Fordjupningskurs pa Eldrimner, 2006.

”En konserveringsmetod som skapar vitaminer istéllet for att forstora dem”
"Nastan allt gar nastan att mjolksyra”

Mjdlksyrejasning med Tom Olefalk

| oktober kom Tom Olefalk till Rosta i Jamtland fran Boxholm i sédra Ostergétland, for att
under tva dagar dela med sig av mer an 30 ars erfarenhet av syrning av gronsaker. | slutet av
60-talet blev han biodynamisk tradgardsméstare och startade en ekologisk odling. Idag ligger
fokus pa foradlingen och foretaget Tistelvind ar vélkant. Den forsta surkalen gjordes i liten
skala och saldes i l6svikt. Idag forsorjer sig Tom, hans fru Eva och tva anstallda pa
mjolksyrning och de odlar sjalva "udda” gronsaker sa som bénor, gurka och basilika.

Fermenterade produkter

Den vasterlandska kosten bestar till 30-40 % av fermenterade produkter. Det finns bade
gronsaks-, spannmals- mjolk- och kétt/fiskprodukter, exempelvis surkal, syrade gurkor,
oliver, yoghurt, ost, brod, 6l, salami, isterband och surstrdmming. Fermentering inkluderar
mjolksyrejasning, jasning till alkohol och jasning till attiksyra. Detta seminarium fokuserade
pa mjolksyrejasning av gronsaker.

Mjolksyrejasning

De mjolksyrabakterier som ar vanligast vid mjolksyrejasning ar av slékterna Lactobacillus,
Leuconostoc och Pediococcus. Dessutom spelar jast en viktig roll, men tyvarr har inte det
forskats lika mycket om den. Vid fermentering finns tva linjer att folja: till hela gronsaker
anvands saltlag, medan rivna gronsaker bildar ett eget spad som de fermenteras i. Dessutom
kan Orter och drycker fermenteras.

Utrustning

Bra material vid mjolksyrejasning ar keramik och glas men i kommersiell skala ar det bade
tungt och dyrt. Metall bor undvikas eftersom syran &r aggressiv. Pa Tistelvind jaser man i
tunnor av livsmedelsgodkand plast med tattslutande lock. Det ar enklare att géra fermentering
i saltlag eftersom det behdvs maskiner for att riva grénsakerna.

Faktorer som paverkar fermenteringen

Ekologisk odling ger en ravara utan bekampningsmedel och med en originalflora, opaverkad
av bekampningsmedel, sa att startkultur inte maste tillsattas. Klimat och jord spelar stor roll
har Tom markt som kan se att det skiftar rejalt mellan sina senaste tre argangar. Det &r som
med vin! Tidpunkten fér skord och tillverkning paverkar och det ar oftast positivt om
ravaran ar sa farsk som mojligt, men t.ex. morotter som innehaller mycket socker lagras med
fordel (se nedan). Tillsatser och kryddor sa som vitlok, chili, ingefara, lingon och pepparrot
ger smak i sig och fungerar ocksa dampande dvs. bromsar mjélksyrebakterierna och gor att
processen gar langsammare, jasten hinner med och produkten blir smakligare. Tillsats av
socker ger inte bara mjolksyrebakterierna mat utan dven jasten vilket resulterar i
alkoholproduktion. Vatten spelar stor roll vid fermentering med saltlag. Tank da pa att ha
rumstempererat (20°C) vatten eftersom varmt vatten dodar bakterierna pa ytan och kallt
vatten ger en for langsam start. Tom anvander inte kommunalvattnet eftersom det innehaller
bl.a. klor for att ddmpa mikrofloran. Han har markt produkterna blir 16sa om han anvénder det
och darfor har de en egen kalla. Startkulturen bestar ofta av spad fran bonor eller gurkor,



men ta inte spadet tidigt i processen. Tillsats av olika blad som ekblad, kdrsbarsblad,
svartvinbarsblad etc. rekommenderas i manga recept och borde kunna ge en sakrare
fermentering pga. att de tillfér mer mjolksyrebakterier, men Tom har inte upplevt det. Vissa
anvander vassle, men man kan ifragasatta varfor man ska fora in ett animaliskt material. Det
gar ocksa att kopa startkultur, men det kan vara klurigt. Hygienisk status - mjolksyrejasning
ar en mycket séker metod eftersom pH i syrade produkter ligger under 4. Det finns inga
ké&nda fall av matforgiftning av syrade produkter. Skulle en ”nedsmutsning” av andra
bakterier ske kan dessa hindra mjolksyrebakterierna fran att dominera sa att det inte bildas
tillrackligt med mjolksyra. Detta marks dock tydligt och oftast i borjan. Tom k&nner till
forsok som visar att om sjukdomsframkallande bakterier sa som Salmonella, E-coli m.fl.
tillsatts till surkal slas de ut av mjolksyrebakterierna. | tropiska lander har mjolksyrejasning
anvants for att rena dricksvatten. Tekniska faktorer, sa som pH och varme paverkar varandra
dynamiskt och avgor hallbarhet, farg, arom/smak och konsistens. Dessa kan paverkas genom
tillexempel tillsats av vinager/attika i borjan for att sanka pH och sakra processen. Att halla en
varmare temperatur (25-30°C) ger en syrligare surkal och desto lagre temperatur (ner till
15°C) desto mildare blir den. En lagre temperatur ger en smakligare surkal ocksa eftersom ett
brett spektra av mjolksyrebakterier och jast gynnas.

Rivna gronsaksprodukter -metoden

Sonderdelningen spelar ingen storre roll, men finférdelade produkter saftar sig lattare. Hur
gronsakerna sénderdelas beror pa konsumentens forvantningar och pa anvandningsomradet,
exempelvis strimlas surkal. Saltet daremot spelar stor roll eftersom det drar ur vatskan ur
gronsakerna vilket skapar en syrefri miljo. Rekommenderad salthalt &r 1-2 %. Mindre salt kan
ge problem med saftningen och mer kan gora att vissa énskade bakteriestammar ej trivs. Det
ar enklare att jobba med en hogre salthalt, det ger en fastare produkt och saltet ar positivt for
smaken, men det galler att tanka pa halsoaspekten ocksa. Tom anvénder salt utan jod och
klumpforebyggande medel. Havssalt ar uppskattat av konsumenterna, men det galler att se
upp sa att saltet inte ar smutsigt. Kemsalt och bergssalt fungerar ocksa. Fint salt drar ut
vatskan snabbare men &r dyrare. Bankning &r inte alltid nddvandigt, ofta racker det att blanda
de rivna gronsakerna med salt for att vatskan ska dras ur. Att banka hjélper till att gnida in
saltet snarare an att pressa ur saften. Produkten ska packas sa att den star éver det fasta
materialet. Det hela kan fa sta och vitska sig i flera kérl och sedan héllas ihop i ett
fermenteringskarl vilket ger en omblandning. Tank pa att inte lata det ligga 6ver natten och ta
varme. Skapa syrefri miljo t.ex. genom att anvanda traditionella mjolksyrekarl med vattenlas
som gor att koldioxiden som produceras kan ga ut men att syre inte kan komma in. Det gar att
gora en egen variant av vattenlas genom att lagga en plast 6ver karlet och fylla den med vatten
- men se till att vattnet inte kan komma ner i produkten. Plasttunnor med téttslutande lock
fungerar ocksa bra. Det gar &ven att géra en Oppen jasning med en barriar av hela stora
kalblad och en tyngd ovanpa, men det &r lite kansligare och toppjést kan bildas.
Mjolksyrebakterien Leuconostoc mesenteroides dominerar i inledningsstadiet och férbereder
materialet genom att spjalka kolhydrater till sockerarter. Mjolksyra, attiksyra, alkohol,
koldioxid och metaboliter som dextran och mannitol bildas, vilket har betydelse fér aromen.
Syrahalten blir ca 1 %. Denna bakterie &r saltk&nslig och for mycket salt ger darfor samre
kvalitet pa slutprodukten. Den foredrar dven en hogre temperatur. Sedan kommer dven
Lactobacillus plantarium. Lactobacillus brevis, Lactobacillus bavaricus, Pediococcus, andra
bakterier som producerar mer mjolksyra (halten blir ca 2 %). Forutom mjolksyra bildas dven
vitamin B12 samt nisin och peptider med konserverande effekt). De vitaminer som fanns fran
borjan, exempelvis C-vitamin, forsvinner ej. VVid fermentering av morotter dominerar
Lactobacillus brevis. Fermenteringen avstannar nér pH sjunker under 4, vilket marks genom
att koldioxidproduktionen slutar. Mognad — jastsvamparna ar mer tolerant for lagt pH an



mjOlksyrebakterierna vilket innebdr att de fortsatter vara aktiva under mognaden och férandar
smaken samt hojer pH nagot igen. Nar temperaturen sanks inaktiveras jastsvamparna.
Uppburkningen bérjar med att det dversta lagret tas bort eftersom det ofta &r brunfargat och
kan ha toppjast. Innehallet blandas med fordel om eftersom saltkoncentrationen blir hogre i
botten. Produkten kan nu pastoriseras for att slippa kylforvaring och problem med jasning i
burken. Men det innebér & andra sidan att det inte finns nagra levande mjolksyrebakterier kvar
i produkten. Tistelvind pastoriserar inte sin surkal. Vid uppburkningen kommer syre in i
produkten vilket forkortar hallbarheten till 3-4 manader for surkal.

Rivna grénsaksprodukter — exempel pa produkter

Surkal: kalen behover inte skéljas med de yttersta bladen tas bort. Huvudena delas och den
harda stocken skéars den bort. Den finrivs och tillsétts eftersom den &r mineralrik och ocksa
ger en mer stabil surkal. De kryddor som anvénds ar exempelvis kummin, enbar, lingon, 16k,
och apple. Néar detta blandats med salt far kérlen sta i 24°C i 2-3dagar och sedan 18°C i 3
veckor. Nu smakar produkten gott, men for att kunna burka upp den maste den sta ytterligare
minst en manad i kyla. Kalen haller i tunnorna i 1,5 ar. Problem som kan uppsta ar att smaken
blir som “rokt korv” vilket beror pa att kalen tagit varme i borjan. En rodfargning beror pa
att Lactobacillus brevis tagit 6ver, vilket inte paverkar smaken men raknas som dalig
kvalitet. Om locket inte hallit tatt och syre kommit in ruttnar materialet. Star kalen for kallt i
borjan gar den forsta nedbrytningen for langsamt och produkten blir for mjuk.

Syrade rivna morotter: Lagrade mordétter anvands med fordel eftersom farska
innehaller mycket socker och det kan vara svart att fa stopp pa jasningen. Morétter far en
valdigt syrlig smak och for att runda av den kan palsternacka och kalrot blandas i. Syrade
morétter kan smaksattas med vitlok. Salthalten kan vara 1,5 % och produkten ska sta i 18-
20°C i 3 veckor. Vanliga problem &r att morotterna blir for mjuka och far en vit beldggning
vilket kan bero pa vitloken som inverkar negativt pa mjolksyrebakterierna. Vid fermentering
av morotter dominerar andra mjolksyrebakterier an i surkal och pH blir inte lika lagt. Har det
bildats mdgel pa toppen beror det pa att pH-vardet inte varit tillrackligt 1agt pga. att
mjolksyran pa toppen kan ha blivit utspadd av kondensvatten.

”Kimchi’: &r en stor produkt i Korea och Tom beréttade att koreanska
astronauter fatt med sig det i rymdraketen! Ingredienserna &r salladskal, vit rattika (20 %),
morot (20 %) som strimlas. Kryddorna ar 16k (5 %), ingeféra (2 %), vitlok (1 %) och chili
(méangd beroende pa sort - ett tips ar att ta lite farsk med det mesta i form av pulver for att
kunna kontrollera smaken). Mixa allt till en rora. Salthalten kan vara 1,5 %. Smaken blir
komplex eftersom den innehaller sa manga “’stoppare” (se faktorer ovan).

Rivna rédbetor/Borstj: kan anvandas som bas till rodbetssoppa. Det &r en
okryddad produkt med rodbetor (40 %), kal (40 %) for att smaken inte ska bli for kraftig och
16k (20 %). Fyll krukorna till % eftersom det bubblar sa mycket nar rodbetor jaser. Det blir ett
svart lager pa toppen som maste tas bort. Rodbetor kan varmas till 45°C for att fa stopp pa
jasningen. Av praktiska skal kan allt jsa var for sig och sedan blandas vid uppburkningen,
men kvalitetsmassigt &r det battre att jasa allt ihop.

Fermentering i saltlake -metoden

Hela gronsaker fermenteras i saltlake, vilket ocksa kallas "dillfermentering”. Denna jasning &r
enklare an att jasning av rivna produkter eftersom miljén blir helt syrefri. En saltlag gérs med
t ex 3 % salt vilket ger 1,5 % salt i slutprodukten om den innehaller 50 % saltlag och 50 %
gronsaker. For sékerhets skull kan lagen kokas. Det kan dock vara svart vid stora mangder
och Tom later istallet lagen sta 6ver natten med en liten pump i sa att det léser sig. Det ar
lattare att gora i hinkar (201) &n i stora tunnor, eftersom salthalten blir jamnare. Som start kan
lite lag (2dl till 201) fran en tidigare, lyckad gurk/bénfermentering anvandas, men ta aldrig



spad fran surkal. Ytan ar kansligast och darfor kan lite extra salt stros over. Det hela far sta
varmt (20-22°C) i 14 dagar. Mjolksyrebakterierna som dominerar i borjan av
gurkfermenteringen &r Leuconostocarter, Lactobacillus plantarium, Lactobacillus brevis,
Pediococcousarter och dven en hel del jést. | andra fasen dominerar Lactobacillus- och
Pediococcousarter och i tredje fasen Lactobacillusarter. Det ar farre mikroorganismer
inblandade i fermentering med saltlake och pH-vérdet sjunker mer &n i de rivna produkterna
(ner till pH 3,5). Nar pH sjunker och kolhydrattillgangen hammas mjoélksyrebakterierna och
istallet vaxer jasten till vilket gor att pH 6kar lite igen (pga. att jasten oxiderar organiska
syror). Nu kan grénsakerna atas, och de haller ett ar i kylforvaring. Nar produkten kyllagras
minskar jastaktiviteten.

Fermentering i saltlake — exempel pa produkter

Mijolksyrade gurkor: till detta anvéands vasterasgurka eftersom slanggurka blir blaskigt.
Gurkorna maste tvattas, vilket kan skada gurkorna. Det ar bara bra for syrningen, men innebéar
ocksa att de maste tas omhand direkt. Vid smaksattning med dill har Tom markt att farsk dill
ger mer jast och att torkad dill ger en sékrare jasning. Salthalten i slutprodukten blir ca 1,5 %
eftersom det gar ungefar 50 % gurkor i en hink. Vanliga problem ér att gurkorna blir ihaliga
eller att s.k. "bloating” uppstar da bara skalet aterstar. En teori kring detta ar det ar kolsyra
som spranger gurkan, darfor bor surkalsspad inte anvandas som start da den innehaller
mjolksyrebakterier som producerar mycket kolsyra. Att pricka gurkorna skulle ocksa kunna
minska problemen, men det ar svart att genomfora praktiskt. Sortvalet spelar ocksa in.

Baljvaxter: blir vanligare for magen och smaka battre om de forvalls. De ska
bara doppas i varmt vatten i 2 min och far inte forvallas for lange eftersom det ar negativt for
konsistensen. Torkade bonor bl6tlaggs och kokas. Lat bonorna svalna svalna. Eftersom bonor
inte har mycket egen smak kan de kryddas med vitlok, dill och senapsfrd. Eftersom bénorna
ar forvallda har de inga egna mjolksyrebakterier och start maste tillsattas. De blir lite saltare
an gurkorna eftersom det gar mindre bénor &n gurkor i en hink. Vid ett tillfalle misslyckades
Tom med att jasa vaxbonor och de blev for mjuka. Han upptackte dock att bonornas lecitin
frigjorts. Eftersom lecitin stabiliserar emulsioner provade han att gora ett slags majonnés av
mixade bdnor och olja, och fick ett utmarkt resultat: en mager vegetabilisk “majonnés” som
inte skar sig och som har bra hallbarhet. Nu har han upptéckt att det gar annu béttre
fermenterad "&rtsoppa” om lagen sedan silas bort.

Hela gronsaker: sasom kalhuvuden, blomkal, broccoli, &pplen och paprika kan
ocksa fermenteras. Hela tomater blir som en sas. Vitloksklyftor ar dock for antiseptiska for att
det ska ga att jasa dem ensamma, men enbart chili gar bra. Vill man gora syrade blandade
gronsaker ar det bésta att syra dem var for sig och sedan blanda eftersom de inte blir fardiga
samtidigt. Hall garna 6ver loklagen, men undvik lagen fran broccoli. Om gronsakerna laggs i
olja efter jasningen blir det mycket hallbara och behover inte sta i kyl.

Fermenterade te- och kryddprodukter

Bladvaxter kan fermenteras for att 6ka hallbarheten och forstarka smaken — ett vélkant
exempel ar svart te. P& Tistelvind fermenteras basilika genom att packa Grterna hart, bankar
dem eventuellt och later dem jasa. Ska 6rterna anvandas till pesto kan produkten sékras med
lite salt och fa jasa en kortare tid. Den fermenterade basilikan ger en pesto med lang
hallbarhet till skillnad fran farsk pesto. Fermenterade kryddor kan ocksa anvandas till ortteer
eller som kryddor. Ortsalt gors genom att fermenterade orter och salt blandas, saltet far dra at
sig vatskan och sedan torkas och mals det. De fermenterade 6rterna kan ocksa pressas och
denna rena basilikasaft kan anvandas som soja. Pa detta omrade finns hur mycket som helst
att gora sager Tom.



Fermenterade drycker

Det finns massor av mjolksyrejasta drycker i varlden gjorda pa vete, rag, majs, te, honung,
agavekaktus, palmtrad mm. Vissa innehaller lite alkohol och andra mer. Till exempel var
vikingarnas mjod férmodligen oftast mjolksyrad, &ven om det ocksa fanns alkoholjésta.

Jos: 1 dl gurkspads kan tillsatts till t.ex. 101 rodbetsjos och som far sta varmt i 2
veckor och sedan i kyl. For att fa det mousserande kan socker eller annu hellre russin tillséttas
for da jases sockret av russinens egen flora.

Kvass: Till 10 skivade citroner tas 20l vatten och lite starter (gurkspad/fardig
kvass). Efter att det statt i rumstemperatur i 14 dagar ar det klart. Hall kvassen pa flaskor. Den
haller lange och vinner pa lagring. Kvass gar aven att géra pa ingefara, fladerblommor,
citronmeliss och basilika mm.

Kombucha: &r en storts te- kvass. Grént/svart te sétas och far svalna. Sedan
laggs en klump i, ”Volga-svampen” som bestar av bakterie- och jastkulturer. Karlet ska tackas
med tyg och sta varmt men inte ljust i drygt en vecka, sedan &r kombuchan klar. ”Volga-
svampen” kops fardig och har man kopt en kan man sedan fa den att knoppa av sig.

Halsoaspekter

Tarmen ar var storsta kontakt med yttervarlden och mjélksyrebakterier fungerar som en
skyddande barriér - vi har 2-3kg av dem i tarmarna. ldag nér vi &ter industriellt tillverkad mat
med konserveringsmedel, kott fran djur som fotts upp med antibiotika och dricker vatten med
klor i har mikrofloran i tarmarna forandrats. Det &r dock allmént accepterat att mjolksyrejasta
produkter &r bra mot infektioner i tjocktarmen. Indikationer finns ocksa att de kan lindra
allergier och 6ka upptaget av jarn. Det finns foretag som tar patent pa sarskilda ”stammar”
som de gor medicinsk forskning pa. Dessa tillsatts till olika produkter, s.k. ”Functional
foods”. Andra som inte kan anvanda denna sérskilda bakterie kan inte heller anvanda
markningen. Dessutom &r det troligen svarare att tillgodogora sig tillsatta mjolksyrebakterier.
Darfor rekommenderar Tom att vi ska ata lite, ndgon matsked, mjolksyrade produkter varije
dag.
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