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Surmatur

— Hollusta og
moguleikar

SURSUN ER mjog gémul adferd til
ad varQveita matvali. Islendingar
purftu mikid ad byggja 4 henni 4
fyrstu 6ldum Islandsbyggoar til
a0 geyma vetrarforda busins eftir
hverja slaturtid. Peir nyttu skyr-
mysu til sursunar en st adferd var
sérstok fyrir Island. I skyrmysunni
voru geymdar afurdir saudfjarins:
svio, lifrarpylsa, blodmér, bringu-
kollar, lundabaggar og hritspungar.
Adrar afurdir voru lika surs-
adar, eins og hvalrengi, selshreifar,
hrogn og jafnvel egg. Nu 4 dogum
skipar surmatur mikilveegan sess 4
porranum.

Sursun eykur geymslupol mat-
veela til mikilla muna, hefur ahrif &
bragd og eykur hollustu. Skyrmys-
an surnar eftir pvi sem hin verd-
ur eldri med pvi ad orverur gerja
mjolkursykurinn i mjolkursyru.
Mjoélkursyra mysunnar kemur {
veg fyrir ad owskilegir gerlar prif-
ist i sirmatnum. Mjoélkursyrugerlar
pola pd syruna en peir eru gagn-
legir. Mysan gefur stirmatnum ein-
kennandi bragd sem mérgum pykir
gott, hafi peir 4 annad bord vanist
pvi. Syran hefur ahrif 4 aferd str-
matarins, hann verdur meyrari og
beinin leysast smam saman upp.
Strsunin vardveitir einnig naring-
argildi matarins.

Hollusta siirmatar
Neringarefni eins og B-vitamin
vardveitast vel i mysunni. Sursun
hefur afgerandi ahrif 4 magn sumra
neringarefna i sirsada matnum.
Mysan er audug af kalki sem siast
inn i sirmatinn. Sama gildir um
B2-vitamin. Aftur 4 moti fledir salt
(natrium k16rid) ut Gr sirmatnum og
hefur lekkad umtalsvert i lok strs-
unarinnar. Pad er pvi syran en ekki
salt sem skiptir mestu fyrir bragd-
gedi surmatarins. Af framanségou
er ljost ad hollusta surmatarins er
otvired. Helsti okostur surmatarins
frd neeringarfradilegu sjonarmidi er
mettada fitan { peim afurdum sem
eru fiturikar. I medfylgjandi toflu
ma sja hitaeiningar (orku) og ner-
ingarefhi i algengum strmat.

Matis tok nylega patt i storu evr-
6psku verkefni par sem hefobundin
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Nzeringargildi sirmatar — Innihald i 100 g af ztum hluta

Sarsadar afurdir Orka Prétein
Kcal g
Bringukollar 400 14
Blodmor 330 8
Hratspungar 110 19
Lifrarpylsa 230 8
Lundabaggar 340 7
Svidasulta 100 13
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Olafur Reykdal og
Oli bér Hilmarsson

Hoéfundar starfa hja Matis ohf.

matveli 13 landa voru rannsok-
ud. Strsadur blodmor var medal
islensku matvalanna sem valin
voru. Sdrsadi blodmdorinn innihélt
13 mg af jarni i 100 grommum en
pad er meira en fullur radlagdur
dagskammtur fyrir born og karla.
Hesti radlagdi dagskammtur af
jarni fyrir konur er 15 mg.

Sursadi  blodmérinn  innihélt
litid af salti en fituinnihaldid var
hatt eda 27%.

Er surmatur oruggur?

Hafi ytrasta hreinlatis verid gaett
vid framleidsluna og gédum fram-
leidsluhattum verid fylgt ma telja
sirmat 6rugg matveeli til neyslu.
Mikilveegt er ad keeling sé god
og maturinn sé 4 kafi i mysunni
medan sarsunin fer fram. Gaeta parf
pess ad syrustig mysunnar haekki
ekki med timanum en pad parf
ad vera undir pH4 til ad sursunin
gangi edlilega. Gaeta verdur pess
ad surmatur er kalivara, sem hefur
sérstaka lykt og geeti audveldlega
mengad énnur matvaeli vid snert-
ingu.

Ef @ti fyrir mjolkursyrugerlana
er ekki nagjanlegt { byrjun dofnar
mysan fljott og falnar i framhaldi
af pvi. Eins er pekkt ad med timan-
um klara gerlarnir @tid, pa verdur
a0 skola sirmatinn og setja ferska,
syrda mysu a ad nyju. Sé petta gert
reglulega er vel hagt ad geyma
strmat i tvo til prjd ar.

Fita B?-vita- Jarn
g min, mg mg
38 - 1
27 0,2 18
3 - 1
14 0,9 4
30 - 1
5 0,2 1

Er heegt ad préa siirmatinn?
Vio strsun i kjétvinnslum og
heimahusum er ekki beitt stadl-
adri adferd, framkvamdin er mis-
unandi fra einum adila til annars
og adstedur vid strsunina hafa
veruleg ahrif. Adur fyrr var matur
sursadur a hverjum ba med peirri
adferd sem hafdi borid godan
arangur. Mysan gat verid mismun-
andi fra einum be til annars og pvi
gatu afurdirnar og bragdid af peim
einnig verid mismunandi. Med
nyrri framleidslutekni i mjolk-
urstodvum  hefur skyrframleidslan
breyst og par med samsetning mys-
unnar. Tvaer megingerdir af skyr-
mysu eru nu faanlegar, énnur er ter
en hin mjolkurlitud. Mismunurinn
felst i likum framleidsluadferdum.
Pad getur verid smekksatridi hvor
mysugerdin er betri til sursunar.

Unnar hafa verid rannsokn-
ir sem mida ad pvi ad finna bestu
skilyrdin vid sursunina. Einnig
hefur verid leitad leida til ad
stytta timann sem sursunin tekur.
Strsunartiminn  hefur mikil ahrif
4 framleioslukostnad par sem fyr-
irtekin purfa ad fjarfesta i hraefni
og leggja i vinnu einum til tveim-
ur manudum adur en sala vérunnar
hefst. Bornar voru saman mismun-
andi tegundir af mysu og tilbunum
sursunarbléndum. Strmatur i hefd-
bundinni mysu potti bestur.

Mjolkursyrulausn reyndist ekki
vel par sem hid gdéda surbragd
vantadi. Ekki reyndist heldur vel
ad byggja sursunina a notkun jog-
urtgerla. Lifrarpylsa sursud med
skilvindumysu potti best og var
tilbain eftir 30 daga. Haegt var ad
flyta fyrir verkuninni um nokkrar
vikur med pvi ad setja lifrarpylsuna
i pylsugom i stad keppa.

Lesa ma um rétt vinnubrégd
vid verkun surmatar i grein eftir
Ola bor Hilmarsson og Gudmund
Gudmundsson en greinin birtist
i Handbok banda arid 2005 (bls.
250-253).
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