Foreberedelser innan man lagar till sdden

Rengdring
Ar sedan mycket damming och beméngd med ograsfron, méaste den forst skoljas. Hall saden i ett kérl
och tvatta under rinnande vatten. R6r om sa att skrap och ograsfron spolas bort.

Blotlaggning
| sadeskornet har en livsprocess kommit till ro. Den behdver tid pa sig for att vakna till liv igen, sa att
den kan omvandlas till nagot nytt i den méanskliga organismen.

Blotlaggning av helkorn och helkornsmjdl ar den viktigaste delen i beredningen. Olika enzymer borjar
da bli verksamma och det innebar att saden nar den &r kokt blir mer aromatisk och lattare att smalta.
Blotlaggningstiden ska dock inte vara langre an 10 timmar, ty da satter groningsprocessen igang.

Men blétlaggningen ar viktigt ocksa ur en annan synvinkel. Det hela kornet ar rikt pa mineraler som
inte utan vidare &r tillgangliga for kroppen. De bindas av ett &mne som kallas fytinsyra. Detta @mne
forekommer i alla sddesslag, koncentrerat till skaldelarna och grodden. Mjolkarnan daremot har ytterst
lite eller praktiskt taget ingen fytinsyra alls.

| sadeskornet finns det ocksa ett enzym, fytas som kan bryta ner fytinsyra. Fytasen behéver som
manga enzymer fukt och varme for att kunna bli verksam. Darfor ar det viktigt att blétlaggningsvatskan
ar tillrackligt varm. Fytasen utvecklar sig bast i en temperatur pa 55 grader. Vid 60 grader blir den
inaktiv. En sur vatska paskyndar fytasens mojlighet att bryta ner fytinsyran sa att mineral- och
sparamnen frigors.

Skalad sad som hirs, havre och korn forlorar en del fytinsyra genom skalningsprocessen. Det pagar i
dag en omfattande forskning kring fytinsyran. Men manniskans individuella forméaga att bryta ned sin
naring tas dock séllan med i berékningen. Maltidens sammansattning &r ocksa av betydelse. Grona
blad, sura produkter i form av mjélksyrade gronsaker och sura frukter stimulerar nedbrytningen.

| Arbetskretsen for naringsforskning i Unterlengenhardt i Tyskland har man arbetat med olika
beredningsformer for sad i flera ar. Dar har man konstaterat att det ar nédvandigt att en
nedbrytningsprocess av fytinsyra har inletts innan sdden kokas eller bearbetas vidare.
Blétlaggningspraktik:

For att lattare fa igang fytasverksamheten tillsatts en liten skvatt sur vatska som mjolksyrat spad,
appelcidervinager, vassla eller Kannes broéddricka. Blétlaggningsvattnet bor vara ca. 50 grader.

Helsad som vete, korn, rdg och havre blétlaggs i 8-10 timmar i den vattenmangd som anges i de olika
grundrecepten. Darefter kan saden kokas i samma vatten. Ska saden varmebehandlas efteréat, fuktas
den i en mindre méngd vatten, 1-1%2 dl vatten till 5 dl sad.

Flingor blétlaggs i 3-5 timmar.

Helkornsmjél bltlaggs i 1-3 timmar.

Raéris blottlaggs 8-24 timmar.

Quinoa och hirs bléttlaggs 4-5 timmar.
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