De svenska superbédren

Gojibar, acai och incabar kallas ofta superbar och hyllas for sina
halsoframjande effekter. Men de ar dyra! Plocka istéllet dina egna superbar- i
Sverige.

Nypon, blabar och slanbar r nagra av vara svenska superbar. De innehaller
mangder av antioxidanter, som har en skyddande effekt mot sjukdomar och férdrojer
aldrandet. Och nu pa sommaren ar de alldeles gratis fér den som vill plocka sjalv.
Har listar vi sju svenska, nyttiga bar. Och bjuder pa fem superrecept.

Blabar: Ar nagot av det nyttigaste du kan &ta. Blabar ar bra for hjartat, hjarnan och
huden och motverkar olika typer av cancer.

Jordgubbar: Innehaller mycket c- vitamin. Rik pa antocyaniner som ar ett mycket
nyttigt fargamne. Fungerar bla. antiinflammtoriskt.

Hallon: Innehaller ellagsyra som motverkar cancer. Har en antiinflammtorisk
formaga.

Svarta vinbar: Otroligt rika pa c- vitamin, dubbelt sa mycket som i apelsin.
Korsbar: Smartstillande.
Nypon: Smartstillande.

Slanbar: Mycket rika pa antioxidanter.

5 Superrecept
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Citrusmarinerade jordgubbar
Ingredienser 4 personer

500¢ jordgubbar, rensade
3 msk strosocker

0,75 dl grand marnier

1 msk lime, finrivet skal
2 tsk apelsin, finrivet skal
Garnering

finstrimlat citrusskal eller rostade mandelflagor

Tillbehor
lattvispad gradde

Tillagning

Citrus och jordgubbar ar en underbar smakkombination. Ta frysta jordgubbar eller

hallon om du inte kan fa tag pa farska jordgubbar. Anvand garna zestjarn for att fa
fina strimlor av citrusskalet att garnera med.

1. Skiva jordgubbarna och varva i en skal med socker, likdr och citrusskal.

2. Lat sta svalt ett par timmar fore servering.

3.Garnera med citrusskal eller rostade mandelflagor. Servera med vispgradde



Hallon- och svartvinbarssylt
Ingredienser 1 sats

500¢ vinbar, svarta

500 g hallon

800 g strosocker, (ca 9 1/2 dl)

Tillagning

En utsokt barblandning som passar lika bra till pannkakorna som till morgonfilen med
flytande honung och valnatter.

1 sats racker till en liter syilt.

1. Snoppa vinbaren och lagg vinbar och hallon i en kastrull. Lat koka under lock ca
10 min.

2. Hall i sockret, rér om och sjud ytterligare 5—10 min utan lock. Skumma val.

3. Skolj ur burkar med hett vatten och hall i den varma sylten. Satt pa locken och lat
kallna.



Blabarstarta (smaltarta)
Ingredienser 1 tarta

Fyllning:

4 st gelatinblad

4 dl vaniljyoghurt

4 dI blabar

0,5dl florsocker
Garnering:

50¢g mandelspan
250 g kesella kvarg
0,5dl florsocker

1 st citron, rivet skal

1,5 dI blabar

Tillagning

For att gora fyliningen smal tar vi yoghurt och Kesella kvarg. Recept till sjalv
tartbottnarna hittar du ocksa i var receptdatabas, sok pa "Anslag till tartorna".

1. Lagg gelatinbladen i rikligt med kallt vatten ca 5 min. Mixa yoghurt och blabar med
mixerstav. Tillsatt florsocker. Ta upp och smalt gelatinbladen i en kastrull eller i en
skal i mikrovagsugnen, full effekt (max 800 W) ca 20 sekunder. Blanda gelatinet med
lite av blabarsyoghurten och darefter med resten av yoghurten.

2. Diska formen som tartbottnen graddats i. Varva bottnar och yoghurt i formen. Lat
sta kallt ca 2 timmar. Lossa tartan fran formen.

3. Rosta mandelspanen i en torr, het stekpanna tills de fatt fin farg. Lat kallna. Blanda
kvargen med florsocker och halften av citronskalet. Bred krdmen pa och runt om

tartan. Tryck fast mandelspan runt om tartan. Str6 6ver blabaren och resterande
citronskal.
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Slanbarssaft
Ingredienser 4 personer

1 kilo frostnupna slanbar

11 vatten

500 g strosocker per liter avrunnen saft
Tillagning

Recept fran Ingela Perssons bok "Frukt och bar" (Natur & Kultur).

Lagg slanbaren i en hink eller kastrull. Koka upp vatten och hall det 6ver baren.
Stall in i kylen 6ver natten. Hall av saften, koka upp den pa nytt och hall den

Over baren igen. Stall svalt ytter ligare 1 dygn. Upprepa proceduren ytterligare

2 ganger sa att baren blir riktigt urlakade. Sila genom silduk och mat upp mangden
pa den avrunna saften. Koka upp saften i en kastrull och tillsatt sockret. Koka upp
igen, skumma val och hall upp saften pa val rengjorda flaskor.



Nyponsoppa pa farska nypon
Ingredienser 1 sats

0,751 farska nypon

1,251 vatten

1dl strosocker

1 msk potatismjol

1-2 msk pressad citron

Tillagning

Nyponsoppan haller ca 1 vecka i kylskap.

1. Karna ur nyponen. Koka dem mjuka i vatten.
2. Mixa och passera nyponen, eller dem genom en tradsil.

3. Spad med vattnet och rér i sockret. Ror ut potatismjolet i 1/2 dl vatten och tillsatt
redningen i en fin strale.

4. Vispa eller ror hela tiden. Ge soppan ett uppkok under omrérning. Smaka av med
citronsaft.
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