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“Den har tradgarden heter Sérmland. Vad ar du for en, som inte vet sa mycket? Den har alltid
varit raknad som ett av de praktigaste i riket.” (Ur Nils Holgerssons underbara resa.)

JUSET SILAR IN 6VER kvarnvindens breda tri-
tiljor. T ett horn star en hog jutesickar fulla med
nymalet mj6l, det luktar rent och lite instingt
pa samma gang. Genom ett oppet fénster hors
det porlande bruset fran kvarnan utanfor. Det
ir l6rdagsyoga i Ekenis kvarn utanfér Flen. Instruktoren
Lotta Ilona Bertilsson stricker ut kroppen i en solhélsning,
vi deltagare f6ljer efter. Genom springorna i golvet ser jag
ner till valskvarnen pa nista vaning.
Yoga i kvarnen har blivit lite av en tradition fér Lotta. Hit
hittar bade boende och sommargister; manga aterkommer
ar efter ar.

kommer med sitt utside. Strular det sa ringer jag min kvarn-
kompis Kent pa Runtuna nagra mil hirifran. Da kommer
han med verktygsladan.

Hos Sara kan man lana metsp6n och flytvistar, det behovs
inget fiskekort i den lilla an.

- Jag har varit hir en kvart jimf6ért med alla andra, sd vem
ir jag att séga att man inte far fiska hér!

Saras filosofi dr att alla ska ha rad att fika hos henne. Hon
gillar egentligen inte pengar séger hon, och skulle hellre dgna
sig at byteshandel.

- Vi har ingen dricksburk, men vill man sa kan man limna

ett bidrag till nya plattremmar till kvarnen.

— Jag har ett giing fran Nykoping fyra milbort ~ ??, Antingen
som kommer néstan varje helg. Sittel‘ man VI RESER VIDARE genom jordbrukslandet S6rm-

Lotta bérjade med yoga for 20 ar sedan och
drev da en yogastudio i Stockholm.

lands smala sommarvégar. Selma Lagerlof

under app81- kallade landskapet Sveriges lustgard for dess

- F6r mig har det blivit nagot av en nystart traden Vid vackra herrgardar och grénskande éngder.
att halla yogapass hir i kvarnen. I yogan &r an eller S a For tvahundra ar sedan fanns det mj6lnare

man hela tiden néra naturen, man goér solhéls-

med egna kvarnar i var och varannan socken

ningar och man ir niirvarande. Da passar den lt_urar man hér. Manga av dem ir rivna i dag, men en del
hir platsen perfekt. 1 de stop- av dem som star kvar har pa senare ar renove-

MEN DET AR INTE BARA yoga som erbjuds i Eke-

nis, kvarnen dubblar som teaterscen, konst- so{forna

pade fin_ rats och ater tagits i bruk av entusiaster, eller

ateruppstatt i helt ny skepnad.

galleri, fyndbod och kafé. Pa bottenvaningen inne i fiket, ?  warero kvarN, mellan Katrineholm och Flen,

kan man hitta engelska antikviteter som sma

vackra speglar med silverhandtag eller en rolig kopp. I kaféet
serverar Sara Salomonsson kaffe med smakakor, jittema-
ringer och smoérgasar pa ragbrod med nyrékt gidda, fangad
i kvarnan. Antingen sitter man under dppeltriden vid an
eller sa kurar man i de stoppade finsofforna inne i fiket.

Sara arbetade som rittspsykolog i London under méanga
ar och Ekenis blev hennes andningshal pa somrarna.

- Ett tag pendlade jag hit varje helg for att mala och reno-
vera kaféet i kvarnen. Det hir dr min favoritplats pa jorden,
séger hon och tar ett stort bett av en nybakt kanelbulle.

Den gamla valskvarnen har undergatt en totalrenovering
och nu mal Sara sitt eget mj6l och bakar allt i kaféet pa det.
Innan Sara flyttade in hade Ekenis kvarn statt still sedan
1965. I dag mal hon ungefir varannan vecka.

-Sedan i somras mal jag ocksa at nagra smabénder som
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ir ett utflyktsmal f6r gourmeter med ett gott
Oga till hilsomat. I Café Kornboden bredvid den rosa kvar-
nen fran 1783 bjuder svigerskorna Maria och Kerstin Bjork-
lund pa vegetarisk buffé varje dag under sommaren.

- Vi gor mat som inte bara dr god att dta och vacker att se
pa, utan dven gor gott for kroppen, sdger Maria som &r sjuk-
skoterska i grunden.

Fore lunchen far vi en varm ingeférsdryck med citron,
kanel och kardemumma trots att det dr mitt i sommaren.

- Vdrmen vidgar blodkérlen i magen och gor att man tar
upp niringen bittre, forklarar Maria.

Pa buffén star morotssoppa med 16k, tomat och chili som
ar mjuk och mild for magen.

Den poppade dinkeln med flingsalt kan strés 6ver bade
soppa och sallad, eller dtas som den &r. Vi gréiver djupt i
kastrullen med grét pa nakenhavre, smilt fetaost och ros-
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Tina Stahlberg fran
Ekerd, Johan Dahlin
fran Gavle - och en
del av resultatet
fran fortsattnings-
kursen i surdegsbak
pa Salta kvarn.

e

Svang av E4:an och valj skyltade Utflyktsvagen i stillet genom Sormland, till exempel vag 223 mellan Nykoping och Mariefred.

tade tomater fran Andebols gird i nirheten, och njuter av
rivna rodbetor med kokt dinkel som ger tuggmotstand och
har en nétig smak. Till efterritt blir det hilsoshots pa raw-
foodkakao och dinkelflarn med vaniljglass.

Familjeforetaget Warbro kvarn har arbetat med ekologiskt
spannmal sedan bérjan pa 2000-talet. Det var svirmor Gisela
som introducerade ursprungsgrdodan dinkel, och den pas-
sade familjens tankesitt: en hallbar utveckling inom mat
och hilsa dr angeléget i tider da allt mer

vid en bick, utan det var snarare lidget och goda kommunika-
tioner som avgjorde var man placerade dem.

Runtuna ligger vid en vigkorsning, littillgéingligt och néra
fér bonderna i trakten. Kents morfar kopte kvarnen i borjan
pa sextiotalet.

-Den hade nog inte dverlevt annars, men morfar var
kvarnentusiast och ville gérna se att traditionen med att
mala fortsatte, séiger Kent.

Kent sjilv viixte upp néstgards dér han

onyttig fardigmat produceras och transpor- ”Det ar VIktlgt och hustrun fortfarande driver familjens
teras jorden runt. att anv and a jordbruk. Nir det géller malning har han

Maria och Kerstin beskriver sig sjélva

lért sig allt han kan av morfar och pappa.

som en sorts matarkeologer. de baSta re_d'Ska- I dag mal han fem sorters spannmal:
- Vi har tagit med oss ursprungsgrédor pen sOom flnns vete, rag dinkel, korn och grahamsmjél.

fran Tyskland och forokat dem hir, berit- far matlagning

tar Kerstin. Nakenhavre, dinkel och emmer

DET AR FRAMFOR ALLT bonderna runt om-

vixer numera pa hennes gard och hos ett = c_le ?om s_ltter kring som kommer for att mala och kanske
par bonder till i trakten. mltt 1 al‘lSlktet” ta en fika.

I den rosa trevaningskvarnen mal de
sedan spannmalet. Warbro Kvarns produkter finns att kopa
bade i den egna butiken pa bottenvaningen och hos ater-
forsiljare 6ver hela Sverige.

Nyligen fick de tag pa nagra hekto av en okéind kornsort
som hittats inmurad i en kyrkviigg i Mellaneuropa. Kyrkor
var en sorts datidens genbanker for att bevara virdefulla
grodor. Kerstin dr lite hemlig och vill inte avslgja fér mycket,
men berittar att de odlar fram kornet med fé6rhoppningen
att kunna anvinda det i matlagningen.

- Vi ser med spianning fram emot att prova det — det
maste ju vara bra om man gjort sig besvéret att mura in
detien vigg!

NASTA KVARN PA LISTAN ir Runtuna, norr om Nykoping.

Vi kor pa slingriga sormléndska viigar, kantade av hagar och
tét granskog om vartannat. Kvarnen i Runtuna dr av betyd-
ligt senare snitt fin till exempel Warbro. Den byggdes 1936
och har varit i bruk sedan dess.

—Manga kvarnar i Sérmland byggdes i slutet pa 1800-talet
da befolkningen 6kade rekordartat, beriittar Kent Gustafsson
som &r tredje generationens mjolnare.

- Nir sedan elen kom beh6vde kvarnarna inte lingre ligga

- Vi far ocksa besok av en hel del turister
som kor liangs utflyktsviigen 223. Ett tag hade vi en stor gards-
butik, men nu har vi en lite mindre verksamhet dér vi séljer
produkter fran gardarna runtomkring,

Hemproducerat mjol, sprittigg, kallpressad rapsolja och
burkar med honung star pa hyllorna inne i kvarnen, allt &r
ekologiskt.

En storsiljare ir dinkel, en typ av vete med méanga goda
egenskaper. Det odlades forr i Norden men konkurrerades
ut av vanligt vete.

-For tio ar sedan gick det knappt att fa tag pa dinkel, men
nu blir det allt vanligare, beréttar Kent som sjilv helst bakar
pa vetemjol eller ragsikt.

-Det blir goda bullar!

Vi tar en tur genom kvarnen, en hel viirld av maskiner och
konstruktioner i trd och tyg. Vingliga tritrappor gar mellan
de méanga vaningarna. Over allting ligger ett fint, ljusbrunt
pulver som virvlar upp nir vi gar forbi.

- Nér man malt fardigt &r det rétt disigt hir inne, det tar
tre dagar innan det ldgger sig, skrattar Kent.

Ett band med sma fastsatta skopor transporterar upp
spannmalet till kvarnens topp for att det ska bearbetas och
rensas i de olika momenten. Kent visar hur plattremmarna
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som driver kvarnhjulet maste vara perfekt spinda for att
ge maximalt utfall. Nér allt fungerar mal kvarnen ungefér
100 kilo spannmal i timmen.

Varje ar plockas hela maskineriet ner for att rengoras
fran gammalt mj6l, och efter varje malning maste Kent ofta
laga delar som gatt sonder. Det gar fortfarande att kopa
plattremmar och remlas till dldre kvarnar, men en del reserv-
delar maste han tillverka sjilv.

- Maskinerna dr gamla och det kommer vil till en punkt
nir de inte haller lingre. Men sa linge kvarnen fungerar sa
fortsitter jag. Det dr kul att géra mjo6l. Jag tycker om kéns-
lan av att tillverka det sjily, och sa luktar
det sa gott nir det &r farskt!

EN AV SVERIGES MEST KANDA kvarnar ir
Salta Kvarn. Den senapsgula byggnaden
lings med E4:an strax s6der om S6der-
télje dr nog vilbekant for de flesta bil-
burna svenskar. Hér finns konditoriet
Genuin dir man serverar ekologisk mat
och fikabréd, och en butik dér alla Salta
kvarns produkter finns att kopa.

P3 Salta Kvarn har man malt mjol fran
biodynamiskt odlat spannmal sedan 1964,
men kvarnverksamhet har funnits hir
sedan medeltiden. Da drevs kvarnarna
med vattenkraft fran Moraan som rinner
forbi alldeles intill.

Den nya kvarnen gar pa el men meto-
derna dr desamma som da. Man anvénder fortfarande val-
sar av sten, de ger ett mj6l som &r rikt pa virdefulla smak-
och niringsimnen. Inne i bageriet eldas stenugnarna med
bjoérkved och man knadar brodet for hand. Modern teknik
och gammal kunskap kombineras for att kunna framstilla
livsmedel som pa ett skonsamt sétt tillvaratar det natu-
ren ger. Pa Salta kvarn 4r man 6vertygad om att det smakar
bittre sa och att bondens, mj6lnarens och bagarens anstring-
ningar kéinns i munnen.

I dag framstiller kvarnen mjol, gryn och kross. En del siljs
vidare men mycket anvinds av bagarna i bageriet. Hér haller
man numera ocksa bakkurser.

Inne i bageriet rinner fukten lings de stora fonstren.
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”Sproda surdegs-
croissanter,
spetsiga baguet-
ter, roda tomat-
brod och mjoliga
levainlimpor...”

Vid det stora bakbordet mitt i rummet knadar bagarméstare
Manfred Enoksson en enorm deg, samtidigt som han fére-
laser for ett tiotal deltagare. De gar alla en tvadagars fort-
sdttningskurs i surdegsbak hér och bland deltagarna finns
bade glada amatorer och erfarna konditoriéigare som vill
utveckla sitt bakande.

Manfred drar i degen och visar vad man ska titta efter fér
att avgora nir den dr klar att formas till bréd. Han lér ocksa
ut olika knadningsmetoder.

—Du maste ha ritt teknik nér du arbetar med stora degar,
annars kommer du att fa ont. Olika degar kréver ocksa olika
tekniker for att bli som bést.

Nu &r det dags for deltagarna att prova
sina nyvunna kunskaper. De tar fram
degar som satts pa jasning tidigare pa
formiddagen och ger sig pd dem med
stor frenesi.

- Sldng, vik, knada, plocka upp och
repetera, méssar Manfred och granskar
deltagarna som slénger och knadar sa
det tjongar i det stora bakbordet.

-Det dr ocksa viktigt att hela tiden
anvinda de bésta redskapen som finns
fér matlagning — de som sitter mitt i
ansiktet. Lukta och smaka pa surdegen
s vet du nér den dr som mest stabil.

ANN LARSSON FRAN ESKILSTUNA har gett
sin dotter Stina en kurs i surdegsbak i
fodelsedagspresent, de gar kursen tillsammans. Ett trevligt
sétt att fa tid tillsammans samtidigt som de lir sig nigot
nytt, menar Ann.

—Manfred tar d6d pa manga myter om surdegsbak. Det gar
inte bara att folja ett recept nér det géller surdeg, man maste
kunna tolka degen genom att smaka, titta, kinna och dofta.

Senare pa eftermiddagen tas resultaten av deras médor
ut ur stenugnarna och liggs i en stor hog pa bakbordet.
Sproda surdegscroissanter, spetsiga baguetter, roda tomat-
bréd och mjéliga levainlimpor underséks. Manfred och
deltagarna luktar, knackar och lyssnar pa broden. Joda, de
far godként tycker Manfred och avslutar kursen med orden
att ”Nu ir det bara att g hem och 6va, 6va, ova!” A
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SALTA KVARN

* Kvarn, butiksférsaljning och
kafé. | bageriet haller bagar-
mastaren varje ar ett tjugotal
tvadagarskurser i surdegs-
bakning och glutenfritt bak.
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RUNTUNA KVARN

* Drivs av tredje generationen
Gustavsson. Har kan man
kopa ekologiskt mjol, foder,
agg med mera. Oppet aret runt.

EKENAS KVARN

» Kafé med hembakt, engelska
antikviteter och yogastudio.
Sommaroppet maj-september.

WARBRO KVARN

* Bréd bakat pa hemmalet
dinkel, nakenhavre och emmer.
Vegetariska luncher vid

den gamla kvarndammen.

BO MED STF

I NARHETEN:

* Stora Djuld, Katrineholm

¢ Bjornlunda utanfér Gnesta.
 Lagno Studio, Trosa

* Nynas slott, Tystberga

* Horsvik, Studsvik
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