Viregen FABODM AT frén

forsta drets projektarbete

. En studiecirkel med dldre, kunniga och
erfarna kvinnor som informanter
arbetade med att dokumentera gamla
tiders fibodkunskaper har under Asas
ledning.

Ljusdalsbygdens museum var med och
dokumenterade.

Kédrna smor i stavkédrna &r ett tungt
arbete som kréver en forfinad teknik om
det ska ga fort och man ska orka dnda fram Skillnaden mellan de och (yngre) nyborjare var
uppenbar! Hér kan man se hur Tora pa Digerkolsvallen vant tvittar smorklumpen 1 ett
smortrag. Det blev ett fantastiskt gott smor!

Smadxn

8 liter opastoriserad gradde
eller 6 liter pastoriserad gradde och 1,5 — 2 1 graddfil
Smorsalt (finkornigare &n vanligt salt)

Griadden som skall kérnas bor sta svalt 1 ndgra dagar, uppemot en vecka, dvs. om man har
tillgang till opastoriserad gradde. I brist pa opastoriserad griadde kan man né ett liknande
resultat genom att tillsdtta graddfil 1 grddden och lata det sta svalt i ett dygn eller sa. Hall
gradden 1 kdrnan och kédrna idogt tills det skvalpar som i en tvéttmaskin i kdrnan och en stund
till, sa att smorklumparna gér thop. Tvétta ddrefter smorklumpen nogsamt 1 rikligt med kallt
vatten, som byts dnda tills det &r lika klart efter tvitten som fore. Salta ritt rejdlt och smaka
av.

Mavmars bhardbordd os o

Det hdr brodet kommer fran mormor i Torsaker.
100 g margarin

2 pkt jést

4 dl vatten

1 msk salt

2 dl ragflingor

4 dl grovt ragmjol

5-6 dl ragsikt

Blanda degen pa vanligt sitt. Lat jdsa. Dela degen i 25 delar och rulla bollar. Kavla ut pa duk
(eller i nodfall med vildigt mycket mjo6l pa bakbord utan duk) med vanlig kavel och dérefter
med kruskavel. Ta ut ett hal i mitten och nagga noga. Gridda i vedeldad bakugn. Lagg att
kallna pa galler.



Getmums

Getkott dr en underskattad delikatess. I véldigt ménga andra ldnder dter man getkott. Men av
ndgon anledning gor vi inte det i Sverige. Smaken dr mild, pdminner om kalvkdtt med en liten
aning viltsmak.
Getkottsratterna lagades pa en restaurang dir dgaren (som ocksa var kock) bidrog med sin
mammas syriska recept pa getkott.
' Som ravara anvindes kottet frn en fyra
ar gammal bock Det var milt och gott i
smaken. Men getkdtt har en tendens att
vara lite segt, varfor kokning eller
ordentlig marinering rekommenderas.
Vill man ha stekyta kan man forst koka
och direfter sétta in i ugnen.

Sa héar gjorde vi:

» o
Festligt getla:
Ingredienser: 1 getlar med ben
Lok
Svartpeppar
Salt
Aromatkrydda
Citronskal
Paprika
Alla gronsaker man kan hitta, t ex
sparris, kronértskocka, potatis, 10k av
olika slag; vitlok, smé rodlokar,
gréslok, purjolok mm
Gronsaksbuljong
Graddfil, gradde och smor

GOr sé har:

Koka getlaret med ben 1 vatten med 16k och svartpepparkorn. Salta nir det kokat ett tag. Lat
koka tills kottet ar mort och slédpper fran benen. Sliang buljongen, getbuljong dr inte sa god.
Skdr sammanhéngande skivor eller gor snarare djupa skéror 1 14ret.

Gor en blandning av rivet citronskal, finhackad vitlok, r6dlok och paprika. Fyll fickorna i
getlaret med denna.

Smorj en langpanna med en blandning av graddfil och ketchup. Léagg laret i en 1dngpanna och
hill resten av griaddfil- och ketchupblandningen 6ver. Krydda ytan med finhackad purjo och
graslok, aromatkrydda och malen svartpeppar. Bredvid léret i langpannan ska man lagga
gronsaker av alla de slag och farger man kan hitta i tridgird och butik. Det kan vara sparris,
kronértskocka, 10k, potatis, paprika och annat. Ta &ven med nagra vitloksklyftor.

Spad med griadde och gronsaksbuljong och ldgg négra smorklickar dverst pa laret hér och var.
Sétt in 1dngpannan 1 ugn tills 14ret fétt fin firg och gronsakerna ér fiardiga. Man kan borja med
ratt ldg ugnstemperatur och sedan héja temperaturen mot slutet for att {3 farg.

Servera med burgul blandad med rostade valnétter och majs. Det blir garanterat gott.



M%om&ft (ca3 kg)

ot 1

Ca 30 1 vassle
Kornmjo6l
Gridde

Vasslan kokas i ca 8 timmar, sé att ungefér en tiondel
aterstar och bubblorna ser ut som fiskdgon. Rér om da
och dé sé det inte branner fast. Mot slutet rorde vi hela
tiden. Red av med lite kornmjdl som stros sakta dver
messmoret under omrorning. Lat koka en stund till
under omrorning och tag sedan kitteln fran elden. Tack
ytan med griadde och lat svalna. Det &r viktigt att
kitteln far std ostord till smoret har kallnat, annars blir
det grynigt. Klappa messmoret slétt och smidigt med
traslev nar det kallnat.

Pa Nasvall kokade vi messmor och flotgrot. Messmoret bestod fran boérjan av cirka 30 liter vassle som
hade kokats ihop till halften dagen fére, till s.k. sénning. Vi fortsatte tilsammans med messmoérskoket,
sasom vara cirkeldeltagare och traditionsbarare minns att man gjort har. Till vanster kan man se hur
messmoéret klappas ihop nér det kallnat. Aven messméret blev valdigt gott.

2 liter gradde

4 nédvar vetemjol (cirka 1,5 — 2 dl)
2 nypor (1,5 tsk) salt

Koka upp griadden.

Tillsétt mjolet lite 1 sdnder och vispa kraftigt tills groten
blir sldt och kramig. Lat groten koka upp och servera
sedan direkt med socker och kanel och ett glas saft att
dricka till.

Flétgroten bestar, som namnet antyder, mest av gradde och
av lite vetemjol. Den ats med socker och kanel och lagger sig
som balsam runt sjélen.

Gar man ut pa nétet och tittar hittar man litt recept som anvénds av andra med verksamhet pa
fabodar. Vi kommer att forsoka samla en del sddana, givetvis med angivande av kéllor.

Vi vill ocksa ha hjalp av er alla som &r hér och ldser. Sénd oss era och anforvanters recept.
Tala om varifran de kommer och bifoga girna en bild. Det gldder inte bara mage och 6ga —

det ér ocksa en viktig kulturgérning.



Margaretas Kristofferssons recept pa

% Flitarit

Gammalt flotgrotsrecept:

1 I gradde kokas i 15 min.

1 tsk salt tillsittes.

3 dl vetemjol vispas i.

Koka upp detta. Da bildas flott,
enligt gammal tradition skulle gréten
"simma" 1 flott. Ju fetare gréten var
desto battre.

Nu for tiden kokar Margareta enligt foljande:
3 dl vatten.

1 I gradde.

1 tsk salt.

3 dl vetem;6l.

Koka upp, 1at den svalna nagot.

Ates med rdding och tunnbrdd.

Lis vidare om Nyvallen och deras fabodmat pa
www.nyvallen.com

Mex Carins esthaka

Ingredienser:

5 liter mjolk

5 strukna msk vetemjol

1 msk 16pe

4 dgg

5 dI skummad griddde av mjolken
Socker och mandel efter smak

GOr sé hér:

Viérm mjolken till 37 grader.

Ror ut vetemjolet 1 lite mjolk och héll detta i den Gvriga mjolken.

Tillsétt 16pe och ror langsamt tills det delar sig.

Vinta minst en timme till.

Hall av vasslen.

Krama ur ostmassan sa mycket vassle som mojligt.

Blanda massan med dgg, mandel, socker och gridde. Ror ihop till fin jdmn smet.
Hall i formar.

Griadda 1 125-130 grader ca 1 1/2 timme.

Servera t.ex. med hjortronsylt

Denna variant pa ”ostkaka” har vi hittat pa:
www.varmlandsmat.se




Ost

30 liter oskummad s6tmjolk och 2 — 3
msk 16pe.

Viarm mjolken till 37 grader. Kdnn
efter med en ren armbige om det ar
kroppstemperatur. Sétt till 16pe under
omroring. Lat std i ca 30 minuter sa
ostmassan sldpper fran kanten av
kitteln och vasslan blir synlig. Gor ett
kors i massan for att kinna om den
16pt fardig. Ror om forsiktigt sa ostmassan sjunker till botten.

Ligg ett rent ostklidde i en ostform. Os ostmassa i kldidet medan den ir varm. Pressa ur vasslan
medan massan Oses upp. Nér osten borjar ta form pressas den ytterligare och vinds minst tre
ganger under pressningen.

Nar all vassla pressats ur och runnit av tas osten med klddet upp ur formen. Osten ska ligga
svalt och vindas tre ganger om dagen. For att fa rétt bakteriebalans bor ost gjord pa
opastoriserad mjolk lagras minst tva manader. Fore lagringen ska osten torkas sé den far en
hard yta.

Nar studiecirkeln gjorde ost pa Venasvall anvédndes detta recept, som &r efter Sigrid Jonsson,
skojédnta pa Sundvallen i Férila. Hon smorde osten med ett tickande lager messmor efter det
att osten legat 1 saltlag ett dygn och sedan torkats igen. I messmoret stros grovt salt.

Osten far sedan ligga inbdddad 1 humlekottar i en lada av trd med lufthal i sidorna. Ladan
forvaras i en kéllare som haller 10 — 11 grader och vénds var eller varannan vecka under ca
fyra manader. Sedan &r den fardig att avnjuta.

Vid den trivsamma invigningen
av idé- och demonstrationstjipen
(storset eller kokhuset) pa
Svedbovallen 2004, var projekt
FABODMAT med.

Da bjods pa hembakt hardbréd
med hemkarnat smor eller
hemkokt messmor.

Karnmjélkskaka, av karnmjolk
fran studiecirklarnas tillverkning,
saldes till besokare och
intakterna blev bidrag till

= . finansieringen av tjipbygget.




Gammalast

Fran Zakrisbuan i Jaimtland, http://hem.passagen.se/zakrisbuan/ , berittas att "Gammalost"
tillverkas efter midsommar for att sedan lagras fram till jul d& den &r klar for att dtas. Det &r
en langlagrad mycket mager ost med mycket smak i. Osten dr mycket omtyckt i Norrland,
speciellt av de dldre, som med hjélp av den kan dromma sig tillbaka till sin barndom.

Den hér grytan har en del av sin mustiga karaktir att tacka for en skvitt kaffe. Och det goda,
hidngmorade notkottet frin Hélsinge Lantkdk, www.halsingelantkok.se forstas!

1. Skala och hacka 16k och vitlok, frds den i hilften av oljan i en stekpanna.

2. Léagg overien gryta.

3. Bryn det hingmdrade notkottet i resten av oljan i en stekpanna tills det far fin farg.
Krydda med salt och chilipeppar.

4. Léagg kottet i grytan.

5. Strimla baconet och frés i stekpannan. Lagg 6ver 1 grytan och hall pa kaffe, buljong och
krossade tomater.

6. Léat grytan koka pé svag viarme i ca 30 min.

7. L&t majsen rinna av.

8. ROr ner majs och bonor i grytan och 1at puttra i 5 min.

9. Servera grytan med ris eller kokt potatis, brod och en god sallad.

Ingredienser:

500 gr Hélsingestintan® www.halsingelantkok.se hingmdrat notkott (hogrev, benfri
mairgpipa, ytterlar eller fransyska).

1 pkt bacon (140 gr)

400 - 500 gr krossade tomater

1 burk majskorn (340 gr)

300 gr djupfrysta brytbonor

2 gula lokar

3 vitloksklyftor

‘- e » » ‘-
Fabedliv i Fornsa sacken
Géar man in pa sidan http://newhudik.hudiksvall.se/templates/Page 768.aspx hittar man

flera fina skildringar i bild och ord av Soren Fagerstrom och Forsa hembygdsforening. Gor
girna den upptécktsresan.




