynamiska metoden
— att varda helheten

Under arstidernas vaxlingar formas
trddet av jordens substanser tillsam-
mans med vattnet, men dven av lju-
set och varmen som strémmar emot
det ur rymden. Appeltrddet utvecklas
mellan tva poler, vitalitet och tillvaxt
pa den ena sidan, avvitalisering, frukt-
bildning och mognad pa den andra.

Pa ett mangsidigt satt ar tradet
sammanvdxt med sin omgivning. |
den stora helheten ingdr inte enbart
vaxter i form av hdckar och I6vtrdd,
utan ocksa insekter av olika slag, bin
och faglar tillhér livsgemenskapen. Till
sist men inte minst star madnniskan
ddr som den som en gang skapade
kulturvaxterna. Utan manniskans kun-
skap och vard skulle frukttraden inte
finnas.

Med detta synsatt star den bio-
dynamiska metoden i en stark kon-
trast till “intensivodlingen” av frukt.
Yrkesodlare pa olika platser ger bevis
for att den har metoden ocksa kan till-
lampas i en storre skala.
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“Humusvdrdande godsling, tillférsel av vaxtnaring och sparelement
i organisk form samt besprutning med stimulerande och giftfria
skyddsmedel bygger upp en levande jord och en harmonisk tillgang
pa vaxtndring. Trad och buskar far naturlig motstandskraft och kan
utveckla smak, arom och ndringsvarden, som gor att man verkligen kan
tala om kvalitet.” (Kjell Arman)

Att skota frukttrad dr egentligen en livsuppgift som innebadr att vi
vardar ett kulturarv och for det vidare till kommande generationer.
Genom allt stérre kunskap om den levande naturen kan vi skapa en
storre bordighet hos jorden och bdttre betingelser for tradet. Ur denna
rikare natur kommer sa frukten som en omsorgens gava.

Alla kan vi inte dga och varda frukttrad, men alla som njuter av de
mogna frukterna kan och bor vara medvetna om all den vard och
omsorg som maste till, innan dpplet ges i var hand.
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Gdsa gdsa klinga, ge mig dina vingar!
Vart ska du flyga? Till rosende lund.
Ddir bor goken. Ddr viixer loken.
Ddr bygger svalan i rosende lund.
Ddir sitter gubbar

och spelar pad gullstubbar.

Ddir sitter gummor

och spelar pd gulltrummor.

Dair sitter sndilla barn

och leker med gulldpple.

Ddir sitter du och ddr sitter jag.
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Appeltrad och dppelsorter

Av Lars Krantz

Vi har vdl alla métt dldre mdnniskor som berdttar om sina barndoms-
minnen, vilka ofta gadr tillbaka pa direkta sinnesupplevelser. Tank t.ex.
pa vad smakupplevelsen av olika dppelsorter kan betyda! Nastan lite
tarégda kan de dldre beratta for dagens tradgardsmastare vilka sorter
man hade forr i tiden...

| dag daremot innebdr nog begreppet “dpple” fér manga bara ndgot
hart och syrligt. Man madrker knappast ldngre att somliga dpplen &r
torra i skalet, andra feta — och hur olika de kan dofta! Fér den som vet
hur manga olika dppelsorter vi egentligen har och vilken variationsri-
kedom det finns i form, farg, uttryck, arom och smak ter sig utbudet
i butikerna tdmligen magert. Handlarna har svart att hdlla den bredd
i sortimentet som vore 6nskvard. Distributionsteknikens krav dikterar
vilka “hardhudade” dpplen som far vara kvar och konsumeras. Manga
vardefulla sorter slas ut darfor att de t.ex. ar for tunnskaliga och kdnsliga
for stotar eller inte kan lagras tillrackligt lange.

Men manga har nu blivit uppmarksamma pd vikten av att
variationsrikedomen bevaras. Detta vardas i dag pa flera platser i landet
genom Nordiska genbankens arbete. Den har till uppgift att bevara
och dokumentera genetiska tillgadngar som hotas av utrotning. Och den
ska sta till tjanst med material och upplysningar for vaxtforddlingen
och den botaniska forskningen. Sedan 1980 har dven fruktsorterna
inforlivats med detta arbete. Vid nagra s.k. “klonarkiv” planteras nu
unga trad av gamla sorter sa att sorterna omforadlas och garanteras
for framtiden. Plantskolesortimentet med ett 60—70-tal dppelsorter ter
sig kanske dnnu blygsamt, men en 6kning av antalet dr pa vdg. Vi ser
ocksa ett 6kat intresse av att i egnahemstradgdrdarna halla en variation
i sortimentet vid liv.

Nestorn pa dpplenas omrade Olof Eneroth, "den svenska pomolo-
gins fader”, beskrev i borjan av andra halften av 1800-talet hela 275
olika varianter, mer eller mindre utforligt. Eneroth var tradgdardsmasta-
re, konstndr, forskare — och pedagog! Att redovisa och sprida kunskap
om fakta till alla blev en livsuppgift for honom. “Vetenskapen, konsten
— deras ljus skall vara lika allmant tillgangligt som solljuset.” Ett av flera
exempel pa detta ar hans verk “Handbok i Svensk Pomologi” eller som
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den ocksa heter “Inledning till frukttradens och tradfrukternas beskrif-
ning med sarskilt afseende pa Sverige 1864-1866".

Lat oss nu titta lite narmare pa atminstone ndgra av alla vdra olika
dppelsorter! Sommardpplena dr stora vackra frukter fran vackra trdad.
Transparent blanche, som ar gulgrén pa ofargad botten, har den egen-
heten att den boér dtas pa den “rdtta dagen” for att inte bli mj6lig och
en smula trist. Den rdtta dagen gadller ocksa for Sdvstaholm, som vi
plockar fran stora valdiga trad. Detta dpple har vackra cirisréda strim-
mor pa gulgrén botten.

Och sen har vi ju Astrakanerna! Vit astrakan och Réd, Stor klar
astrakan och den vanligaste och bdsta: Gyllenkroks astrakan. Nar de
blir glasiga, vattniga och ndstan lite transparenta dr de alldeles sarskilt
goda och vi kan njuta av deras en aning vinsyrliga smak.

Gamla tiders sommardpple i bdsta mening dr Hampus, det platta,
runda dpplet med réda strimmor malade pa ljusgron botten; njutes
bdst under andra halften av augusti. Hardiga och anvandbara i norr-
landska tradgdrdar ar Vitgylling eller Virginskt rosendipple. De ar svdra
att hitta i plantskolor sa stéter man pa dem ndnstans kan man bli riktigt
lycklig!

Sen har vi september och de forsta hostfrukterna med viss hallbar-
het, men dnda inte sarskilt lang. Min absoluta favorit ar Signe Tillisch,
det ursprungligen danska dpplet. Det dr en stor vacker frukt med gul-
gron botten, i soliga ldgen ibland med en viss rodnad. Med sitt saftiga,
vdlsmakande fruktkoétt dr det kanske det framsta bland bordsdpplen!
En liten avigsida har Signe Tillisch dock darigenom att tradet latt an-
grips av skorv.

Det dr vasentligt att halla tradkronan 6ppen och ljus genom be-
skdarning; svampsjukdomarna frodas ju gdrna i fuktiga, mérka horn. |
Rosendals Tradgdrdar pa Djurgdrden i Stockholm sprutar vi dkerfraken
3 ganger i knoppsprickningen som foérebyggande skydd mot svamp-
sjukdomar. Den verksamma substansen ar har kisel, som verkar som ett
“inbjudningskort” for ljuset.

| rattvisans namn maste jag kanske sdga att Signe Tillisch nog har en
j[dmbdrdig syster i Gravensteiner, som faktiskt kan tavla med de ddlaste
av frukter i fraga om smak och kvalitet 6ver huvud taget. Det &dr ocksa
en bordsfrukt att njuta direkt.

Bland hostfrukterna bér vi dven namna Lobo, som har en morkt
rod farg och ett skinande vitt kott. Det dr ett syrligt dpple men kanske
anda inte riktigt lika sensationell i smaken som i utseendet. Tradet kan
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ocksa lida av skorv. Maglemer hor till de verkligt folkkdra dpplena fran
ett rikt barande trad, som ger sma men valsmakande frukter. Innan vi
nalkas vinterdpplena far vi inte heller gldomma Filippa, som ocksa har
sitt ursprung i Danmark, i fargen gulgrén med madlade rodnaden Det
dar en vacker, vdlsmakande frukt som vaxer pa ett gracilt trad.

Vinterfrukterna utmadrks av att dpplena inte uppnar full mognad pa
tradet utan forst kommer till sin fullbordan efter kortare eller langre
lagring. Vinterdpplen bor plockas forsiktigt, som om de vore skéra som
dgg, och foérvaras svalt i en inte alltfér torr lokal, gdrna inlindade vart
och ett i silkepapper.

Forst i raden att avnjutas bland Renetterna, som en gdng i tiden
vandrade hit fran England, ar Cox Pomona. Detta tidiga, for 6gat vackra
vinterdpple ska man inte forsoka dta fran tradet. Det maste ligga ett
bra tag for att starkelsen ska kunna omvandlas till socker, men pass pa,
lagras det for lange blir smaken lite fadd och ointressant.

Cox Orange ér ju ocksa ett forsta klassens dpple, men det kan bara
odlas i gynnsamma ldgen i odlingszon 1 eller 2. Det ska lagras tills dess
grona botten ndstan overgar i gult; da ar det som godast.

Till renetterna hor dven /ngrid Mari, detta roda, dekorativa, mycket
goda dpple, som vi ju sd gdrna tar fram till julbordet. Och Ribston, ett
lattodlat, harligt dpple, som dr gront vid skdrden men bor lagras tills
det blir gulgrént.

Akero-tradet bar frukter som bor fa ligga och lagras tills huden blir
alldeles glansig. Akta pa att Akerdapplena inte serveras for kalla! Det
ar for ovrigt en bra regel som kan fa gdlla alla frukter: de far inte stdllas
fram pa bordet direkt ur kylutrymmet! Akerd blir ett stort kraftigt trad,
liksom Gul Rickard. Det senare har en lang tid varit forsvunnet men ar
nu pa vdg tillbaka igen. Det utvecklar en stor, vackert koniskt vdlformad
gulgron, mycket god frukt.

Melon ar avlang till formen, har en behaglig, latt melonaktig smak.
Till dess nackdel hor att den med sitt langa skaft latt faller av och
dimper till marken, nar héstvindarna satter i pa allvar.

Men sa gar vintern, dpplena konsumeras eller lagras och anrattas
kanske ocksa pa nagra av alla de sdtt som recepten i denna bok latt kan
locka oss till. Och vi ndarmar oss langsamt férvaren och sa smaningom
dessa ljuvliga, ljumma vdrveckor som ocksa hor till dppeltradets
arscykel: den tid da frukttrdden star i full blomsterskrud — att avnjutas
nu inte av magen men val av en efter den langa karga vintern sa gott
som utmarglad stackars manniskosjal! Ger man sig han at denna dppel-
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tradens mangbesjungna lyriska varstamning kan man ju verkligen med
full ratt havda att dpplet ger naring at hela manniskan...

Att vara med om att varda ett brett sortiment av vara fruktsorter ar
att varda ett stycke kulturhistoria. Och den som av utrymmesskal kanske
bara kan ha ett enda trad i sin trddgdrd har i plantskolorna tillgang till
s.k. familjetrdd, pa vilka man kan ympa in olika sorters dpplen. Detta
hantverk &r inte sarskilt svart och finns beskrivet i manga bécker. Aven
amatoren kan fa uppleva sig som skapande tillsammans med naturen
— och kanske fa en aning om varfér man i gamla tider sag upp till och
beundrade den verklige “ympmadstaren”.
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Till sist:
Annu nagra ord om konsten att ta tillvara dpplen.

Vi har ldst i boken om de mdngder av mojligheter som dpplen er-
bjuder. Men i var tid fattas ofta utrymme for en langre tids lagring och
senare anvandning.

Prova i sa fall:

Appelrasp — ett annorlunda dppelmos

Visserligen finns recept pd den pa s. 28 men har kommer beskrivning-
en en gang till som bygger pa manga ars erfarenheter.

Nar man goér dppelrasp anvdnds hela frukten inklusive skal och karn-
hus. Skolj dpplena och skar bort alla fula flaickar noggrant. Ta ocksa
bort blomfnas och stjdlkar, men skala inte frukten. Riv dpplena grovt
och packa dem genast i rena burkar. Observera att raspet maste pack-
as hart, sa att sa lite luft som mdjligt finns i burkarna. Satt pad lock sa
fort en burk ar fardigpackad, men skruva inte till for hart eftersom de
forst ska steriliseras.

Ta en stor kastrull, lagg en dubbelvikt handduk i botten. Satt ned de
fyllda burkarna och fyll pa med vatten till 3 dels hoéjd av burkarna. Nar
vattnet kokar, ta tid. Efter 20 minuter kokning ar det 90°C i burkarna.
Dra grytan at sidan, lyft pa grytans lock och lat burkarna sta kvar annu
nagra minuter.

Ta upp burkarna och skruva till locken ordentligt och lat dem kallna.
Har man fatt lite 6vning i den har metoden, kan man under koktiden
av den forsta omgdngen forbereda ett nytt dppelrasp.

Eftersom dpplena aldrig upphettas till kokpunkten bevaras de fina
aromdmnena.

P.S. Tack vare ett forrdd av dppelrasp har jag klarat manga middagar
med ovdntade matgdster.

Annelies Schéneck
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Annelies Schbneck som aven givit ut Mjolksyrejasning av gron-
saker, Sad i daglig kost och Dagligt brdd, delar i den har boken
med sig av den rika kunskap om applen hon samlat pa sedan
langt tillbaka i sitt liv och i sin garning som hushallslarare och
naringsforskare.

Barndomens forsta upplevelser av applet: "rodskindat,
gyllene, frestande...” och mansklighetens tidiga framstallningar
av appeltradet och dess frukt i mytologi, saga och folktro bildar
upptakten.

Sedan tar oss Annelies md pa en variationsrik vandring, dar
hon skildrar applenas utvecklingsfaser och kemiska uppbygg-
nad, deras skord, forvaring och mangsidiga anvandbarhet som
livsmedel — i matlagningen och for dietkosten.

Hur gor man nar man konserverar applen, torkar, mustar eller
gor kvass av dem? Vem visste, att man t.o.m. kan gora skon-
hetsmedel av applen, t.ex. harvatten och hudkram.

Annelies ger oss manga tips — och sa lar hon oss koka appel-
honung; gora appelcidervinager; laga till appelsallad, appelsop-
pa och appelmusli; bereda appelsas och appelchutney; bjuda pa
appelpannkakor; trolla fram appeltartor, appelkakor och mycket
annat smatt och gott.

Och det ar just hennes ledmotiv: med sma medel kan man
gora sa mycket — ocksa nar det galler konsten att ta tillvara:
applen!
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