Sé lyckas du med
gronsaksfermentering —
Surtantens 7 bdsta tips!




Vad roligt att du har laddat ner min
guide till hur du lyckas med
grénsaksfermentering — varje géng!

Jag heter Jenny Neikell och driver
féretaget Surtantens (som dven blivit mitt
smeknamn) dar jag féreldser, héller
kurser och utbildningar och skriver
bécker om fermentering. Jag har
fermenterat i dver 30 &r och jag kan lova
att jag har gjort alla misstag pd vagen!
S& med den har guiden hoppas jag att
du ska slippa géra ndgra av dem och
forhoppningsvis tycka det ér béade roligt
och enkelt att ta tillvara grénsaker
genom fermentering — varldens bésta
konserveringsmetod!

Lycka tilll /Surtanten Jenny



1. Allt bérjar med révaran

Slutresultatet kan aldrig bli béatire @n rédvaran
s& anvand inte halvskruttiga grénsaker som
du hittar langst bak i kylen. Det ska vara
frdscha gréonsaker med spdnst om det ska bl
bra. Garna ekologiskt men konventionellt
odlade funkar ocksaé.

2. Mat saltet

N&r man lagar mat kan man héfta med saltet
och smaka av under tiden, men vid
fermentering far du bara en chans att géra
rGtt. Var darfér noga med att méta upp saltet.
Tumregeln ar 1 msk salt till 1 kg grénsaker.

3. Valj ratt burk

Det gér att fermentera i de flesta burkar med
lock, men enklast a@r att anvénda
konserveringsburkar med gummiring och
bygellds i metall. Den typen av burk héller
ute syre (som kan férstéra gréonsakerna) men
sldpper ut koldioxiden (bubblorna) som
bildas, s& att burken inte spréngs.




4. Tjuvkika inte!

Jag vet, du ar nyfiken och vill kika, lukta och
kanske smaka lite. Men f6rsék hélla dig och
dppna inte burken under fermenteringen.
Om du 6ppnar slédpper du in syre och dé
finns risk att grénsakerna méglar (d& ska du
kasta grénsakerna) eller drabbas av
toppjast (ofarligt, men ger délig smak och
konsistens).

5. Ha ratt temperatur!

Godast blir grénsakerna om de fermenteras
I ca 18-20°C. D& jobbar bakterierna i
lagom tempo och smak och doft utvecklas
pd ett bra satt. Nadgon grad upp eller ner ar
inte hela varlden, men forsék halla det
ungefdar dar.




6. Lat det ta sin tid!

Fermentering &r inget 6r den otdlige (eller
s& ar det ett utmarkt tillfalle f6r sddana
som oss att praktisera mindfulness genom
att lara sig vanta ;) Man vinner inget pé att
forséka skynda pé processen. De flesta
gronsaker behoéver 14 dagar t6r att
fermentera klart, d& blir smak och
konsistens bdast.

/. Unna dig aft véntal

Va?¢ Vanta énnu léngre? Ja, jag vet att det
ér jobbigt men grénsakerna behéver minst
en veckas lagring i kylen innan de éts.
Smakerna gér thop och konsistensen
satter sig, s& gronsakerna blir s& dar
harligt saftiga och krispiga pd samma
gdng. Hall ut, det ar vart detl Och
glémmer du bort burken i flera ménader
blir det ofta dnnu battre :)




Vill du ha mer inspiration och fakta om
fermentering? Folj Surtanten i sociala
medier:

lml Instagram/surtantens

0 Facebook/surtantens




