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DEL
NAT

Alla far plocka bar

De inhemska biren ir en otroligt fin naturrikedom som
det Ionar sig att ta vara pd. Skogsbir var forut en mycket
viktig del av det finlindska folkets kost, d4 det inte fanns
nagra importerade frukter och bir pa livsmedelsmarkna-
den. De finldndska biren ir rena och av hég kvalitet. Alla
har ocksa ritt att rora sig ute i skog och mark och plocka
bir tack vare allemansritten. Vi kan vara néjda 6ver att
vi har tillging till en ren och orérd natur med si manga
lickra barsorter. De sjilvplockade biren 4r dessutom helt
gratis, s det 1onar sig verkligen att ga ut i skog och mark
och fylla sin korg.

Mainga lever i dag i ett stressigt samhille och di kan en
tur i skogen vara pa sin plats. Om var hjirna ir Sverbe-
lastad, kan birplockning bli en sorts lugnande terapi. Da
vi vandrar omkring i skogen fir vi dessutom motion och
frisk luft. Vi far ta del av det lugn som rader i skogen och
det gor gott for bade kropp och sjil. Det 4r bara att ga
ut i skogen med sin korg och njuta av naturens skonhet.
Maten smakar ofta bittre ute i naturen, s ta med dig
en eller flera goda vinner och matsick och utfirden blir
garanterat lyckad. Ny forskning siger att skogsvandringar
faktiskt utvecklar vér hjirna pé ett positivt sitt.

Om du inte sjilv kan plocka bir, kan du képa delikata
bir och birprodukter pa torget eller i affiren. Det finns
mingder av olika hilsosamma produketer att vilja pa.

I dag plockas det ménga miljoner kilogram skogsbir

i Finland per ar. En del av biren siljs inom landets
grinser och en del exporteras till utlandet. En sak som
kan vara bra att tinka pé dr att man inte ska plocka bir
nira livligt trafikerade vigar, eftersom biren d4 kan vara
nedsmutsade och innehalla tungmetaller. Plocka inte
heller bér pa, eller nira ndgon annans girdsplan. Annars
ir det fritt fram fér vem som helst att ta till vara biren ur

naturens skafferi.

KATESSBAR |
JRENS SKAFFERI

Bar innehaller rikligt med
nyttiga amnen

Av bir fir man rikligt med olika niringsimnen. Bér ir
mycket hilsosamma och innehaller mingder av nyttiga
imnen. I firska bir finns rikligt med vitaminer, mine-
ralimnen, hilsosamma fettsyror, flavonoider och fibrer
som minniskan dagligen behover fér sitt vilbefinnande.
Skogsbiren innehaller mera nyttiga imnen 4n frukter och
dessutom ir de obesprutade. De ir ocksa energisnéla och
lampar sig ddrfor dven som dietkost. D4 vi dter bir far vi
i oss massvis av antioxidanter som motverkar en rad olika
sjukdomar samt aldrandet av var kropp. Speciellt antioxi-
danten polyfenol finns rikligt i bar. Intresset for bar och
deras hilsofrimjande inverkan ir stort. Det finns flera
studier som pekar pé att bir har positiv effekt p hilsan.
Finska forskare hivdar att det l6nar sig att forska vidare
inom det hir omrédet.

Bir innehéller rikligt med fibrer som ir bra f6r var mage
och tarmverksamhet. I bir finns ocksé bland annat pektin
som ir ett hilsofrimjande geléimne. Pektin kan motverka
hégt kolesterol, eftersom kroppens kolesterolvirde sjunker
da man dter bir som ir rika pd pektin. Mest nyttiga
imnen innehiller firska bir som 4ts som sidana, utan
tillagning. Hir kan som exempel nimnas rarérd lingon-
sylt och firskpressad havtornssaft. Man har dven borjat
tillverka blabirstuggummi med xylitol som stirker bide
synen och tinderna.

Naturens delikata bir limpar sig vil till allehanda
efterritter och drycker. Det gir med fordel att konservera
biren pé olika vis. Skogsbir kan frysas ned, kokas till syl,
mos och gelé, saftas, torkas och riroras.

I denna broschyr beskrivs de vanligaste inhemska bérsor-
terna, dvs. lingon, blabir, hallon, tranbir, hjortron och hav-

torn. Du far ocksa nyskrivna recept pé lickerheter av bir.



Béar ar bra for var skdonhet

Inhemska bir anvinds ocksa som ravaror inom skén-
hetsindustrin. De C- och E-vitaminrika biren anvinds
i kosmetika pa grund av sina starka antioxidanter och
nyttiga fettsyror som bidrar till en piggare och skénare
hy. Finlindska kosmetikaféretag har bérjat tillverka kos-
metika, som salvor, tvél, schampo och make-up med bir-
extrakt och vitaminer som frimjar vir skénhet och vart
vilbefinnande. Det finns t.ex. krimer och ansiktsmasker
med hjortron och havtorn, blabirsmaskara, lippstift med
tranbirsextrake och biroljor som skyddar mot aldrande.
Observera att all kosmetik som marknadsférs som
naturenlig med hjilp av bir eller associationer till naturen
inte alltid ir sd skonsam som den later. For att vara pa
den sikra sidan l6nar det sig att soka bland certifierad
naturkosmetik. Hit hér manga olika slags produkter som
huvudsakligen tillverkas av naturliga ravaror ur vixtriket,
ddribland bar. Hilso- och miljéfordelarna med naturliga
dmnen 4r att de ldtt bryts ner i naturen och inte utgér
nagra miljogifter. Inte heller lagras de i din kropp som an-
nars upptar skadliga kemikalier som kan ing i kosmetik.
Det bista skénhetsresultatet fir du nog inda genom att

dta bir regelbundet.

Laga goda ratter av bar
och konservera

Av bir kan man laga fantastiskt goda ritter. Bir passar
utmirke till delikata efterritter, sallader och som tillbehor
till kott och fiskritter. Av vira inhemska bar kan man
ocksé laga frischa och vitaminrika safter. Bir gir bra

att konservera pd flera olika sitt. Det enklaste och bista
sittet dr forstds att frysa in biren. D4 behover biren nod-
vindigtvis inte sockras.

D3 du fryser in bir finns det vissa saker att tinka pa.
Det forsta dr att frystemperaturen ska vara tillricklige lag
for att infrysningen ska ske s snabbt som méjligt. Om
biren inte djupfryses tillrickligt snabbt, bildas det stora
iskristaller i baren som gor att cellernas yttersta delar gir
sonder, vilket gor att biren blir isiga inuti. Man beriknar
att temperaturen vid infrysning ska vara dtminstone -25
grader eller dnnu ligre for att resultatet ska bli lyckat.
Dessutom bér biren frysas ner i fukt- och aromtita for-
packningar. Du kan t.ex. anvinda fryspésar, plastburkar

som tal frysning eller dteranvinda rengjorda livsmedels-

forpackningar som mjolkburkar och smoraskar med lock.
Tejpa fast locken sa halls de tita.

Ett annat site att konservera bir pd ir att sylta, safta
eller koka gelé pa dem. Socker bidrar till att aromen blir
finare, vitaminerna inte urlakas och att biren héller sig
bittre. Man bor komma ihag att anvinda tillrickligt
mycket socker vid konserveringen. Tumregeln 4r att det
gar at dtminstone ett halvt kilogram socker till varje kilo-
gram bir. I ménga birsorter finns det naturlig bensoesyra
som gor biren hillbara. Speciellt lingon och tranbir hél-
ler sig vil dven utan konserveringsmedel. Dirfér behovs
inte alltid tillsats av detta mne vid konserveringen. Om
du i alla fall vill tillsitta lite extra konserveringsmedel
som natriumbensoat eller kaliumbensoat, se till att ming-
den ir ritt. Doseringen ir ett kryddmart konserverings-
medel per kilogram sylt eller saft. Du kan ocks3 tillsitta
lite citronsyra i sylt, marmelad och saft som gor att de blir
friskare i smaken och haller sig innu bittre.

Syrliga bir innehaller rikligt med naturliga pektin-
gelédmnen. D4 man fryser bir forsvinner storsta delen
av pektinet. Det lonar sig ddrfor act koka sylt och gelé av
firska bir. Du kan ocksa tillsitta lite extra pektin i sylt
och gelé, om du sé vill. Det finns 4ven syltsocker, som
innehéller en del pektin, natriumbensoat och citronsyra,
och som dr mycket behindigt att anvinda till kokning
av sylt och marmelad. Kom ocksa ihdg att forpackning-
arna som du férvarar biren i, och deras lock eller korkar,
ska vara ordentligt rengjorda, annars bildas det snabbt
mogelsporer och sylten eller saften forfars.

Du kan ocksé sjilv torka biren. Férr, da det varken
fanns kyl eller frys, torkade man bir utomhus i solen.
Nuf6rtiden gar det ldte att torka béren i ugn och metoden
kallas for varmtorkning. Bést fungerar det om man har
tillgdng till varmluftsugn, torkapparat eller torkskdp. Det
gar ocksd att torka bir i mikrovigsugn, men d endast
sma mingder per ging. Det ir betydligt svdrare att torka
bir i vanlig elugn. Vid varmtorkning bér temperaturen
for varmluftsugn vara 50 grader. Samma temperatur gil-
ler dven for torkning i torkskép. Torkapparater har egna
torktider (se bruksanvisningen). D4 du torkar i varmlufts-
ugn: bred ut biren pa en plat klidd med bakplatspap-
per och lat dem forst torka i ugnen ett par timmar. Ror
om biren da och da. Lat sedan biren torka ytterligare
en tid pd ett luftigt, rumstempererat stille. De torkade
biren bor férvaras i lufttita pésar eller burkar med lock
for att de ska hélla sig. Godast 4r baren naturella under

sisongen, dé lonar det sig att frossa!



Barpulver och barpiller — enkla och
halsosamma alternativ

Férutom i sjilva biret finns det i birfrona rikligt med vi-
taminer, mineralimnen, hilsosamma oljor och fibrer. For
att kroppen ska kunna ta tillvara dessa Zmnen har fin-
lindska foretag bérjat torka och mala bir till fint pulver.
Biren torkas forst i lag temperatur for att ndringsimnena
inte ska forsvinna. Sedan mals de till pulver och packas i
tita forpackningar for att behdlla sin fina arom. D4 man
dter barpulver kan kroppen ta till vara dubbelt s mycket

niringsimnen som d& man iter firska bir.

Naringstabell/100 g bar

Olika sorters birpulver, si som tranbirs- och hjort-
ronpulver, finns nu pd marknaden och kan képas i storre
affirer. De kan 4tas som sddana, t.ex. med morgonmals-
groten eller -flingorna, med fil eller yoghurt. En limplig
dos ir ungefir en tesked birpulver varje dag. Alternativt
kan man blanda ut en tesked pulver i lite vatten och
dricka det. Birpulver kan dven anvindas i efterritter och
bakverk. Som mellanmal kan man t.ex. laga en smoothie
pa naturell yoghurt, lite honung och birpulver. Industrin
tillverkar ocksa birpiller och kapslar som kan lindra olika
krimpor och sjukdomar. Tranbirspiller motverkar till
exempel urinvigsinfektioner och blabirstabletter antas

vara bra fér synen.

Folsyra  Bi-vit.  B2-vit. Niasin  Kalium Magne- Kalcium

A-vit.

RE pg
Tranbér 92 22 0.4 07 35 33 20 4
Blabar 140 88 0,5 0,6 6,4 818 15 8
Lingon 142 34 04 0,5 6,8 2,6 8 2
Hjortron 175 42 14 0,5 738 6,3 100 29
Havtorn 329 79 07 50 6,3 6,0 165 5
Hallon 142 34 1,0 0,8 41 3,7 38 2

ug mg mg NE mg mg sium mg mg

9,0 2 0,05 0,07 0,2 25 8 13 07
9,0 12 0,04 0,07 0,5 110 9 19 0,6
9,0 2 0,05 0,07 03 80 9 22 0,4
9,0 30 0,06 0,07 0,5 170 29 16 0,7
10,3 10 0,18 0,07 0,0 133 30 42 0.4
10,2 33 0,01 0,07 0,5 220 25 35 11

Kélla Folkhalsoinstitutet, enheten fér nutrition. www.ktlfi/fineli (Kansanterveyslaitos, ravitsemusyksikkd. Fineli. Elintarvikkeiden koostumustietokanta. www.ktl.fi/fineli)




FAKTA OM VARA
VANLIGASTE BAR

"\&\[

Lin gON Vaccinium vitis-idaéa

Lingon férekommer i hela Norden och
vixer bist i torra tallskogar, mossiga

skogsmarker och fjillerakeer. Lingonet, 2
=
tjocka mérkgrona blad, dr det skogsbir i ; r

som vixer i stora roda klasar och har

Finland som plockas mest under bir-

sisongen. Lingonets skordetid 4r pé hosten,

frén augusti till slutet av oktober. Biren ir

mycket hilsosamma eftersom de innehéller

rikligt med C- och A-vitamin och har en antibiotisk
verkan. Lingon innehéller ocksd mineralimnen och
hilsofrimjande syror som hjilper kroppen att uppta jirn
och andra mineralimnen. Man kan med fordel till-
verka sylt, saft och gelé av biren eller anvinda dem som
sidana i efterritter, bakverk och drycker samt till kott-
och viltritter. Till exempel lingonmjélk dr en enkel och
populir dryck som ir gjord pd mjélk, firska lingon och
socker. Lingon héller sig bra och kan konserveras utan
konserveringsmedel, eftersom biren innehéller rikligt

med socker och naturlig bensoesyra.

BI&bAr vaccinium myrtillus

Blibir fore-
kommer i hela
Norden och

vixer mest i na-

ringsrika barrskogar,
momarker, fjillmarker och pa strinder. Blommorna ir
ljusroda och bladen ljusgrona. Skordetiden stricker sig
fran juli till bérjan av september. Blibiret 4r det nidstvik-
tigaste skogsbiret i Norden. De blda biren har en mycket
mildare smak 4n lingon, eftersom de innehéller mindre

syror. Blabir innehdller rikligt med karoten, C- och

>

BG6-vitamin, flavonoider och mineralimnen
som forebygger infektionssjukdomar och cancer.

Biren lindrar och kan forsnabba tillfrisknande vid
diarré och tarmkatarr. Det finns forskning som
tyder pd att antosyanider i blabir kan lindra olika
ogonbesvir. Hir krivs dnnu klinisk forskning for sikra
bevis. Man kan anvinda biren som firska till soppa,
krim, grot, bakverk, sylt och saft. Bldbiren bér anvindas
eller konserveras genast efter att de plockats, eftersom de
snabbt far illa. Biren kan konserveras genom djupfrys-

ning, syltning, saftning och torkning.

Ha||0n Ritbus idaéus

Skogshallonet ar slikt med
hjortron och bjornbir och

vixer i glesa skogar och

Sppna marker i hela Nor-
den, férutom i de nordligaste delarna.

Hallonbusken trivs framférallt bra pa kalhuggna, steniga
omriden. Hallonen skérdas i augusti. De ir rédrosa

och till smaken séta och aromrika. Biren innehéller

stora mingder fruktsyror, socker, mineralimnen och
C-vitamin. De 4r goda att dta som sddana med lite socker
och mjélk eller med glass. Av hallon kan man tillverka
aromrik sylt, saft samt lickra bakverk och efterritter.
Man kan dven laga sin egen hallonviniger av en halv liter
hallon och en halv liter vitvinsvindger. Denna blandning
lagras sedan en manad i en tillsluten flaska och silas ddr-
efter. Den firdiga hallonvinigern ger fin firg och smak &t
maten. Den passar bra bland annat till kétt- och vilerit-
ter, efterritter med bir och fruke och som salladsdressing.
Man kan konservera hallon genom djupfrysning, syltning
och saftning. Forutom biren kan dven bladen anvindas
till vilsmakande och stirkande te som har en forstop-

pande verkan och hjilper mot inflammationer.



Tranbar vaccinium oxycoccus

Tranbir hor till familjen ljungvixter och ir en krypande
vixt som vixer pa tuvor i vitmarker, mossar, kirr och
myrar i hela Norden. De vackra, spida blommorna ir
rosa till firgen och bladen 4r vintergrona. De stora réda
biren har en mycket frisk och syrlig smak, eftersom de
innehiller massor av citronsyra och C-vitamin. Tran-
bir ir synnerligen rika pa pektingelé och det gor dem
ganska hirda i konsistensen. Osockrad tranbirssaft kan
anvindas som forebyggande medel mot urinvigs- och
njurbesvir. Tranbir anvinds som huskur mot tarm-

och matsmiltningsbesvir samt blodtryckssjukdomar.
Tranbirssisongen dr som bist sent pa hésten, frin och
med september till slutet av oktober da biren ér frost-
bitna. Av tranbir kan man tillverka delikat saft, soppa,
kram, sylt, gelé och likér. Biren dr mycket dekorativa och
passar dven till olika bakverk och efterritter same vile-
och kéterdtter. Man kan ocksa gora goda, gammaldags
tranbirskarameller genom att férst doppa biéren i dggvita

och sedan rulla dem i florsocker.

HJOFtFOﬂ Ritbus chamaemdrus

Hjortronet 4r besldktat med dkerbir och stenbir och ir
en flerdrig 6rt med krypande jordstam som trivs i fuktiga
marker, s som mossar, myrar och kirr. Det vixer hjort-
ron i hela Norden, utom i sédra Sverige, Danmark och pi
Oland. Hjortronet bestar egentligen av minga stenfruk-
ter som tillsammans bildar ett bir. Bladen 4r klargrona
och flikiga och de stora blommorna ir vita.

Da biren dnnu dr omogna ir de hirda och réda till
firgen, men nir de mognat bli hjortronen gula och
saftiga. Man kan plocka hjortron fran och
med mitten av juli inda till borjan av
september. Av biren kan man tillverka
sylt, mylta, gelé samt likér och anvinda
dem i alla sorters bakverk och efterrit

ter. Biren innehaller bensoesyra och kan

konserveras genom djupfrysning, syltning och saftning.
Av bladen kan man laga te som lir ha en férstoppande
verkan. Biren 4r mycket C-, A-, B- och E-vitaminrika
och ir bade hilsosamma och lickra att 4ta som firska.
I hjortron finns mingder av antioxidanter, flavonoider,
flera olika mineralimnen och hilsosamma fettsyror.
Firska bir ir en riktig hilsobomb, eftersom det finns
ungefir fyra ganger mera C-vitamin i hjortron @n i

apelsiner. Vixten botar siledes svar C-vitaminbrist.

Havtorn : _ﬁ-
Hippophaé rhamnoides }\\\\ "f};/
Havtorn 3 1.

ir en taggig f

buskvixt som
vixer lings
havskusterna. I Finland férekom-
mer denna buske naturligt endast pa
Aland och i kusttrakterna vid Bottenviken
samt i de sydvistligaste delarna av landet.
Havtornsblommorna dr sma och brungula och biren
ir granna och orangerdda. Havtornsbir dr mjuka och
saftiga med mycket syrlig smak och kan plockas pa
senhdsten, frin och med borjan av september till slutet
av oktober. Det 4r ldttare att plocka frostbitna bir,
eftersom de ir harda och lossnar bittre frin busken.
De passar bra till saft, sylt, gelé, marmelad och olika
efterritter. Havtorn passar dven till kétt- och fiskritter.
Det gér ocksa att laga havtornsviniger pd samma sitt
som hallonviniger. Man kan konservera havtorn genom
djupfrysning, saftning, syltning och torkning. Havtorn
ar ocksa en riktig vitaminbomb och innehaller massvis
med C-, A-, B12-, E- och K-vitamin. Biren innehaller
dven rikligt med karoten, mineralimnen, flavonoider,
antioxidanter och hilsosamma fettsyror. De innehéller
ungefir tio ginger mera C-vitamin 4n apelsin. Vixten
botar alltsa svar C-vitaminbrist, férebygger infektioner
och hjilper mot magbesvir. Den har ocksa en antisep-
tisk och sammandragande verkan. I affiren
kan man képa firdiga portioner med
djupfryst havtornspuré for dagligt intag. Det
finns dven ménga olika sorters safter och
havtornspreparat i form av tabletter som

det kan lona sig att prova pa.






RECEPT MED BAR

Rostade trekanter med hjortron och getost
Sallad med havtornsmarinerad vildfisk
Kryddstark lingonchutney
Lingonlimpor

Inbakad blabarspa;

Anglamat med lingon

Snabb blabdrssmoothie

Lacker blabarsglass

Hallonsorbet

Hallonsmulpaj med spelt och musli
Mormors tranbarskram
Tranbarsdricka

Angad lingonsaft
Hjortron-vitchokladrulle

Pannacotta med havtornsgelé






Rostade trekanter med hjortron och getost
8 skivor rostbrdd

Getostrora

1dl rardrda hjortron eller 2 msk hjortronpulver
125¢ kvarg

125¢ bredbar getost

1 nypa salt

1 nypa malen peppar
1 nypa paprikapulver

Skar brodet i trekanter. Blanda ihop alla ingredienser till en jamn smet. Bred roran pa
trekanterna och lagg ihop dem tvé och tva. Rosta brdden en stund i smérgasgrill eller
vaffeljarn. Servera t.ex. som tillbehdr till en gronsallad.

Sallad med havtornsmarinerad vildfisk

Gravad fisk

500¢ fiskfilé av t.ex. lax, sik, gos
1 msk salt

2 tsk citronpeppar

4 msk havtornssaft

1 msk olivolja

Skiva fisken tunt i ett djupt fat. Salta och peppra samt hall Gver av havtornssaften och
oljan. Stall kallt i 2—4 timmar. Vand fiskskivorna négra ganger under marineringen.

Sallad

1 kruka gronsallad

1 avokado

nagra korsbarstomater

200 ¢ marinerad fisk

¥ Kkrm grovmalen svartpeppar
Dressing

¥ msk havtornsvindger

2 msk olivolja

2 tsk flytande honung

Dekoration
nagra farska dillkvistar

Skolj salladen och lagg upp den pé ett serveringsfat eller en stor tallrik. Tvétta avo-
kadon och skala den. Skar avokadon i tunna klyftor och tomaterna i halvor. Lagg dem
och den marinerade fisken pa salladen. Strg Gver grovmalen svartpeppar. Blanda ihop
dressingen och ringla éver salladen och dekorera med négra dillkvistar. Servera genast.
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Kryddstark lingonchutney

54l lingon

1 rodlok

2 roda chilifrukter

2 kanelstanger

3 msk margarin

4 msk farinsocker

1% dl appelvinéger eller balsamvinager

ev. 2 msk finhackade farska orter eller 1 tsk torkade orter,
s som rosmarin, timjan

Finhacka loken och chilin och fréds dem en stund i fettet i en kastrull. Tillsétt
sockret och fréds en stund till under omrérning. Blanda ner lingon, vindger och
kanelstanger och Iat koka ca 15 minuter under lock pa svag varme. Om du
anvander firska ortkryddor tillsdtter du dem i slutet av koktiden, da bevaras
smaken bést. Lingonchutney passar bra som tillbehor till bade vegetariska ratter
och kdétt, speciellt till vilt.

Lingonlimpor

11 vatten

7549 jast

3dl rarérda lingon

1 msk sirap

1 tsk salt

¥2 msk hel kummin

11 ragmiol

11 vetemjol

ca2dl vete- eller havrekli

ev. 2 dl russin

Smula ner jasten i den ljumma vétskan. Tillsatt kryddor, rarérda lingon, sirap samt
eventuellt russin. Blanda ner mjol samt vetekli lite &t gdngen och arbeta ihop till
en smidig deg. Kndda degen ordentligt. L&t degen jasa dvertickt en timme pa ett
varmt stélle. Knida degen ytterligare pé ett mjolat bakbord efter jasningen och
baka ut till fyra runda limpor. L&t jasa en stund till. Pensla med &gg eller mj6lk.
Grddda i 175 grader i ca en timme. Tack 6ver limporna med en handduk dé du
tagit dem ur ugnen, sa far du en mjuk yta pa brodet. Om du vill grddda limporna i
avl&nga brodformar, kan du géra degen l6sare genom att minska pd mjdimangden
med ett par deciliter. D& kan du hélla degsmeten direkt i de smorda limpformarna,
l&ta dem jasa och sedan gradda dem. Fyll formarna bara till hilften, eftersom de
jaser. Da broden ar fardiga stjalper du bara upp dem ur formarna.
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Inbakad blabarspaj

Pajdeg
225 ¢ smor el. margarin
% di socker

1% dl ragmiél
1%dl speltmjol
1% dl kornmjol
1 tsk bakpulver

8-9dl blabar
% dl socker

Ror det rumsvarma smoret tillsammans med sockret till skum. Blanda bakpulvret

i mjolet och ror ner i smorskummet. Fodra en djup, smord ugnsform (1 liter) med
pajdegen, 1dmna kvar en del till lock. Hall blbér och socker i formen och téck med
resten av smeten. Gradda i 200 grader i 30 minuter, sdnk sedan temperaturen till
150 grader och grédda i ytterligare ca 20 minuter. Servera med vaniljglass.

Anglamat med lingon

2dl vispgradde

1 msk socker

11sk vaniljsocker

3dl torra kak-, skorp- eller kexsmulor
2dl syrlig lingonsylt

Vispa gradden till skum och blanda ner socker och vaniljsocker. Varva kaksmulor,
vispgradde och lingonsylt i en stérre skél av glas eller i portionsskalar med hdg fot.
Lagg lite vispgradde och sylt dverst. Servera genast!






Snabb blabarssmoothie

1msk  blabarspulver

4 dl naturell yoghurt

Ya dl speltflingor

¥ dl cashewndtter el. mandlar
2msk  honung

21tsk  citronsaft

Hall alla ingredienser i en mixer och mixa ihop i en halv minut. Hall upp i hoga glas
och servera genast. Du kan dekorera smoothien med lite hackade nétter.

Lacker blabarsglass

1 kg farska blabar
1dl socker
44l naturell yoghurt

Mixa bldbaren med sockret. Blanda bldbarsmoset och yoghurten. Frys massan i
négra timmar. Du kan ocksé laga glassen i en glassmaskin: Hall ingredienserna
i glassmaskinen. L&t den g& i ca 30 minuter tills glassen fatt ldmplig konsistens.
Portionera upp den fardiga blabarsglassen i skalar och avnijut.

Hallonsorbet

11 hallon

11sk hallonvindger
11 hallonsaft

1 dggvita

2msk  socker

Mosa hallonen och passera dem genom en sil. Blanda hallon, hallonvindger och
hallonsaft, hall i en form som du fryser i ca 3 timmar. Rér om massan emellanat.
Vispa dggvita och sockret till hart skum och blanda forsiktigt ner det i den frusna
bérmassan. Lat frysa i &tminstone 2 timmar till. Ldgg upp den firdiga sorbeten
vackert i dessertskalar och dekorera garna med nagra fina hallon.






Hallonsmulpaj med spelt och musli

Smuldeg

1dl speltmjol
1%dl fruktmdisli
100 g margarin

%2 msk vaniljsocker

Fyllning
200 ¢ hallon
2% msk  farinsocker

Toppa ihop mjdl, misli, margarin och vaniljsocker i en skl till en smulig deg.
Smérj en pajform med fett. Hall hallonen i formen och stro Gver farinsockret.
Fordela smuldegen dverst. Gradda i ugn i 225 grader ca 20—25 minuter.
Servera gdrna med lite vaniljyoghurt eller vaniljglass.

Mormors tranbarskram

11 utspadd tranbarssaft
1-1%d  socker

5 msk potatismjol

négra hela tranbar

Blanda alla ingredienser i en rostfri kastrull. Hetta upp under standig omrérning.
Lyft kastrullen frdn plattan nar krdmen borjar bubbla. Hall upp den pé ett gt
serveringsfat och strd lite socker pé ytan. Dekorera med hela tranbar och servera
med kall mjolk eller en klick vispad grédde.






Tranbarsdricka

%2kg  tranbér

11 vatten
1tsk  citronsyra
5dl socker

Skdlj tranbaren och mosa eller mixa dem i en stor skal med hdga kanter. Tack
over skalen och 1at barmoset std och dra i kylskapet i tva dygn. Sila sedan saften
och tillsatt citronsyra och socker och rér om sa att sockret 18ses upp. Hall tran-
bérssaften i rena flaskor. Férvara saften svalt och mérkt. Saften héller sig lange.
Den kan avnjutas kall eller varm.

Angad lingonsaft

Har man gott om bér och tycker om saft ar saftkok en [6nande affdr. Basta
resultatet far man med en "saft-maja” det vill sdga en apparat for framstéllande
av angad saft. JAmfort med kokt saft ar den &ngade betydligt godare, mycket tack
vare hdgre koncentration av bérsaft. God saft frdn egna bér dr ocksé utmérkt som
present. Las alltid igenom apparatens instruktioner.

3kg bar
(1kg)  socker

Rensa och skolj baren noggrant. Héll baren i dngkastrullen. Varva bar och socker
i bvre behdllaren. Socker ar inte nddvandigt. SIa vatten i den nedersta delen och
anga baren i 30 minuter. Kontrollera att det finns vatten i vattenkokaren och att
det kokar. Fyll saften pé& varma, rena flaskor och tillslut dem. Saften kan ocksa
djupfrysas.
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Hjortron-vitchokladrulle

Rulltartsbotten

4 agg

2dl socker
1dl potatismjol
1dl vetemjol

1 tsk bakpulver

Fyllning

2dl rarorda hjortron eller hjortronsylt
100 g farskost, naturell

250 ¢ kvarg

2 msk socker
1 tsk vaniljsocker

Dekoration
100 g vitchoklad
négra hela hjortron

Vispa &gg och socker pdsigt. Blanda de torra ingredienserna och sikta ner dem i
aggblandningen. Rér om forsiktigt. Bred ut smeten pa en plat kladd med bakplats-
papper. Gradda i ugn i 225 grader i ca 6—-8 minuter. Stjdlp upp tirtan pa ett sock-
rat smorpapper och dra av bakplatspappret. Lt bottnen svalna. Blanda farskost,
kvarg och socker. Bred hjortronsylt p& bottnen och bred éver ost-kvargblandningen.
Rulla ihop tértan med hjalp av smorpappret. Lagg rulltértan pé ett avldngt serve-
ringsfat och stéll en stund i kylsképet. Bryt vitchokladen i bitar och smélt den i en
liten rostfri skél i vattenbad. Ror om forsiktigt d& och da. Ringla choklad tvars dver
rulltdrtan s& att det hildas rander. Dekorera till sist med nagra hela hjortron.
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Pannacotta med havtornsgelé

400 ¢ yoghurt, naturell (fett 10 %)
2 msk florsocker

1 msk vaniljsocker

2 gelatinblad

2 msk havtornssaft

Havtornsgelé

2dl havtornssaft
¥ di gelésocker
2 gelatinblad

Blanda yoghurt, florsocker och vaniljsocker i en skal. Blotldgg gelatinet i lite vatten
i 5 minuter. Krama ur gelatinbladen och smélt gelatinet i havtornssaften i en liten
kastrull och hall det i en tunn strale i yoghurtblandningen. Ror forsiktigt. Hall upp i
portionsglas och stéll i kylskép i ca 2 timmar.

Gor havtornsgelén. Bldtldgg 2 gelatinblad. Vispa ihop havtornssaften och gelésock-
ret med en handvisp och &t koka %2—1 minut. Smélt gelatinet i en skvatt havtorns-
saft i en liten kastrull och hall det i resten av havtornssaften i en tunn strale. Lat
gelén svalna en aning, men inte s mycket att den inte gar att hélla 6ver panna-
cottan. Hall gelén pé den kalla pannacottan och stéll i kylskép ytterligare en stund
tills gelén har stelnat. Dekorera gdrna med négra hela havtornsbér.
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Den finlandssvenska matkulturdagen

Den finlandssvenska matkulturdagen instiftades pé ini-
tiativ av Finlands svenska Marthaférbund och firas sedan
4r 1992 arligen den 9 oktober. Avsikten med dagen ir
att uppmirksamma och bevara de unika finlandssvenska
mattraditionerna.

Varje &r har ett tema, tidigare ar har vi bl.a. lyft fram
rotsaker, ost, bréd, kryddérter, ekokore, C)stersjéns fiskde-
likatesser, kal samt inhemska produkter som fisk, svamp

och lamm.

Finlandssvensk matkultur

(ur boken Finlandssvenska Mathoken,
utgiven av Marthafdrbundet)

I Svenskfinland har mycket av maten kommit antingen
fran eller 6ver havet. Det finlandssvenska koket dr en
blandning av lokal allmogemat och slaviske, svenske,
franske och tyskt. Mannerheims favoritmat vorschmack ar
ett typiskt exempel pé det importerade medan strommings-
ritten skomarkarlax dr en genuint finlandssvensk ritt.

Finlandssvenskarna dr en grupp bonder, fiskare, sjofolk,
hantverkare, handelsmin och herrskap som har bott
lings Finlands kuster sedan medeltiden. Vi har bevarat
virt sprik och vira matritter. Aven om vi inte kan tala
om nagon specifik finlandssvensk mat, kan vi rikna
med regionala mattraditioner i de svensksprikiga kust-
bygderna, det omrade som pa 1920-talet bérjade kallas
Svenskfinland. Ursprungligen ir traditionerna uppkomna i
naturmiljon som en nddvindig del av éverlevnadsstrategin
i tex. skdrgarden.

Arets hégtider har alltid varit nira forknippade med
mattraditioner. Till fastlagstisdag, dven kallad sjumila-
dagen, skulle man ita ordentligt for att klara sig 6ver den
langa fastetid som foljde. I trakter dir man holl far éts
farkote och i gristrakter ofta grisfotter kombinerade med
drter i nigon form. Seden finns kvar i form av fastlagsirt-
soppa. Fastlagsbullar (hetvigg) dts i alla landskap. Under
pasken its fortfarande den medeltida fasteritten memma.
Mjéd och struvor pa forsta maj ir en relativt ny sed, tidi-
gare firade man med memma och bjérksav. Midsommar
gick i mjolkens tecken, filbunke och ost i olika former var
vanligt. Till jul &ts lutfisk och brédhég, pd manga julbord
stod tidigare enbart fisk.

F4 minoriteter eller folkgrupper i virlden torde ha en
egen skola fér sin matkultur. Hégvalla grundades ar 1908
och utbildade i nistan 100 ar (frimst) kvinnor i hus-

morskunskaper som matlagning, etikett, umgingesskick,
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klidsel, menyer och borddukning. Elevernas breda sociala
rekrytering har sammanhingt med de olika typerna av
kurser: man utbildade minniskor bide for sjukhusens, fore-
tagens och legationernas kok, likavil som for privata hem,
for slott och koja. Luciafirande t.ex. inférdes i Runa Me-
landers regi ar 1919 och har sedan dess spritt sig till otaliga
hem i Svenskfinland. Finlands svenska Marthaforbunds
engagemang i skolans utveckling och den socialt breda
elevrekryteringen fran de finlandssvenska bygderna var en

bidragande orsak till att Hogvalla blev sd framgéngsrik.

Finlands svenska Marthaforbund

Marthaforbundet 4r med sina 6ver 10 000 medlemmar
Finlands storsta svensksprakiga kvinnoorganisation.

Vi synliggor kvinnorna i samhillet genom att vara en
aktiv opinionsbildare och paverkare sivil nationellt som
internationellt. En av vira viktigaste uppgifter 4r att sprida
kunskap och fungera som ridgivare inom omraden som
berér kvinnans liv. Dessutom vill vi vara en brobyggare
mellan generationerna. Vi har i 6ver 100 dr arbetat for att
forbittra kvinnans stillning och livsvillkor i samhillet.

Vi star f6r kunskap, nitverk och valfrihet — alla férut-
sittningar for ett jimlikt och balanserat liv. Kunskap 4r
fortsiteningsvis en av Marthaférbundets grundstenar —
kunskap ger makt.

Vi dr marthafeminister. Vi arbetar for ett mera jaimstille
samhille. Vi har kvinnoenergi, visioner och engagemang.
Vi stdr for balans och héllbarhet i vardagen. Vi jobbar med
fragor som star dig och din vardag nira — familj och hem,
arbetsliv och hilsa, hushall och niring, hemmets ekonomi,

ekologisk livsféring och konsumtion.

Du — martha?

Det finns inga regler f6r hur du maste vara som martha.
Du kan vara ung eller gammal, flitig eller lat och du be-
hover absolut inte vara priktig. Det finns heller inga regler
for hur ofta man ska triffas pa sina méten eller vad man
ska gora. Somliga gér pa foretagsbesok, andra lagar mat
tillsammans, somliga vill triffa likasinnade och andra igen
skapa nya bekantskaper och lira sig nya saker. Ni skapar
sjalva bide ramarna for och innehéllet i er verksamhet.
Du behéver fakeiske inte alls ga pd méten om du inte kan
eller vill, men ind4 bli martha. D4 passar ett fristdende
medlemskap dig. Du kan lisa mera om var verksamhet pa
www.martha.fi.

Kom med och upplev allt marthaverksamheten har att

erbjuda just dig!



Martha och Svenska nu

Marthaforbundet samarbetar med Svenska nu bl.a.
genom att sprida information och ordna seminarier och
kurser.

Svenska nu vill motivera alla som tycker om att laga
mat till att "kocka pa svenska” Vi vill uppmuntra unga
att anvinda svenskan i vardagssammanhang och inspirera
elever och lirare med nya idéer och nytt undervisnings-
material. Vi hoppas att denna broschyr kan anvindas
i finsksprakiga skolor till att integrera svenskundervis-
ningen i hushallsverksamheten. Vi hoppas att du ser
méngfalden och nyttan i vira inhemska ravaror och att
du férdomsfritt prévar dig fram. Genom att anvinda
broschyren i undervisningen, far du direkt kontakt med
det svenska spraket och en del av den finlandssvenska
matkulturen. Hoppas att du férmedlar denna kunskap vi-

dare till dina kolleger, elever och vinner. Vi vill motivera

Liten ordlista

dig till att bli nyfiken pa nagot som i sig inte 4r nytt, men

som du kanske inte alltid tinke pa! Préva frice — det kan

bli hur roligt som helst!

Har du funderat pa att ha barknytis i klassen, hos

en kompis, hemma? Har du tinkt pa att man kan 4ta

med 6gonen? Later det inte roligt att dta “fem firger om

dagen”™?

Svenska nu arbetar f6r att 6ka sprakkunskaperna,

kulturkinnedomen och studiemotivationen. Nitverket

stdder sprakundervisningen, formedlar svensk ungdoms-

kultur och levande moten med det svenska spraket i

Finland.

Foér mera tips om recept och lektionsforslag

www.svenskanu.fi

SVENSKATVFI

Den hir lilla ordlistan har vi gjort for dig som vill kocka nigot sott, gott, finskt och nyttigt — och lira dig svenska!

skog — metsd havtorn — tyrni

bér — marja allemansrétt — jokamiehen oikeus
blabar — mustikka allergi — allergia, yliherkkyys
hallon —vadelma matkultur — ruokakulttuuri

lingon — puolukka ndringsdmne — ravintoaine
hjortron — lakka, hilla plocka — poimia

tranbér — karpalo saft — mehu

sylt — hillo
gelé — hyyteld
baka — leipoa

koka — keittda
forvara — sdilyttaa
knytkalas “knytis” — nyyttikestit

’nyyttarit”

tolerans — suvaitsevaisuus /
sietokyky (ruoka-aineet)
intolerans — suvaitsemattomuus/
yliherkkyys (ruoka-aineet)

s6t — makea

nyttig — terveellinen

finsk — suomalainen
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