Fdrskmald ekologisk rag

Régen (Secale cereale) har likt flera av vara sddesslag sitt ursprung i inre Asien. Kelter och germaner
anammade rdgen och férde den visterut. I det romerska riket var det ljusa brédet av siktat vete mest
populdrt och under en period var det fraimst gladiatorerna som &t ragbréd. Detta for att fa tillrackligt
med kraft och “rdg i ryggen” for sin obarmhértiga vardag. I Sverige odlades rdg ganska allmént pa
1200-talet och under 1500-talet var omkring 1/3 av all odlad spannmal rdg.

Det &r ett ansprakslost sddesslag som trivs bra i vart svala klimat. Med rétter pd omkring 1,5 meter
finner rdgen ndring och mineraler djupt ner. Merparten av rdgens néring och energi samlas i dess korn
som ska kunna ge nytt liv; antingen genom sddd till nya sadesfilt eller féda till oss. Nar kornen mals
anses det ofta att stenkvarn ger béttre ndringsvirde eftersom malningen sker vid ldgre hastighet och
varme. Dé kornen vél &r malda pébdrjas dven dess nedbrytning. Visserligen haller mjolet for
anvandning atminstone ett ar efter malning men néringsvardet dr bast ndr mjolet dr sa farskt som
mojligt.

I fullkornsmjol anvands hela kornet och inga nyttigheter dr borttagna. Eftersom mjolet frdn Vadstena
Brod édr riktigt finmalet kan det dven vara ldttare att anvinda en ndgot storre andel fullkornsm;jol &n
vanligt. Ragen odlas pd Haningetorps gdrd utanfor Odeshdg. Garden levererar bland annat till Salta
kvarn och deras ekologiska mérkning garanterar en odling i harmoni med vér milj6.

Hogprocentigt ragbrod

Under en bagerikurs pd Cum Pane i Goteborg gjorde vi ett saftigt och mycket mustigt brod pd 80% rdg.
Vanligtvis fungerar det inte med sd stor andel eftersom rdg innehiller mycket lite gluten. Genom att anvinda
finmald rig (som dven siktats) samt baka med surdeg blev det dndd lyckat. Jag har hir modifierat receptet ndgot
dd jag inte vill sikta mjolet och andelen rdg dr istdllet ndgot ligre.

For tva brod
Kvill, dag 1
Lagg i en klick rdgsurdegsstart i en bunke och blanda med 100 g finmald rag och 100 g vatten. Lat sta.

Férmiddag, dag 2
Blanda surdegen fran gardagen (som nu bor bubbla friskt) med:

650 g ljummet vatten

650 g finmald rég

300 g vetemjol

30 g havssalt (cirka 1,5 matsked)
5 g jast (kan uteslutas)

Blanda pa lag effekt i degblandare under 12-15 minuter. Degen ska vara ganska fast och kan vara lite
kladdig eftersom mjolet kommer att suga upp mera vatten under viloperioden. Lat nu degen vila 30-
40 minuter. Ta upp degen pd mjolat bakbord och dela den p4 tva. Vik ithop varje del till ett knyte och
rulla till en slét boll. Lagg bollarna i var sin vél mj6lad jaskorg eller vanlig bakform 4 1,5 liter. Lt jdsa
3-4 timmar eller tills degen tydligt hojts upp. Sétt i god tid ugnen pa hogsta effekt. Spraya garna med
lite vatten ndr du sétter in broden eftersom de far finare skorpa da. Sdnk temperaturen till 210 grader
nir du satt in broden och gradda tills innertemperaturen dr 98 grader, vilket kan ta 50-60 minuter
(kortare tid om du anvénder en baksten i botten av ugnen).

Godast och littast att skdra upp dr broden om de efter graddningen forst far vila uti ett par timmar.
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