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Virt nybetsbrev giistas drerkommande av frilansjournalister och skribenter.
Jens Linder iir kock och matjournalist. Han skriver om och lagar mat i DN
och Gourmet och éir ocksd en flitig kokboksforfattare.

Pickles pa japanska

Kinns din maltid en smula fattig kan den litt piggas upp med en
tsukemono. Jens Linder berittar om och slar ett slag for att ligga
in gronsakerna som de gor i Japan. Viinder du pa bladet hittar du
nagra av hans basta och enklaste tsukemono-recept samt lite

annat smatt och gott.

I snart sagt varje matkultur finns
inlagda gronsaker. Ofta ir de
syrliga och syltigt konserverade
smébitar som anvinds som aptit-
retare eller for att balansera tyngre
varmritter. Idén med picklade
tillbehér dr att de bor ha en helt
annan smakbild och konsistens in
det andra man iter. Det ir ett sidtt
att bryta av dtandet, rena gommen
och pé nytt kunna njuta av huvud-
numret.

Japan ir inget undantag. Hir
har man en fin tradition med
inlagda gronsaker som kallas for
tsukemono. Ordet betyder ur-
sprungligen “kruka for inligg-
ningar” och kan numera innefatta
allt frin snabba tillredningar pa
bara tio minuter, till processer som
pagar i veckor, ibland med hjilp av
speciella kirl och pressar. En del
tsukemono ir allesd mjolksyrejist,
och liknar europeisk surkal eller
koreansk kimchi, medan andra, de
snabba varianterna, mer pdminner
om gronsaker i vindgrettsds eller
europeiska pickles. Gari — inlagd
ingefira som brukar serveras med
sushi — ir ett slags tsukemono.

Fér att gora egen tsukemono
kan man anvinda sig av salt, salt-
lake, kombu (torkad sjogris), soja,
miso (jist sojabona), mirin (sott
alkoholfritt risvin) sake (risvin)
och viniger. Ingredienser som
man numera kan képa i mdnga
matbutiker i Sverige.

Vill man vara riktigt avancerad
kan man inférskaffa nuka, riskli,

som gors pa skalet av vitt ris. I
Japan anvinder man ibland ocksé
bottensatsen frin sake-tillverkning
for att f3 igdng jasningsprocessen.
Till viss tsukemono anvinds sj6-
gris, torkade rikor, bonitoflingor,
torkad svamp, shisoblad, zest och
juice fran olika citrusfrukter, inge-
fira och salladslok.

Men si komplicerat behover
det inte alls vara. For nybérjaren
finns manga snabba och litta
recept att testa. Och de gar att
tillimpa pd ménga olika gron-
saker: vitkal, rittika, majrova, kél-
rabbi, salladskal, blomkal, broc-
coli, ridisa, svamp och morot.

Man bér forstds vilja gronsaker
som ir riktigt firska, och i sisong.
Och 53 bor man smaka av inligg-
ningarna sjilv. Och justera efter
eget tycke. Gillar man syrlighet,
far man 6ka den, och si vidare.
De flesta tsukemono-inliggningar
kan itas pa en ging nir man gjort
dem och kan sedan fa st i kylen
och syras sa att de blir mjukare
och far djupare smaker.

Aven om de japanska smakerna
skiljer sig ordentligt frin europe-
iska dr tsukemono forvinansvirt
passande till alla mojliga ritter vi
dr vana vid hir i landet. De passar
till mustiga och mérka kétegrytor,
stekt eller kokt fisk, kokt kétt som
dillkstt eller rimmad oxbringa.
Men kan iven passa som tillbehor
pa en liten skaldjursbuffé.
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KOM MED OCH TRAFFA
VARA ODLARE

Ett av Ekoladans frimsta mal ir
att fora odlare och konsumenter lite
nirmare varandra. D4 och da gor
vi det rent bokstavligt. I september
ordnar vi tvd heldagsutflykeer.

Den 5 september borjar vi med att
besoka gurk- och chiliodlaren Géran
Horberg i Odeshog. Hans gurkor
har du sikert redan smakat, de ligger
ofta i vdra l&dor, och en chiliplanta
kan du rentav képa med dig hem.
Strax utanf6r Mjolby hilsar vi sedan
pa hos Doris Johansson. Vitkil och
rédbetor som ligger i vara lador kan
komma frin hennes friland, men
Doris odlar dven manga andra gron-
saker. Goran och Doris visar runt pa
odlingarna och berittar om hur arbe-
tet gr till. Hos Goran far vi kaffe och
smorgds och hos Doris dter vi lunch.
Tillfille ges att handla pé plats. Nér:
Sondag s/9. Buss fin S6dermalm i
Stockholm ki 8.00, 4ter ca kl 19.30.
Det gir dven att ansluta i Linkoping.
Pris: Sjilvkostnadspriset soo kr frin
Stockholm (300 kr frin Linképing)
inkluderar lunch och fika. Anma-
lan: Senast 30/8 pa info@ckoladan.se.

Den 25 september gir firden till
Sveriges storsta, och vér alldeles egen,
ekologiska fruktodling utanfor Hall-
stahammar dir skérden av dpplen
snart ir i full ging. Pawel Michno
berittar om glidjen och médan med
arbetet bland trid och insekter pd
denna fantastiska odling. Tillfzlle ges
att handla pa plats. Nar: Lordag 25/9.
Buss fan Stockholm city ki 8.30, ater
ca kl 17.30 samt frdn Resecentrum i
Linkoping kl 8.00, dter ca kl 18.00.
Pris: Sjilvkostnadspriset 500 kr inklu-
derar lunch och fika. Anmélan:
Senast 17/9 pé info@ekoladan.se.

Skriv tydligt vilken av utflykterna
du vill folja med pa vid anmiilan.
Antalet platser ar begrénsat.
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ENKEL TSUKEMONO
4—6 sma portioner

1/3 gurka

1 stor morot

en liten bit kalrabbi, rattika, majrova,
rotselleri eller palsternacka

4 msk salt

2 dl ris- eller appelcidervinager

Skala gurkan, halvera den p
lingden och grép ur kirnorna
med en sked. Skir gurkan i tunna
skivor. Skala rotsakerna och skiir i
tunna skivor. Ligg alltsammans i
en skil. Gnid in gronsakerna med
salt. Ldt drai 1 timme.

Skolj gronsakerna noga och ligg
dem i en bunke. T4ck med
viniger och lat std i kylskap i
1-2 dygn.

Skolj gronsakerna innan de ska
serveras. Ju lingre man skoljer
desto mildare smak.

Gortt till fisk och skaldjur.

TSUKEMONO PA BLOMKAL
ELLER BROCCOLI
4—6 sma portioner

400 g blomkal eller broccoli

2 tsk fransk eller engelsk stark senap

1 msk mirin (s6tt alkoholfritt risvin)

4 msk japanska ljus soja (t ex
Kikkoman)

3 msk sesamfron

Skir blomkalen/broccolin i
smd buketter och stjilkarna i
tunna skivor. Ligg i en sil eller
ett durkslag. Koka upp vatten
och hill det lite lingsamt 6ver
gronsakerna. Det tillagar dem
en aning.

Rér ihop senap och mirin till en
slit tjock sés. Tillsdtt soja. Blanda
sisen med kalen i en plastpase.

Lat dra i kylen i minst 30 minuter.

Ligg upp inlidggningen pd ett fat.
Stot sesamfron ldte i en mortel
och stro éver gronsakerna. Gott

till grytor.
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TSUKEMONO PA PAPRIKA
4-6 smé portioner

3-4 grona eller réda paprikor, garna
med lite pepprig smak

3 msk finstrimlad farsk ingefara

1 tsk salt

Halvera paprikorna och kirna ur
dem. Skir paprikorna i centimeter-
tjocka strimlor. Blanda med inge-
fira och salt. Lit dra och mjukna i
rumstemperatur i 10 minuter.

Ligg paprikorna i en plastpése.
Tom pésen pd luft och ligg i kylen

1 1-2 timmar. Gott till asiatisk mat.

TSUKEMONO PA GURKA
(KOMBU-ZUKE)
4—6 sméportioner

1 stor gurka eller 3 smagurkor
(Vasterasgurkor)

5 cm kombu (torkat ark sjégras)

1 1/2 tsk salt

Skir gurkan (med skal och allt) i

2 cm tjocka skivor.

Klipp eller skiir sjogriset i tunna
strimlor.

Ligg gurkbitar, sjdgrisstrimlor och
salt i en plastpdse. Lat dra i rums-
temperatur i 1 timme. Vind en
ging efter halva tiden. Gott till
det mesta.

Tips dressing: Blanda firsk-
pressad citron-, lime-, apelsinsaft
eller vindger med ljus japansk soja
och ndgon olja, girna olivolja.
Dressingen kan hillas 6ver stekt
svamp, sallad, rivna rotsaker,
skivade tomater mm.

Tips vax- och brytbdnor: Ansa
bonorna, d v s skir bort indarna.
Koka boénorna i littsaltat vatten i ca
5 minuter. De ska vara mjuka och
ha lite kiirna kvar. Kyl i kallt vatten
och I3t rinna av. Ligg i en skal, stro
flingsalt, svartpeppar och torkade
chiliflagor 6ver. Avsluta med lite
olivolja och firskpressad citronsaft
eller nigra stink rodvinsviniger.

LOKSALLAD
4 portioner som litet tillbehor

1 r6dISk eller 4 centimeter av det vita
pa en purjolok

1 krm salt

1/2 tsk mald spiskummin

1 stor knippa persilja, hackade blad
ca 3 msk pressad citronsaft

Skir loken i mycket tunna skivor.
Stré 6ver salt och spiskummin och

l4t dra 1 20 minuter.

Blanda persilja och 16k med
pressad citron i en skal. Servera.

jf?’lS Linder VECKANS GASTKOCK

L3as om Jens Linder och vara
andra gastkockar pa www.
ekoladan.se. Dar hittar du
dven manga fler recept och
kan képa var egen kokbok.

VARA ODLARE DENNA VECKA:

Korsbarstomater: "Sweet Soleil”,
Verbeek, Velden, Holland

Sallad: Walstedts lantbruk, Dala-Floda &
Solmarka gérd, Vassmoldsa

R6d & Gul 16k: Solmarka gérd,
Vassmoltsa

Gurka: Krist Hamerlinck, Assenede,
Belgien

Blomkal, Broccoli, Kalrabbi, Zucchini:
Walstedts lantbruk, Dala-Floda

Bryt- & Vaxbénor: Akerby Handelstrad-
gérd, Enkoping

Roéd paprika: Ruud van Schie, Ens, Holland
Morétter: Widegrens gérd, Romakloster
Lime: Horizontes Oragnicos, Azua,
Dominikanska Republiken

Tomater: Walstedts lantbruk, Dala-Floda
& Groenland, Schalkwijk, Holland
Bananer: Appbosa, Peru

Druvor: "Victoria”, O.P. Ortofrutticoli
Jonica, Ginosa, Italien

Applen: "Fuji”, Chile

Paron: "Guyot”, Michel Ayme, Graveson,
Frankrike

Plommon: "Sungold”, Emilio Moreno
Vaquera, Badajoz, Spanien

Nektariner: Casina Palazzo, Piemonte,
Italien
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