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10 Havtorn - den lilla
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C-vitaminbomben

Skribent: Vin & Matguiden

| Sverige vaxer havtorn, en buske med smd& bar som populart brukar j@mféras med
apelsin - eft enda bar motsvarar C-vitamininnehallet i en hel apelsin. Ett litet superbar
med andra ord.

| Sverige vaxer @ven andra nyttiga bar, till exempel véra fantastiska blabar, enbar och
lingon. Ironiskt nog képer vi massor med dyra, importerade pulver och torkade bar som
kallas super foods, produkter med starka internationella marknadsféringskanaler men
glémmer vér egen supermat som véxer runt hérnet. Havtorn ar en sadan.



Prova havtorn i matlagningen som smaksattning eller tillbehdr! Baren ar perfekta till
juice, saft, gelé och marmelad. De passar bra fill vilt, kyckling eller en kéttbit. Baret
passar smakmassigt in i den valkanda, goda kombon med apelsin, morot och ingefara
s& det @r bara att testa i din juice eller smoothie. En annan spénnande kombo &r
havtorn och choklad s& prova det i en dessert. Man kan géra glégg eller
havtornssorbet.

Utbredningen av havtornsbusken har 6kat i takt med kénnedomen om barens
fantastiska egenskaper. Havtorn vaxer vilt runt landets kuster, den ar extremt télig, vill

ha mycket sol och star emot bé&de torka och kyla. Havtornsbuskarna ér mycket taggiga
och béren sitter valdigt tatt sé dessa superbar ar inte latta att plocka. En metod &r att
frysa hela grenar och sedan skaka av baren. Sasongen varar fran juli till oktober.



Havtorn uppskattas alltsé fér sitt hdga innehdll av vitaminer, framst C, A och E,
antioxidanter och viktiga fettsyror. Naringsinnehéllet varierar mellan olika sorter inom
havtornsfamiljen och sen skard ger lagre vitamininnehdll.

Nar saften pressats ur baret blir fruktkétt och skal kvar och frén denna massa kan
halften av den vardefulla och nyttiga oljan utvinnas. Resten finns i rasaften.
Havtornsoljan anvénds ofta i naturmedel och skénhetsprodukter med naringsémnen
speciellt lampliga fér huden.

Inte bara baret utan dven bladen med nyttiga och vardefulla @mnen tas tillvara, till
exempel till te.




