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Fermentera med Jenny Neikell

Skribent: Tina Mejri

|dag pratas det mycket om de goda tarmbakterierna. Att inféra fermenterade och
syrade grénsaker i sin kost ar en riktigt bra start for att gynna och férbattra tarmhalsan.
En som kan det har med fermentering och goda tarmbakterier @r Jenny Neikell -
Surtantens syrade. Det hon inte vet om fermentering ar inte vart att veta.




| varas sa kom hennes bok, Fermentera: mat med jdst, mégel och bakterier. Det &r en
sédan bok som jag férbokar och otéligt vantar p&. Den ar snygg, full av kunskap och
har inte utelamnat nédgot. Man kan inte annat an imponeras av hennes grundliga och
breda kunskap om fermentering. Syra och fermentera ar Jenny Neikells vardag.

Jag fick @ran att byta négra ord med Jenny och sjalvklart vill jag forst veta:

Varfér fermenterad mat och dryck, varfér ska vi ta det?

- For smakens skulll Mikroorganismerna producerar fantastiska, unika smaker och
texturer som inte kan &stadkommas med vanlig matlagning. Fermenterad mat innehaller
ocksé halsosamma mikroorganismer som starker immunférsvaret och hjalper kroppen
att ta upp ndring. Dessutom producerar mikroorganismerna en massa nyttiga dGmnen
under fermenteringen, t ex syror och vitaminer.

Jag ar valdigt fortjust i tempeh och vet att det ar nédgot som Jenny har stenkoll p&. Hon
delar darfor med sig av sina basta tips p& hur man gér sin egen.

Vad &r tempeh?

- | Indonesien som tempeh ursprungligen kommer ifrén har det atits och tillverkas i mer
an 2000 ér. Traditionell tempeh ar gjort pd sojabdnor, vindger och rhizopus
oligosporus, som ar de mégelsporer som gor att bénorna bérjar fermenteras och haller
ihop. P& 6n Java ar tempeh mer eller mindre en nationalrétt.

Tempeh har ju seglat upp som ett gott alternativ till protein i dessa vegotider. Idag ékar
vegetariskt som aldrig forr och vi tar till oss nya alternativ till animaliskt protein. Tempeh
ar en sédan révara som fler och fler upptacker. Det gér att kdpa tempeh i valsorterade
livsmedelskedjor, specialbutiker och halsokostaffarer. Det gér att tillverka sin egen
tempeh hemma men det méste ndmnas att det kan kravas nadgra ganger av trdning
innan man lyckas med sin egen.

Blétlagga, koka, skala och torka innan man tillsatter sporer?

- Det &r viktigt att f& bort skalet om baljvaxterna har valdigt segt och hart skal, t ex
sojabénor, annars héller inte tempehn ihop. Vissa bénor blir dock bra aven utan att
skalas, t ex svarta bénor dar méglet vaxer rakt igenom skalet. Skalet gnuggas bort efter
blatlaggningen eller efter kokningen, men dé& fér man vara forsiktig sé man inte mosar
bdnorna.Se till att bénorna har svalnat till nastan rumstemperatur innan sporerna
tillsatts, annars riskerar man att méglet dér. Bénorna far inte heller vara fér fuktiga, dé
"drunknar" maglet och det kan istallet gynna tillvaxt av férskamningsbakterier som gor
att det luktar illa.

Att krama bort skalet ar det dnda alternativet eller fungerar det att kéra dem négra
varv i en matberedare?

- Det kan man absolut testa, men pulsa forsiktigt sa inte bénorna blir for finférdelade.
Lagg dem sedan i vatten och krama sé skalbitarna flyter upp och kan skummas av.

Sjalv har jag har anvant harfon f6r att & dem torra innan jag tillsatter sporer men det
kanske ar 6verkurs2 Hur viktigt ar det att de blir torrt innan man tillsatter sporer?

- Harfén ar sakert ett bra tips om man &r lite otélig men var noga med att de inte blir
helt torra, dé& trivs inte moglet, lite fuktigt ska det vara. Har man lite mer tid kan man
lata baljvéxterna rinna av i durkslag och sedan breda ut dem pé rena handdukar pa
diskbanken och lata dem ligga en timme eller s&. Det brukar bli bra och lagom fuktigt.
Har bdnorna blivit for torra kan man spraya dem med lite vatten i en blomspruta innan
man lagger dem i pdsar.

Det ska ju hélla en viss temperatur fér att fermenteringen ska fortgd, varken fér varmt



eller kallt. Vanlig ugn eller torkugn/temperatur?

- Jag anvander en torkugn som jag stéller in p& 30 grader och det funkar varje gang.
Har man en vanlig ugn som gér att stalla in pa lég varme kan man anvanda den, men
mat temperaturen négra ganger de férsta timmarna sé det inte blir for varmt.
Temperaturen bér inte gé dver 33 grader. Nar fermenteringen kommer igéng
genererar moglet egen varme och dé kan man behdva reglera varmekallan fér att det
inte ska bli fér varmt.

Eller behdvs det inte n&dgon ugn allse

- Man kan hitta andra 18sningar beroende pa hur man bor. Kanske har man ett
pannrum i bostaden som haller jamn, varm temperatur eller ett vindsférrad som brukar
bli varmt p& sommaren. Man kan ocksé prova stoppa ner varmvattenflaskor i en
kylvaska och lagga tempehn dar i men dé f&r man laborera lite sé man far ratt
temperatur i vaskan och l&t inte tempehn ligga rakt p& varmvattenflaskan om den
innehdller valdigt varmt vatten.

Hur lange drdjer det innan det bérjar bildas mégel som héller ihop artorna och hur
l&ng tid tar fermenteringen?

- Man brukar kunna se tecken pa magel tillvaxt redan efter ca 12 timmar. D& kan man
se att det blir lite kondens och "mjdligt" i pdsen och bara nagra timmar senare kan
man se de vita mégelirddarna som bérjar vava samman bénorna. Beroende pa
temperatur och baljvaxtsort kan tempehn vara fardig efter 24 timmar, ibland kan det ta
tvé dygn.

Det kan ta négra génger av traning innan man lyckas. Né&r vet man att man har lyckats
eller misslyckats?

- Méglet ska vara vitt och "kakan" ska vara helt sammanvavd och fast. Doften ska
pdminna om champinjon. Om det syns lite svarta prickar p& méglet har det borjat
bildas magelsporer vilket inte ar négot farligt men det férkortar héllbarheten pé
tempehn.Om det luktar surt eller ruttet och maglet har vaxt déligt nar det gatt tva dygn
har man tyvarr misslyckats och dé @r det bara att bérja om.

Kikartor, sojabdnor eller svenska gula @rtor, vilka @r godast och vilka ar lattast att
fermentera?

- Jag dlskar tempeh pé& svenskodlade svarta bénor. Den blir harligt nétig i smaken och
behéver inte skalas innan fermentering. Gula @rtor ar en annan favorit, men var noga
med att inte dverkoka dem, dé blir de mosiga och fér bléta. De ska nastan ha en liten
hard karna kvar nar de ar fardigkokta for att bli bra. Sojabénor far en lite fastare
konsistens pga sitt hdga fett- och proteininnehdll och @r ocksé supergott. Ar man
nybérjare tycker jag man kan bérja med sojabdnor och sedan ga vidare fill andra
baljvaxter. De ar namligen nastintill oméjliga att dverkoka och de suger inte upp sé
mycket vatska vilket gér att de far lagom fuktighet for att fermenteringen ska lyckas.

Slutligen, hur tillagar du Tempeh?

- Tempeh har en fantastisk formaga att ta till sig smaker och passar utmarkt i grytor. Jag
har den gdrna i asiatisk mat, t ex istallet for tofu i Ma-po tofu, ihop med
szechuanpeppar. Den passar ocksé bra att skdra i tjockare skivor och marinera och
grilla eftersom den har s& fast konsistens. Men ofta steker jag den bara i smér med salt
och dter direkt ur stekpannan.
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Stort tack till Jenny som ville dela med sig om tempeh.



