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BORTGLÖMDA 
BÄR VÄRDA ATT 

UPPMÄRKSAMMA
HELT BORTGLÖMDA ÄR VÄL INTE DESSA BÄR, MEN NOG SÅ OFTA BLIR DE FÖRBISEDDA: 

KRUSBÄREN, ÅKERBÄREN, SALMBÄREN OCH MÅNGA FLER DÄRTILL. UNDER ÅRETS SӔRIMNER 
FÖRELÄSTE KOCKEN JENS LINDER OCH FORSKAREN MARTIN RAGNAR OM ALLA DE BÄR SOM 

DE TYCKER ÄR VÄRDA ATT UPPMÄRKSAMMA MER, BÅDA VILDA OCH ODLADE.

TEXT Viktoria Vestun
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O
fta är det 
mathantverkare 
som går i bräschen 
när det handlar 
om att lyfta 
råvaror menade 
Jens, som i 

radioprogrammet Nordegren & 
Epstein i P1 i somras gav exempel 
på att detta redan gjorts för fläder 
och rabarber, som inte alls användes 
speciellt mycket för 20 år sedan. Det 
kan alltså gå snabbt för en råvara 
eller produkt att få, eller återfå, en 
självklar position. Det som gäller 
är att börja odla eller plocka och 
framförallt att använda dessa bär. 
Och inte att förglömma: att vara stolta 
över de bär vi har runt omkring oss. 
Martin påpekade att de bär som växer 
i Norden har en exceptionellt hög 
kvalitet, bland annat är de sötare än 
bär som växer söderut eftersom de får 
så mycket sol på sig. Ordet solmogna 
låter fint – men nattsolmogna är 
verkligen något att skryta med tycker 
Martin, som gärna skulle se att det 
begreppet började användas i större 
utsträckning. 

DET VAR MÅNGA bär som Martin 
och Jens ville lyfta under sitt 
seminarium och de började med 
att tala om smultron. Dessa bär är 
aromatiska och goda men tappar 
tyvärr i smak om de värms och passar 
därför bäst som rårörda eller i glass. 
Dess släkting backsmultron växer 
framförallt på Gotland där de kallas 
nejkon. Backsmultron är större, 
ljusare och har lite annan smak än 
vanliga smultron, och dessutom 
kännetecknas de av att bäret inte 
släpper från stängeln. Ytterligare ett 
bär känt från Gotland är salmbär, 
eller blåhallon, som vanligtvis kokas 
till sylt och äts till saffranspannkaka. 
Bäret finns dock på fler ställen i 
Sverige och borde användas till ännu 
fler produkter, tycker både Martin och 
Jens.

CARL VON LINNÉ ansåg att åkerbär 
var Europas godaste bär. 

– Det är ett bär som måste upple-
vas, det går inte att beskriva: hallon 
smakar lite som åkerbär, men inte 
tvärtom, menar Martin. 

Åkerbär ska helst ätas som det 
är, direkt från den vildväxande plan-

tan. På försöksstationen i Öjebyn ut-
vecklades allåkerbäret på 1960-talet 
genom att korsa vanligt åkerbär med 
alaskaåkerbär. Detta bär går att odla 
och marknaden är stor, men trots det 
finns endast fyra odlare idag. Allåker-
bär har inte exakt samma smak som 
åkerbär men med socker på smakar 
de nästan som de vilda, tycker Martin. 
För den som vill fördjupa sig i detta 
bär har Martin har skrivit en bok med 
titeln ”Åkerbär”.

STENBÄR finns det gott om i hela 
landet och det är ett bär värt att 
uppmärksamma. Bäret är medlem 
i släktet Rubus tillsammans med 
björnbär, hallon, salmbär, hjortron 
och åkerbär. Medan de övriga bären 
består av många små delfrukter har 
stenbär bara en, två eller fyra sådana 
små ”pluppar”.  En sylt av stenbär 
påminner om ett mellanting mellan 
hallon- och lingonsylt.

TRANBÄR växer också vilt i Sverige 
och kan beskrivas som lingon för 
mesar, skojar Jens. I Sverige är vi så 
vana vid lingonsylt att vi nog inte alltid 
tänker på hur kärva lingonen faktiskt 
är. Tranbär liknar lingon men är inte 
alls lika krävande i sin karaktär.

TISTRON är ett gammalt ord för 
svarta vinbär. Troligen är Stockholms 
skärgård urhemmet för det svarta 
vinbäret, men idag är det svårt att 
veta om de buskar som påträffas ute 
på öarna är ursprungliga sorter eller 
förvildade trädgårdsbuskar. I Sve-
rige odlas en del svarta vinbär men 
däremot finns det inte lika mycket 
odlingar med röda, vita och gröna vin-
bär. Med tanke på namnen borde det 
göras mer vin av vinbär föreslår både 
Martin och Jens.

OXELBÄR finns bara i Sverige och har 
också sitt biologiska ursprung här, för 
5000 år sen. På engelska heter oxel 
Swedish whitebeam och förr användes 
bären i bröd och i pannkakor, men de 
passar också till gelé.

SLÅNBÄR är också ett underskattat 
bär. Det har en vinös känsla, menar 
Jens, som gör att de passar att göra 
saft och även likör av. Kärvheten 
minskar om bären är frostnupna och 
det skulle kunna vara intressant för 

vissa mathantverkare att förlänga 
skördesäsongen med dessa bär. Även 
rönnbär skördas med fördel när de 
blivit frostnupna och passar till gelé. 
Rönnbär finns faktiskt inte bara i rött 
utan även som gula och vita. 

BLÅBÄRSTRY är en nykomling som 
kan odlas i hela Sverige utom i fjällen. 
Även saskatoon, också kallad hägg-
mispel, trivs i samma odlingszoner. 
Saskatoon smakar som blåbär med 
hallonkärnor och bäret finns även i 
Alaska där det ofta används till vin. 

LISTAN ÄR REDAN LÅNG men duon 
har ännu fler förslag på bär som är 
värda vår uppmärksamhet: enbär, 
kråkbär, fläderbär, nypon, havtorn och 
mullbär, varav det sistnämnda finns i 
både en svart och en vit variant där de 
vita, namnet till trots, också kan vara 
svarta. Denna sammanfattning får 
dock avslutas med en av Martins och 
Jens absoluta favoriter: krusbär. Detta 
bär kan kallas för Nordens druva 
eftersom det ger högre avkastning 
och sockerhalt än vindruvor på våra 
breddgrader. Vi måste se till att det 
blir fler kursbärsodlingar i Sverige, 
uppmanar Martin. Jens vurmar också 
för att använda omogna krusbär som 
källa till syrlighet i både söt och salt 
mat. Han påpekar att det passar bra att 
göra kursbärssåser till rätter av feta 
råvaror, som makrill och gås. Att det 
blir gott, det är sen gammalt: redan på 
1600-talet användes bären så, vilket 
också anas i det engelska namnet 
gooseberry som direkt översatt blir 
gåsbär. Ett recept som Jens är stolt 
över att ha komponerat är dillkött 
med krusbär där ättikan är utbytt 
mot krusbär. Ett annat handfast tips i 
köket från Jens är att byta ut citronen 
mot vattkrusbär som enkelt pressas 
ner i maten med en vitlökspress. 

SOM ETT BIDRAG till att uppmärk-
samma krusbäret har Martin och Jens 
skrivit ”Krusbärsboken”, som är det 
mest omfattande verk som skrivits 
om detta bär på något språk på över 
100 år. Boken har redan inneburit ett 
uppsving för bäret.  Anna Biärsjö från 
företaget Hallongården, som odlar 
och förädlar både hallon och krusbär, 
berättar att hon redan  har märkt en 
ökad efterfrågan på krusbär sedan i 
somras då boken kom ut. //


