Baljvaxter, sdad, kal och rotsaker
— alla kan de bli vanligare mot magen

Fullkornssdid, baljviixter, rotsaker och kdl framstar
som naturlig och sjdilvklar mat. Samtidigt kan sadana
rdvaror vara nog sd anstrdngande for magen, och
sdrskKilt torkade baljvixter kan vara viiderbildande.
Men den goda hjdilpen dir inte Iangt borta -~ man kan
bli bade mditt och beldten av sadan mat, bara man
tillimpar nagra enkla regler som man kan finna i
kulturer diir sadana fédodmnen sedan Iédinge utgor
hérnstenar i kosten.

Text: Maja-Lisa Perby

ITALIEN AR "VILODAGEN FOR MAGEN” ett vdlkant
begrepp och nagot som man paminns om rdtt ofta. Det
handlar om att magen lite emellanat behover fa nagra
rofyllda dagar, dd man &ter vilsam mat som kokt potatis,
stdller undan stekpannan och undviker att blanda olika slag
av fododmnen. Anledningen till att man later magen fa en
sadan viloperiod kan vara att det dr sdrskilt kallt, eller sarskilt
varmt, eller att man har en anstrangande period.
En uppmadrksamhet mot magens valbefinnande finns ocksa
i italiensk husmorsmatlagning, ddr det ingar ett kunnande om
hur man far olika fédodmnen vanliga mot magen. Mycket
handlar om att man forvaltar den laga vdrmen vdl, och att
tiden far ha sin goda verkan, som ndr soffritton sakta far puttra
i sin panna och ndr soppor smakokar pa spisen. Pastan kokar
man behagligt al dente, riset likasa — men avgorande hdr ar
den goda grundkvalitén hos ravarorna, sa att pastan och riset
behaller ett visst tuggmotstand ndr de ar tillrdckligt kokta.
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Gronsaker, inklusive farska grona drter och haricots verts, far
koka, puttra, brisera till den angendma mjukhet som gor att
aromer kommer fram. Tillsamman taget blir det mat som &r
behaglig mot magen och smaksinnet i skon forening.

Den som vill dta vdlbalanserad naturlig mat med mycket
vegetabilier vet att sdrskilt baljvaxter kan vara en stotesten.
Har finns goda lardomar att hdmta fran Italien, ddr baljvaxter
star for ett verkligt levande matarv. De har funnits med i lang
tradition for alla samhallsgrupper, och sdrskilt boénor har
haft avgorande betydelse som "fattigmans kott” for en stor
del av befolkningen. Varje trakt har sina omhuldade bénor
som man 4r sdrskilt stolt 6ver, nagot som avspeglas i att en
lang rad bonor har antagits som presidiaprodukter (sdrskilt
skyddsvarda fododmnen) inom Slowfood.

Kunnande om hur man far baljvixter vdnliga mot magen
férmedlas i Italien fortfarande fran en generation till ndsta —
det foljer med ndr man ldr sig laga soppa med pasta och bonor,
pasta e fagioli, pa traktens egna utsokta bonor. I korthet bestar
metoden i att blotldgga baljvaxter val (ungefdr ett dygn) och
att koka dem val (till riktigt mjuka).

I Sverige dr situationen en annan, manga lagar inte lingre
den traditionella drtsoppan eller bruna bénor, manga &ter inte
ens dessa ratter. Om det har funnits nagot allmédnt kunnande i
Sverige om att blotldgga baljvaxter for att f4 dem vanliga mot
magen dr svart att fa grepp om.

Men den som letar finner. I enstaka dldre bocker glimtar
det fram alldeles utmdrkta rad om hur man lampligen tar sig
an baljvaxter — rad som &r lika anvdndbara idag. S4 dr det i den
praktiska handboken Husmoderlig silfwergrufwa fran mitten

Odlaren nr 1-2011



§
N
]
£
=
S
=
§
g
2

av 1800-talet. Radet handlar om att madlta drter, i analogi med
hur man maltar korn, sa att "de bliva betydligt ldttsmaltare”.
Metoden dr en variation pa den som redan ndmnts; man later
hér groningsprocessen komma igdng sa rejélt att det syns for
Ogat att drterna borjar gro: efter en inledande blotldggning
héller man av vattnet och later drterna ligga i hogar i ungefar
ett dygn tills "de fina rétterna genombryta drtskalen”, da ar de
Kklara att koka.

Om man soker sig till kulturer ddr man i god tradition
fortsdtter att flitigt anvanda kal, finner man, pd ett motsvarande
sdtt som for baljvaxter, goda rdd om hur man kan hantera
denna gronsak for att minska dess avigsidor. I fransk
husmorsmatlagning inleds sa gott som varje recept med vitkal
med att man delar kalhuvudet i fyra delar och forviller dem vl
innan man tar sig an sjdlva matratten; att koka av kal dr vanligt
ocksa i svensk matlagning. I Tyskland, ddr man pa manga hall
dnnu lagar sin traditionella kalsallad med vederborlig stolthet,
anvander man sig av en hel uppsattning metoder for att fa den
strimlade, rda kalen véanlig mot magen.

I TVA SVENSKA FLOROR fran 1700-talet, av Samuel Liljeblad
respektive Carl Fredrik Hoffberg, star fragan om véxters nytta
i centrum sd som var kdnnetecknande for det arhundradet.
Nar forfattarna karakteriserar olika gronsaker finns omsorgen
om magens valbefinnande med som en sjdlvklar aspekt. Det
dr som att man i beskrivningen av varje enskild gronsak
méter den vénligt stdllda frigan "Ar ni métta och belatna”?
Potatisen som da var ratt nyligen introducerad — och som ju
fick en betydelse for breda befolkningslager som motsvarade
bonor i Italien — far lovorden "god, ndrande och sund foda".
Vad gdller manga andra vegetabilier som hade en central
stdllning i datida svenskt kosthall framtrdder en dubbelhet.
Arter och kal, sdrskilt drterna, framhalls som nirande foda;
kalen lovordas ocksa som hélsosam (den "motstar skorbjugg”);
men till karakteristiken fogar man att saval drter som kal
ar starkt vddergivande. En annan baljvixt, som inte har en
sadan avigsida, framhalls som helt igenom utmarkt, stérbonor
"rdknas ibland de bdsta gronsaker: dr fodande utan att ge
vaderspanningar”.

Den som soker sig fram till hur man sjilv kan behova
hantera naturlig och sjdlvklar mat som fullkornssad, baljvaxter,
rotsaker och kal, kan glddjas at den hérliga stimning som
stralar ur dessa floror, som exempelvis nar Hoffberg framhaller
férdelen i att ha bondbénor i forraden till vintern, "da det dr
bade hilsosamt och hushallsaktigt att veta utspada kott och
salt mat med atskilliga gronsaker”. Har dr det bara for ldsaren
att stanna upp och hdmta kraft, har rader fullt ut den goda
mattnaden. g
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T.v: Baljviixter blir Iditt en stdtesten for den som vill dita en mer gron-
saksbaserad kost. Men baljvdixter kan bli verkligt vinliga mot magen
bara man tillimpar de bdda grundreglerna att bldticigga dem vdil (ett
dygn ungefdir), och koka dem vdil (tills de blir riktigt mjuka). Gr man
sd kan en vdrmande linssoppa — som man behdndigt lagar av fér-
digkokta linser och soffritto pd lut i frysen — bli ett vilgdrande inslag
under "vilodagen f6r magen”.

Vad scgs om gyllene kdl och kdlrot? Brdisera gronsakerna med
ndgon skiva pepparrot, brédkryddan kummin, en doft av gurk-
meja, det gdr behdindigt — sd fdr man en rdtt som smakar beha-
gligt av kdl, blir dnnu bdittre dagen efter. Ddirtill dr det kdl i den
form som dr vinligast mot magen.

Braserade gronsaker

ETT UTMARKT SATT ATT LYFTA FRAM gronsakernas egen
fina smak dr att brasera dem, och det dr ett tillagningssatt
som dr vanligt mot magen. Brdsering passar for snart sagt
varje gronsak.

Tillagningen star kokningen ndra, men man tar bara
lite vatten, nagot lite matfett och en smaksdttning far koka
med. Det dr det lilla steget fran gronsak till gronsaksratt —
rdtter som man kan laga hemmavid i en praktisk vardag.
Ofta dr brdserade gronsaker som bdst efter dnnu nagon
dag; de dr dd utmarkta att dta som marinerad ratt.

En god startpunkt dr att kombinera gronsaker — en i
taget eller flera tillsammans — med sadan smaksattning som
man sjdlv har god hand med. Genom att folja sdésongen kan
man stillsamt och angendmt variera sadana stottepelare i
koket som kal, kdlrot och morot. Nér kalen &r i fin form
under senhost och vinter rdcker det langt med den klassiska
kalkryddan kummin, efter hand som varen framskrider och
kalen gar ner i form kan man pigga upp den med gron 16k,
spada blad och frascha orter.

Braserade gronsaker dr behdndig mat i vardagen av
dnnu ett skdl. De passar bra att kombinera med gryn med
god sddsmak och med baljvéxter, bada dessa tillagade pa
enklaste sitt, dvs kokta i endast vatten.

Mer om braserade gronsaker, se Det enkla koket:
hitp://web.mac.com/laweg
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Det finns en rad kulturellt vdil férankrade sdtt att
laga till olika fédodmnen med tanke pd magens
vilbefinnande. Allmdint sett handlar det om Ilugna
tillagningssdtt som att koka, dngkoka och brdsera,
att anvdinda sig av Idg viirme och att Idta tiden ha sin
goda verkan.

Text: Maja-Lisa Perby

Baljvaxter

Nar baljvaxter laggs i (tillrdckligt ljummet) vatten stdller de
om sig for att gro; ddrmed inleds en biologisk process da
olika d&mnen i fréet omvandlas. Da bryts ocksa sadana &mnen
ner som irriterar magen — forutsatt att processen far paga
tillrackligt lange.

Blotldgg baljvixter ett dygn — att blotldgga dver natten ar
sdllan tillrdckligt. Koka baljvéxterna sa lange att de blir mjuka
och goda. — Bonor ska man koka riktigt mjuka dven om man
har robust mage.

Naturella baljvaxter pa burk och i tetrapak: prova olika
fabrikat, det finns stora skillnader i smakkvalitet och i hur

14

vdnliga de dr mot magen. Ibland &r de daligt
kokta, sirskilt kikdrter behover man ofta koka
ytterligare ett tag.

Mer om att blotldgga och koka baljvixter, se
Odlaren nr 4-2010 och Det enkla koket: hitp://
web.mac.com/laweg

Om tempe, en traditionell metod att
fermentera baljvaxter, se Odlaren nr 1-2010.

Sad

Vdlkommet &r att det i Sverige numera finns ett
urval av gryn av olika sddesslag — som korn,
havre, dldre slag av vete — som ldmpar sig att
servera tillsammans med maten. De flesta dr
"moderna” angpreparerade gryn.

Koka matgrynen vdl, och i tillrdckligt med
vatten for att de ska kunna svélla ordentligt —
den koktid som anges pa forpackningarna ar
genomgdende for korta. For att grynen ska bli
vénliga mot magen blir det, for de flesta slag av
moderna gryn, bra med en koktid pa 20 a 30
minuter; se till att det dr sd mycket vdtska som
till en krdmig risotto; lat sen grynen sta och dra
ca en kvart (ta grytan fran spisen, bolstra in den
t ex under en tehuv). — Konsistensen klarar sig
och smaken kommer fram béattre med ldngre
koktid.

Det dr angeldget att prova olika fabrikat;
exempelvis matgryn av korn skiljer sig mycket at vad galler hur
vil sidsmaken kommer fram, i hur tilltalande konsistensen dr,
och i hur vénliga de dr mot magen.

Bovete (inte ett sddesslag, men anvdnds som sadant) dr
i sig vanligt mot magen. Fore tillagningen ska man skolja
bovete ordentligt i kokande vatten, ndgot som brukar framga
av forpackningen.

Raris dr ofta anstrangande for magen.

Hirs dr nddvandigt att blotlagga, minst dver natten. Hirs
som kokas rakt upp och ner blir extremt svarsmalt, dven ndr
den kénns tillrdckligt mjuk.

Mer om att tillaga matgryn, se Det enkla koket:
http://web.mac.com/laweg
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Kal
Kal dr alltid kal i ndgon man, men det finns beprovade sitt att
lindra besvdr for magen.

Ett traditionellt sdtt att hantera avigsidor hos kal (vitkal,
rodkal, blomkal, gronkal etc) dr att forvilla den en kortare
eller ldngre stund, ibland sa att den blir néstan fardigkokt,
innan man tar med kalen i ndgon matratt.
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Fdregdende sida: Den stolta kdlen passar utmdrkt samman med rotsaker — som liksom Kkdl finns under Idng scisong — och med scid och baljviixter.
For dessa slag av vegetabilier dir det angeldiget att kénna till hur man fdr dem vdinligare mot magen.

Denna sida, mitten: Pdirlgryn, en Kklassisk form av korngryn ddir yttre delar av sdideskornet har slipats av, dr sdd i en form som inte dr anstrdn-
gande for magen. Pdirigryn har traditionellt anvdints 6ver hela Europa; de Krdiver sin koktid men gér soppor, ddir de ofta kombineras med rotsaker,
mustiga och goda. | Sverige finns numera “moderna” dngpreparerade gryn av bl a séidesslaget korn, som motsvarar péirigryn.

Denna sida t.v. samt t.h: Grénsaker av alla de slag, robusta grénsaker som kdl, morot och purjo, lika vil sommarprimdrer som gréna bénor och
vaxbdnor, passar utmdrkt i bréiserade gronsaksrditter. Hdir férenas god smak och vdinlighet mot magen.

Anvéand milda tillagningssétt for kal, sa som koka, dangkoka,
brasera. Forvéllning forst enligt ovan ndr man sa Onskar
(forvallning gor ocksd kalsmaken mildare).

Nagot lite matfett gar bra att ha med under tillagningen;
tillsdtt matfettet ndr kalen dr omgiven av lite vitska.

Garanterat svarsmadlt blir kal som bryns i matfett, likasa
kal som far "ldska upp” matfett under tillagningen.

Kalsallad kan bli riktigt vdnlig mot magen. Traditionell
tysk kalsallad dr vdlutvecklad konst. Strimla vitkal fint, salta,
sdtt den under press och lat sta tills den vétskar sig, pressa ur
vétskan vdl, blanda med dressing (av matolja och vindger), lat
sta och dra ett dygn.

Surkal (utan tillagning) kan ha vdlgérande verkan for
magen pa lite sikt. For den ovane kan det vara bra att ta bara
lite av fint skuren surkal, annars kan den kdnnas anstrang-
ande i stunden.

Rotsaker

Angeldget dr att rotsaker vid tillagningen dr omgivna av
(dtminstone lite) vatten. Koka, dngkoka, brdsera dr bra
tillagningssatt, lat rotsakerna bli vanligt mjuka.

Rodbetor med skalet kvar kan dven bakas i ugn, pa samma
sdtt som man bakar potatis.

Innan man ldgger kalrot i en soppa eller matrdtt kan
det ibland vara bra att forvilla den, sdrskilt mot slutet av
sdsongen.

Frésig sallad — grovrivna rotsaker, som exempelvis morot
och rotselleri, far frdsa nagra minuter under omrdrning i
olivolja/smor — blir vdnligare mot magen dn rarivna rotsaker;
god i smaken blir sadan sallad ocksa.

Riktigt anstrangande for magen dr rostade rotsaker, dvs
att man penslar dem med olja och later dem sta i ugnen i hog
temperatur.

Lok
Gul 16k blir vanlig mot magen om den hackade 16ken forst far
puttra en stund i matfett pa lag varme, och sedan far koka ca
45 min.

Purjolok, antingen den &r skuren i ringar eller i storre bitar,
behover koka eller brdsera sa att den blir riktigt mjuk.

Vitlok som far koka med i hela klyftor dr bra smakgivare i
soppa eller braserad rétt, och blir inte anstrangande fér magen
— ta bort klyftorna nér rdtten dr klar.
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Grona blad och syrliga stjdilkar

Mangold och spenat behover forvillas innan man gar vidare
med tillagningen, det beska i bladen paverkar smaken och
verkar irriterande pa magen.

Syrliga grona blad som tradgardssyra vinner ofta pa att
forvallas (en kort stund i lite vatten) fore fortsatt tillagning;
det tar bort det skarpt sura i smaken och gor bladen vénligare
mot magen.

Rabarber gédr ocksa utmarkt att forvélla; den sura smaken
blir mindre skarp och rabarbern blir behagligare for magen.
(Hdr handlar det i vanlig ordning om stjdlkarna; blad fran
rabarber ska man inte dta, de innehaller for mycket oxalsyra.)
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