KURS I TORKNING & MJOLKSYRNING
- foriddling av gronsaker med Lennart Pranter

Lennart Pranter

Ar livsmedelsingenjor och har ocksa jobbat mycket med ekologiska byggnader. Han jobbar pa
St Hansgarden i Lund som har fritids och som dven tar emot skolklasser i &mnen som praktisk
historia. Pa St Hansgarden har de en permakulturplan som revideras varje ar. Lennart
berittade att permakultur handlar om samverkade arter, byggnationer, funktioner och forlopp,
en produktiv ndrmiljo och att striava efter komplexa system.

MJOLKSYRNING AV GRONSAKER

Grunden till mjolksyrning &r att en speciell sorts bakterier, mjolksyrebakterier, trivs i
gronsaker. Om vi skapar en bra miljo for dem véxer de till sig, sdnker pH till 3,5-4 och okar
ddrmed produktens héllbarhet. Det ér alltsa bakterierna som star for det stora jobbet dven om
det dr vi som jobbar med att skiva, riva, stampa och packa. Det vi vill astadkomma for att
mjolksyrebakterierna ska trivas dr en syrefri miljo med rétt temperatur dir det finns niring i
form av socker.

Det dr viktigt att anvidnda mogna gronsaker for att fa tillrackligt hog sockerhalt. Morétter kan
girna lagras ett tag innan syrning, annars misslyckas de ibland. Vissa sédger att ekologiska
gronsaker kommer igang bittre, men det tycker inte Lennart stimmer. Gronsakerna skars,
exempelvis kan vitkal/rodbetor rivas och morot/palsternacka slantas. Lennart har nistan alltid
med gul 16k 1 sina syrningar eftersom de har mycket mjolksyrebakterier mellan lagren. For att
fa processen att ga snabbare dr det bra att skidra gronsakerna tvirs 6ver transportkanalerna och
inte langs med. I t ex rabarber kan dessa ses tydligt och det &r likadant 1 en morot. Sedan
tillsatts 2 vikt % salt. Saltet drar ur vitskan ur gronsakernas celler, i vilken det finns socker
som da blir tillgéngligt for mjolksyrebakterierna. Saltet himmar dven oonskade bakterier, t ex
Clostridium botulinum som finns i jord, trivs i syrefri miljo och kan producera ett dodligt gift.
Salttillsatsen himmar ockséa pektinnedbrytande enzymer och bidrar ddrmed till en krispigare
produkt. Tank pa att vélja salt utan jod, eftersom det dr bakteriedodande och inte bra for
mjolksyrebakterierna. Anvdnd grovt salt hellre dn fint eftersom det ger en hog koncentration
pa en liten punkt och far storre utdragande effekt. Saltet blandas in med hinderna eller med
nagon typ av stot, sa att vitska med socker dras ut fran gronsakerna och bli niring at
mjolkyrebakterierna. Det &r viktigt att trycka ihop gronsakerna sa att syret pressas ur och sa
att vitskan ticker gronsakerna. Locket sitts pa. Sedan far processen borja vid hog temperatur,
25°C, under ett till tva dygn, vilket gynnar de heterofermentativa mjolksyrebakterierna som
forutom mjolksyra dven producerar andra syror och bidrar till en rik, aromatisk smak. Att
processen kommer igang kinns pa lukten och burkarna borjar bubbla. For att det inte ska ga
for fort sa att produkten blir mjuk och slemmig, sinks temperaturen till 16-18°C under ett par
veckor. Direfter far produkten eftermogna i nagon manad vid 0-8°C. Forvaringen ska vara
mork och sval. Da adr hallbarheten lang, over ett ar. Vissa produkter, t ex syrade rivna
rodbetor, vinner till och med pa liangre lagring, upp till fyra ar. Lennart har atit atta ar gamla
produkter som var goda men som tappat lite 1 firg. Genom att utarbeta och folja en
arbetsmetod kan samma smak astadkommas ar efter ar.

Lennart rekommenderar att syra i 1,5 liters burkar. De ska helst vara runda for att underlitta
packningen av gronsakerna. En liten burk gar bra att servera direkt ur. Att jdsa i stora kirl
tycker inte Lennart dr lika bra for om kalen tas upp i omgangar blir det som &r kvar mjukt



efter ett tag, och att packa om till mindre burkar efter jaisningen gor att syre blandas i sa att en
ny fermentering startar och produkten blir surare. Lennart menar att det gar att fa till en
produktion av mindre burkar rationellt om 20 — 40 burkar stills pa rad. Salt och kryddor till
varje burk vigs upp i t ex en pappersmugg och stills bredvid. Sedan varvas gronsaker och
salt, i ca fyra lager 4 ca 5 cm. Eftersom det tar ett tag att fylla sa manga burkar borjar
gronsakerna safta sig utan sa mycket stétning/bankning.

Receptskisser
Surkal
= Ta bort ev. fula blad pa kélen.
= Strimla kalen, gidrna fint (Imm) i maskin.
= Vig upp salt och ldgg i en liten burk. En 2 liters burk rymmer totalt 2000g. 2 % salt
innebir att 2000g x 0,02 = 40 g salt ska tillsdttas. Detta dr en forenklad utrdkning och
salthalten blir lite i Overkant.
= Lédgg de kryddor du vill ha 1 burken med salt, t ex svartpepparkorn, enbir, chilibitar
m.m.
» Varva kal med salt/kryddor. Banka/pressa med handen/stoten mellan varven sa att
kalen saftar sig och luft pressas ut. Nér burken dr fylld ska saften sta 6ver gronsakerna.
» Ligg girna slantar av skalad pepparrot pa toppen for att halla kalen under vitskans yta
och for att pepparrot har en himmande effekt pa mikroorganismer. Forslut.
= Stéll burken 1 25°C 1 1 dygn, tills den borjar lukta och bubbla.
= Sink temperaturen till 16°C och lat sta i ca 2 veckor.
= Lat eftermogna i nagon manad vid 0-8°C.

Rivna syrade rodbetor
= Skala och riv rodbetorna fint. Forfar som ovan.

Blandade gronsaker
= Skala och slanta eller riv morot, kédlrot och palsternacka. Skir 16k. Dela blomkal i
mindre buketter. Skala vitloksklyftor. Forfar som ovan.

Gronsaker i lag

= Forvillda vaxbonor eller skalade schalottenlok ldggs 1 en burk, ev. tillsammans med
skalade vitloksklyftor eller andra kryddor.

* En burk pa 3 dl rymmer totalt 300g. 2 % salt innebér att 300 x 0,02 = 6 g salt ska
tillsittas. Detta dr en forenklad utrikning, salthalten blir lite 1 Overkant. Ligg saltet i
burken

» Eftersom sockret i gronsakerna inte dras ut pa samma sitt som vid rivna/skurna
produkter gors en sockerlag med 3 % socker, vilket innebdr att 300 x 0,03 =9 g socker
ska tillsittas. Detta #dr en forenklad utrikning, sockerhalten blir lite i Gverkant sa det
gor inget om inte all lag gar at. Koka sockerlagen sa den 16ser sig, l1at svalna och sla
over gronsakerna.

=  Forslut burken och forfar sedan som ovan.

Bildtext/ruta: Syrning dr den enda konserveringsmetod Lennart kénner till som ger ett dkat
ndringsvérde: proteinhalten Okar, antioxidanterna bevaras bra i den syrefria miljon och ibland
kan vitamin B, bildas. Mjolksyrabakterierna dr nyttiga for vara tarmar och det dr extra bra att
fa i sig dem efter t e x en antibiotikakur.



Bildtext/ruta: Syrade gronsaker dr goda som forritt och som tillbehor till matritter, de passar
till alla tillféllen dér attiks- eller vindgerinldggningar vanligen anvinds. Det gar ocksa att mixa
syrade gronsaker och anvinda som bas 1 dressing eller blanda dem med majonnis och ha som
ett lager i smorgastarta.

Forvaring av gronsaker och syrade produkter

Ytterligare en fordel med syrning &r att det ndstan inte gar at nagon energi alls for
framstéllning och lagring. Det dr litt att komma upp 1 15-20°C och att komma ner till 0-8°C 1
t ex en jordkillare eller ett jordkylt skafferi, vilket ocksa behovs for lagringen av gronsaker.
Jordkillare &dr bra eftersom den dr mork vilket bevarar produkternas fiarg. Lennart berittade
hur dessa kan byggas. Bilderna &r tagna ur rapporten “Jordkillare — historik och anvéndning 1
Jamtland och Trondelag”, utgiven av interregprojektet Soka Gammalt - Skapa
Nytt/Eldrimner, 2010.

Jordkillare

1. Under killaren ska det vara drianeringsror. Botten ticks av makadam.

2. Stensittning kan inte manga idag, men med lecablock kan viggar och tak byggas upp.

3. Runt om ska det vara minst 1 m jord, annars maste killaren isoleras pa annat sitt.

4. Ska flera typer av gronsaker och frukter forvaras samtidigt dr viktigt att ha tva olika
kamrar med separat ventilation. Det beror pa att t ex dpple producerar mycket eten
(mognadsgas), medan t ex potatis dr mycket kinsligt for det.

5. Ventilation: for att fa sjdlvdrag ska luftintaget vara i nedre delen och luftuttaget i taket.
Lét den inkommande luften ga genom ror (minst 25 m langa och med en diameter pa
minst 200 mm) sa att den blir tempererad, vilket gor att killaren inte varms upp pa
sommaren och inte fryser pa vintern.

6. Det dr viktigt med en bra dorr som inte sldpper in luft. Se till att dorren inte dr placerad
mot syd/vist sa att solen skiner pa den. Alternativt kan triad/buskar som skuggar
dorren planteras.
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Principskiss pa en nybyggd kéllare med murade vagar i till
exempel lecablock och gjutet tak (ritning av B. Melin).

Jordkylt skafferi
1. Ett rum pa ca 2 *2*3 m isoleras vdl med minst 10 cm cellplast, beroende pa hur varmt
huset &r.

2. Luftintaget i golvet ska komma fran ett minst 25 meter ldng ror som &r nedgrévt i
marken. Roren ska ha diametern 20-40 cm, alternativt kan tva smalare ror ligga
bredvid varandra. Ar rummet storre behovs lingre och bredare ror. Att ligga roret vid
en vattenledning eller i en fjdllbdck dr en fordel. Det ska vara grds och girna
skuggande buskar och trad pa marken ovanfor roret, inte asfalt! Luften ska ga ut vid
nocken.

3. Driénering behovs inte eftersom det inte bildas kondens 1 roret.
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Sektionsritning for markkylning/ @ 10-20cM
Jjordkylning (ritning B.Melin).

TORKNING AV GRONSAKER, FRUKT, BAR, SVAMP OCH ORTER

Vid torkning dr malet att minska tillgdngligheten pa vatten for biologiska och kemiska
reaktioner och ddrmed oka livsmedlets hallbarhet. En snabb torkning &r att foredra, dels pga
ekonomiska skil och dels pga att nédringsvérdet bevaras bittre. Livsmedlen exponeras for
mycket syre under torkningen, vilket antioxidanter och vitaminer (sérskilt A, C, E) dr kiinsliga
for. Vid torkning ska temperaturen inte overskrida 40°C. Har &r nagra viktiga begrepp vid
torkning:

Vattenaktivitet (ay,) dr ett matt pa hur tillgédngligt vattnet i ett livsmedel &r. Rent vatten har
vardet 1,0. 0,0 motsvarar att det inte finns nagot tillgdngligt vatten. Att torka ett livsmedel for
mycket dr negativt, eftersom det tar lang tid att bl6ta upp det igen vilket gor att det smakar
triaigt och tar liangre tid vid ev. beredning. Salt och socker binder vatten och paverkar
vattenaktiviteten. Tillsdtts salt/socker behdver livsmedlet inte torka lika mycket och produkten
blir mjukare. Det dr lagom att torka till a, 0,6-0,7. Det finns ay-métare att kopa fran ca 15 000
kr. Ett annat sitt dr att se pa livsmedlet nir det dr fardigt: fruktbitar ska vara sega och
laderartade, bar harda (om de inte &r sockertorkade), orter ska ga att smula sonder, gronsaker
ska vara sproda eller harda och svamp ska vara knastertorrt.

Tabell: Vattenaktivitet

ay | Produkter, salthalt, sockerhalt | Légsta a,, for tillviixt av
mikroorganismer, svamp
och mogel

1 Firska livsmedel

0,95 | 10 % salt/50 % socker Clostridier, Salmonella,
Flertalet bakterier

0,90 | 15 % salt/60 % socker Flertalet jist (0,87)

0,85

0,80 | 25 % salt Flertalet mogelsvampar

0,75 Halofila

0,70 | Torkade livsmedel

0,65

0,60 Osmofila

Relativ luftfuktighet (RH) &r ett matt pa hur mycket vatten det &r i luften jamfort med hur
mycket det skulle kunna vara. Vid 100 % bdrjar vattnet att fall ut som regn. Luftfuktigheten



varierar beroende pa vidret. I Skane dr det 60-90 % aret om, medan det &r vildigt 1agt i norra
Sverige pa vintern da allt vatten &r fruset. Vid torkning dr det 6nskvirt med sa lag RH som
mojligt eftersom det ger utrymme for det vatten som kommer fran det torkande livsmedlet.
RH kan sdnkas genom att temperaturen hojs. Det finns sk. Mollierediagram som Lennart
visade ett exempel ifran: vid 20°C dr RH hela 60% och utrymmet som finns kvar ar 40 %,
medan RH vid 40°C ar 18 % och vilket ger ett dubbelt sa stort utrymme for mer vatten (82
%). Det finns billiga luftuktighetsmitare med vilka torkningsforloppet kan foljas. Ligger RH
pa 80-90% (sa ndra 100 som mojligt) har energin tagits tillvara maximalt. Nér torkningen
borjar bli klar sjunker RH och nir det inte ldngre kan mitas &r det fardigt.

Lufthastigheten ska vara hog (minst 1,5 m/s) for att fa en snabb torkning. Det ger ett
turbulent luftflode Over livsmedlets yta vilket effektivt transporterar bort de avdunstade
vattenmolekylerna. Annars ldgger sig vattenmolekylerna som ett lock precis utanfér ytan och
avdunstningen stannar upp. Ollorna (det produkterna ligger och torkar pa) ska ha laga kanter
for att inte hindra luften. Det finns lufthastighetsmitare att kopa pa t ex Clas Olsson, annars
racker det med att kinna att det flaktar rejalt i haret. Nar torkade orter borjar bli fardiga blaser
de ldtt av ollorna vid denna lufthastighet, sa flidktens hastighet ska kunna kontrolleras steglost.
Luftflode ar ett annat begrepp som miits i kubikmeter.

Torkar

Det finns bordstorkar att kdpa, t ex Evermat, som kan vara bra for sma provsatser men som
ofta drar mycket energi och tar lang tid. Att bygga sin egen tork kan vara enkelt. En tork kan
byggas upp tillfilligt, under torksdsongen, av en uppspéind presenning over ett golv. Under
kursen satte vi in tva mindre byggtorkar i ett rum, och torkollorna var ramar med uppspinda
nit som vilade 1 brickstill. Héar dar Lennarts tips for att gora i ordning ett bra torkrum med
malet att komma upp i ett luftlode pa 1,5 m/s och en temperatur pa 40°C:

=  Rummet ska helst ha avrundade horn for att fa god cirkulation.

= En flikt behovs som gor att luften passerar ollorna fran sidan och ger ett turbulent
flode. Ofta @r torkar konstruerade sa att luften passerar horisontellt genom ollorna
vilket inte &r lika bra eftersom luften passerar ojamnt genom ollorna vilket innebir att
omrorning krdvs. En stallfikt (100 W) kan kopas frdn t ex Nordpost
(www.nordpost.se) for ca 600-700 kr. Kombinera med ett varvtalsreglage som ir
godként for fuktiga rum (IP64).

» Luftintaget ska tas in vid takhdjd eftersom den luften har ligre RH #r luft fran
markniva. Se till att det dr ren luft som kommer in.

» For att halla luften torr kan en avfuktare med avrinning anvindas. Det dr en enkel
16sning, men kostar en hel del eftersom den drar mycket energi och maste ha god
kapacitet. En avfuktare som anvinds till kéllare i villor duger inte utan det ska vara en
som anvinds till stall/byggarbetsplatser. Ett annat sétt att sanka RH &r att virma upp
luften i rummet, vilket kan goras pa flera olika sitt:

o En solfangare som kan virma upp den inkommande luften. Den varma luften
pressas sedan in i rummet med en flidkt. Det dr bittre 4n att suga ut luft ur
rummet for da kanske det dven kommer in luft ur andra springor/glipor Fliakten
kan vara solcellsdriven sa att den stannar nér luften inte ldngre vdarms av solen,
t ex vid daligt vader och pa natten. For att kunna torka dygnet runt krivs ett
komplement, exempelvis en eldriven vidrmeflikt som borjar ga nir
temperaturen sjunker under 30°C.

o Ettelement, t ex kombinerat med en solfangare som vdrmer vatten.

o Spillviarme fran kyl/frysaggregat. Det ir bra att ténka till vid nybygge.



o Andra alternativ 4r t ex en massugn, en vattenmantlade kamin eller ett
rokelement.
= Luftfuktighetsmétare kan vara bra att ha. Genom att méita RH vid utloppet ur
torkrummet géar det att se om torkningen gar tillrickligt snabbt, dvs. att det dr ratt
hastighet pa flakten som trycker in varm luft. Anvinds avfuktare ska métaren istillet
vara placerad inne i rummet.

Receptskisser

Blanchering/forvillning, dvs. att doppa ravaran en kort stund i kokande vatten, dr i manga fall
en bra forbehandling. I t ex grona vixter finns enzymet klorofyllas som bryter ner klorofyll
(den grona fiargen) och ger holukt. Enzymer &r proteiner som #dndrar form (denaturerar) vid
blanchering och darmed inaktiveras. Grundregeln dr darfor att allt gront ska blancheras. Vissa
undantag som Lennart upptickt dr timjan, rosmarin och salvia. Vissa gronsaker och frukter, t
ex dpplen innehaller ett annat enzym som gor att de blir bruna, vilket ocksa kan hindras pa
detta sitt. Blanchering ger ocksd en snabbare torkning och gor att t ex te/soppa loser sig
snabbare.

Kryddor/te

Ett par deltagare som torkade mynta valde att blanchera en sats i 15 sekunder och jamftra
med icke blancherad. Det visade sig att den sats som var blancherad torkade snabbare och teet
som tillagades dirav blev fardigt snabbare.

Snacks

Deltagarna torkade rotsaker, t ex kalrot, rotselleri, rodbetor och morot, skurna i strimlor,
slantar, skivor och andra former. I en stor sats dr det viktigt att gora alla bitar lika stora sa de
blir firdiga samtidigt. Vissa gronsaker torkades som de var, andra saltades och vissa
blancherades, ev. tillsammans med kryddor som l6k och chili. Blanchering gor bitarna
knaprigare och mindre sega.

Firdigmat

Soppor/grytor ska lagas fardigt sa mycket som mojligt, sa att det sedan &r snabbt att tillaga.
Exempelvis finstrimlades gronsaker, som morot, kalrot, palsternacka, rotselleri, potatis, 10k,
vitlok och chili. Gronsakerna blancherades eller bryntes/frisets utan fett eller vatten. Salt och
kryddor tillsattes. Sedan torkades blandningarna. Nér den torkade produkten ska tillagas - pa
fjéllet eller en stressig vardagkvill - ricker det med att lata det hela dra fem minuter i varmt
vatten. Den vattenmédngd som ska tillsdttas ska kompensera for det som torkats bort och ska
dven ricka till spad. En deltagare gjorde en sasbas av torkad svamp, gronsaker och 6rtkryddor
som vid beredningen var ténkt att kokas upp tillsammans med gridde. Vid torkning av stora
mingder svamp med mycket sporer (ex soppar) dr det bra att vara forsiktig och inte andas in
sporerna eftersom det kan ge feber och allergireaktioner.

Sockerlagstorkning

Produkter som vdrms i en méttad sockerlag (2 kg socker/I vatten) far en kortare torktid och en
mjukare konsistens. De ska torkas tills de kdinns som russin. En deltagare torkade havtorn och
jamforde hela bar samt hela béar som legat 15 minuter i 80°C varm sockerlag. De sistnimnda
torkade snabbare. Pressade bir, ddr josen anvints till annat, kan ocksa torkas pa detta sitt.
Gronsaksbitar, t ex tdrningar av morot, dr hardare och kan behova ldngre tid i sockerlagen,
kanske 45 minuter. Sockerlagen kan smaksittas med bérjoser eller kryddor. En god
“klassiker” &r rabarberbitar som legat i sockerlag med mynta. En biprodukt blir sjdlva



sockerlagen som kan kokas till sirap, anvindas som smaksittning till likor eller spédas till
saft.

Torkad frukt och ”’fruktlider”

Nagra deltagare torkade dppelbitar som godis. De dppelbitar som innan torkning blancherats i
15-20 sekunder torkade fortare i#n de icke blancherade bitarna, men tappade kanske lite i
smak. En deltagare torkade pdron med syfte att sedan koka krim. “Fruktskinn” gjordes genom
att bar/frukt mosades och ev. blandades med lite socker och/eller kryddor. Moset breddes ut
pa silikonmattor och fick torka. Nar “skinnet” holl ihop véndes det och fick torka pa andra
sidan. Resultatet blev syrligt och segt godis, som kunde skiras i remsor eller rullar och
doppas/penslas med smilt choklad.

Forvaring

Torkade produkter ska forvaras morkt, syrefritt och kallt. Sa ldnge inte fukt kommer at &r en
ritt torkad produkt mikrobiologiskt siker, men torkade varor har inte obegrinsad hallbarhet
da de tappar firg och fettet i dem hédrsknar med tiden. Svamp dr minst kénsligt och haller flera
ar i en tit forpackning eftersom den inte har nagon firg att bevara.

Det dr svart att hitta bra forpackningar som bade star emot syreinsldpp och ljus. Papper,
cellofan (gjort av cellulosa) och livsmedelsgodkdnd plast som polyteten (PE) och
polypropylen (PP) sldpper alla igenom syre. Daremot &r fryspasar belagda pa utsidan med ett
polyamidskikt som gor dem titare. Glas- och plitburkar 4r helt syretita. Aven om det blir
dyrare kan 16sningen vara att kombinera flera forpackningar, t ex en plastpase inuti en mork
pappersforpackning. Vid forséljning i gardsbutik kan plastpasarna forvaras i platburkar eller
morka glasburkar och plockas fram vid forsiljning. Det &r bra att upplysa konsumenterna om
hur de bést ska forvara de torkade produkter de kopt.



