Sgrning som konscrvcringsmctocl

Pa farska gréjnsaker finns naturligt bakterier som kan bilda rrjéj”(sgra av kolhgdrater.
Genom att riva eller finstrimla gr'onsakerna blir kolhgdrat@rna ti”géngliga for bakteri-
erna. Sgrningsproccssen skeritva steg. Forst startar en Fermentering nar gronsa-
kerna bérjar brgtas ner. Efterhand tar rrjélksgrabakteriema dver men | béxjan irdet
extra viktigt med go& hggien sa att inte andra bakterier och svampar hinner foroka sig,
innan grénsakerna hinner konserveras av syran. N&r rrj'c')lksgra bildas sjunkcr PH vil-
ket har en konserverande effekt eftersom andra bakterier och méjgelsvampar inte
trivs i den sura miﬁén. For att rrjélksgrabakteriema ska trivas brukar man forsoka
halla salthalten i sgracle gréjnsa‘(er kringl,ﬁ viktproccntjocllcritt salt 90& 4r bakterie-
dsdande). Det &r viktigt att gr&jnsakema inte utsitts for syre fran luften eftersom
det gynnar mégelsvampar. Om det bildats mégcl Pé 9tan rekommenderas att man
kasserar innehallet. Mj'dlksgracle grénsaker 4r bra for tarmfloran och immunférsvaret

samt ékar uPPtag avjérn ur maten.
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Det gar i PriﬂCiP att syra alla gréjnsa‘(er \ e .

men det l<ar1 vara svarare att lgckas med

gré')nsaker som innehaller mycket socker,
som rodbeta och morétter eftersom det
tar léngrc tid for sgrningsprocessen att
avstanna. Sockerhalten sjunker efter
skord sa det kan vara lsttare att syra om
man lagrar rotfrukterna ett tag forst. Man
kan aven blanda dem med vitkal eller

sPetskél som inte &r sa sockerrika.

En glasburk Pé cal-15 liter med snéPP~
lock och gummiring ar lémPlig for syrning,
Gummipackningcn hjélper till att hindra
vitskan fran att dunsta men s|éPPer snda
ut gas som bildas vid Fermenteringcn sa

det inte blir 'Overtrgck. S
Rod Slocts,éé/ fore ﬂermenter/}?‘g

| b&jxjan behéver man éPPna locket en eller tva ganger om clagen och trgcka ihop
gré')nsakerna sa gasmcickorna som bildats i grénsaksmassan pressas ut. Burken ska
helst sta morkt, vilket sjélvklart uppnas jett kglskép. Medan den star i rumstempera-
tur kan man satta en komPostPése over som stanger ute huset. Nar gréjnsakema ar
sgraclc ska de forvaras svalt) under 8 grader, eftersom det bevarar grénsakemas
Férg. En &jPPnad burk haller minst A4 veckori kylskép och en o&jPPnacl burk haller

oFtast ett ar c”er léngre. Syracle grénsaker som F&jrvaras lénge kan andra Férg.



Generell process
1.

Finfordela: Strimla grénsakerna fint eller
riv dem grovt.

Salta: Blanda kal medjochcritt saltien
stor bunke. Lat sta 15-30 minuter och
massera sedan in saltet med hinderna
eller stot sa kalen sléPPer orclentligt med
vitska och blir rryuk Gronsaker som inte
passar att massera, cxemPelvis squash,
kan saltas med saltlag.

Krydda: Man kan véha exempelvis enbér,
kummin, senaPsFréjn, sPiskummin, dill-
kronor, PCPParrot, vitléjk, gul lék, sal-
ladslsk. Man kan dven smaksatta efter
att gréjnsakema syrats.

Packa: Pressa ner saltade gréjnsal(cr
hart i burken med slev eller knytnéven.
Undvik luftfickor och se till att gronsa-

kerna técks av Vétska.

Samma sloets,éé/ cfi'cr/ vcc,éa

Gronsaker som inte masseras med salt ticks med saltlake. Fér att hindra att grénsakerna
Hyter upp och halla dem tickta av vitska kan man garna légga ett kalblad ovanPé och
hégst upp en liten glasburk eller Plastl:)ése Fg”cl med vatten. Limna ett par cm upp ill
kanten for att minska risken f&r att det rinner éver nar det bildas gasbubblor i gréﬂsaks~
massan under Fermenteringen. Stang burken och stall den garna Pé ett fat sa inte un-
clerlaget blir forstort av sPill. Forvara morkt i rumstemperatur. Jag satter en kompost~
Pésc av papper over. Den ar lagom stor.

Lufta: Efter1-3 clagar brukar det bé’)lja bildas gas, vilket ar tecken pa att Fcrmenteringen
kommit Igang, @PPna burken1-2 ganger om clagen for att sléPPa ut gas som bildats.
Pressa med en slev sa gasgickorna som bildats bland gr&jnsakerna stiger upp till ytan. Nar
detinte léngre pyser nar man éPPnar locket har Fcrmenteringsprocessen avtagit och man
behover inte léngre lufta burken.

Slut‘Fcrmcntcring: Lat sta 1-2 veckor i rumstemPcratur efter att det slutat pysa. Fy” Pé
saltlake om det behovs.

Forvaring: Forvara darefteri kglskép/jorclké”are dar syracle gré')nsaker haller i manga
manader i oéPPnad burk. Fg” Pé saltlake om det behovs.

TiPs: Ha garna en Haska med Férc!ig saltlake (cal mskjoclfritt salt/ liter vatten) stéende, sa ar
det |5t att Fg”a Pé en skvitt i burkarna nar det behovs.
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