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Elsa Fries bakar klimatsmarta semlor for alla.
Lato: Celina Fallbom
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Fantasifulla semlor
for alla

Pa tisdag ar det ar fettisdagen. Varfor inte fira genom att
baka egna semlor? UNT:s klimatbloggare Elsa Fries har
slappt loss fantasin och gjort fem olika sorters semlor.

Stavvispen brummar hogt i Lankar
LAS MER: Glutenfria semlor

studentldgenheten i Flogsta. Elsa Fries som
med variation

ar uppvuxen med en stenhard

semmeltradition - inga semlor fore

fettisdagen och inte pa andra dagar &n tisdagar- tycker att semlor &r
gott men att de kan ma bra av lite uppgradering.

— Det dr roligt att spexa loss lite. Vanliga semlor kan vara lite trista
och mastiga, sdger hon och vispar havregradden som ska bli fyllning
i semlorna for laktosintoleranta.

Havregridden ér lite hard i konsistensen men mjuknar av allt
vispande. Elsa tycker att havregradde dr en bra produkt for bade
veganer och laktosintoleranta. Dessutom har den en annan fordel.

— Havregréadde tillverkas i Sverige och &r en klimatsmart produkt.
Sedan ldnge finns laktosfri gradde men den tillverkades inte har i
landet. Dessutom kan den innehalla mjélkprotein och det ar ju inget
for laktosintoleranta.

Pa bordet star en massa skalar i olika farger. De innehéller vispad
gradde, bananrora, rostade mandlar, blabér och en massa andra
blandningar som semlorna ska laddas med.

— Att gora egen mandelmassa ar otroligt enkelt. Har man en
stavmixer tar det ungefar lika 1dng tid som att 6ppna rullen med
fardigkopt mandelmassa. Och gor man den sjilv sa slipper man
tillsatserna som den fardigkopta av ndgon konstig anledning
innehéller, siger Elsa Fries.

Hon anvénder bara lite socker i sin mandelmassa och grovhackad
mandel for att fa lite mera tuggmotstand. For att forhdja smaken har
hon rostat mandlarna innan.

Nir vi star dir framfor alla skdlarna far Elsa en idé.

— Man kan ju ha en semmelfest, stélla fram flera olika fyllningar och
l4ta gésterna sjélva vilja och skapa sina egna semlor utifran smaker
som de gillar, sdger hon.

Elsa Fries ar en idérik person och har tagit studieuppehéll fran
kostvetarprogrammat, Uppsala universitet. I stéllet har hon startat
eget foretag och héller foreldsningar och kurser i klimatsmart mat.
Nyligen var hon Orebro och lirde skolkdkspersonal laga
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klimatsmarta sallader.

— Jag tycker man ska komma bort det dar slentrianmaéssiga
anvandandet av isbergsallad, gurka och tomater sa hér ars. Det finns
sé mycket andra ravaror i sisong, sager hon som &r en rastlos person
och fungerar bast om hon har mycket att gora.

Hon har jobbat som kock tidigare, dr vegetarian och
klimatentreprendr - miljofragor har varit engagerad henne sedan
hon var liten. Nista manad kommer hennes kokbok Klimaten ut.

Vilken semla ér mest klimatsmart?

— De idr ganska klimatsmarta allhopa, om man anvéander svenska
révaror. Det enda i mina recept som dr importerat ar rasocker och
mandlar. Men matsemlan ligger nog i topp, siger Elsa. Hack i hal
kommer lyxsemlan.

Dinkelbullar

(Ca 20 st)

7 dl dinkelsikt

75 g ekologiskt smor
2,5 dl ekologisk mjolk
25 g jast

1/2 dl socker

1 tsk kardemumma

1 kr salt

1. Smalt sméret och tillsétt mjolken. Véarm till 37 grader.

2. Smula sonder jésten i en bunke och blanda ut med lite av
degspadet. Tillsétt resten av degspadet tillsammans med salt, socker
och kardemumma. Tillsdtt slutligen mjolet och blanda ordentligt..

3. Lat jasa under bakduk under ca 1 timme.

4. Hall ut degen pa ett mjolat bakbord och kndda ordentligt. Dela
upp degen i 20 mindre bitar och rulla till runda bullar. Lat bullarna
jésa pa platen under bakduk i 20-30 min.

5. Gradda bullarna pa 225 grader i 6-10 min.

Veganska dinkelbullar
(Ca 20 st)

7 dl dinkelsikt

75 g mjolkfritt margarin
2,5 dl havredryck

25 g jast

> dl socker

1 tsk kardemumma

1 kr salt

Baka enligt instruktionerna till dinkelbullarna.

Klassisk lyxsemla

(4st)

4 st dinkelbullarna (se ovan)

1,5 dl ekologisk vispgradde

100 g sotmandel

1 msk rdsocker

3 msk honung

1 tsk kanel

1 tsk vaniljsocker med dkta vanilj

1. Rosta sotmandeln p& hog varme i en torr stekpanna under nagra
minuter. Grovhacka mandeln i en mixer. Blanda mandelhacker med
rasocker, vaniljsocker, kanel och honung.

2. Skir av toppen pé dinkelbullarna.

3. Tag ut inkramet sa det bildas en liten grop i semlan. Blanda
mandelréran med inkromet frén semmelbullarna. Fyll bullarna med
mandelroran.

4. Vispa gradden och fordela pa de fyra semlorna. Lagg pa locket.
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Exotisk banansemla
(4st)

4 st dinkelbullar (se ovan)
1,5 dl ekologisk vispgradde
2 st ekologiska bananer

1 dl sesamfron

1 krm muskot

1. Rosta sesamfrona i en torr stekpanna under négra minuter, tills de
fatt gyllenbrun farg, och lat svalna.

2. Mosa bananerna och blanda med sesamfrén och muskot.

3. Skér av toppen pa dinkelbullarna.

4. Tag ut inkramet s det bildas en liten grop i semlan. Blanda
bananréran med inkromet frén semmelbullarna. Fyll
semmelbullarna med bananréran.

5. Vispa gradden och fordela pa de fyra semlorna. Lagg pa locket.

Laktosfri vegansemla

(49

4 st veganska dinkelbullar ( se recept intill)
1 pkt vispbar havregradde

1 dl mandelmassa

1. Skir av toppen pé dinkelbullarna.

2. Tag ut inkrdmet sé det bildas en liten grop i semlan. Blanda
mandelmassan med inkromet frén semmelbullarna och tillsatt
eventuellt lite havregriadde for 16sare konsistens. Fyll
semmelbullarna med mandelmassroran.

3. Vispa havregridden fluffig, under minst 5 min. Férdela
havregriadden pa de fyra semlorna och lagg pa locket.

Syrlig blabirssemla

(4 st)

4 st dinkelbullar ( se recept intill)
1,5 dl ekologisk vispgradde

1 dl mandelmassa

1 dl frysta blabar

1. Lat bldbéren tina i rumstemperatur.

2. Skir av toppen pa dinkelbullarna.

3. Tag ut inkramet sa det bildas en liten grop i semlan. Blanda
mandelmassan med inkromet fran semelbullarna och hélften av
blabéren. Fyll semelbullarna med mandelmassroran. Vispa gradden
tillsammans med resten av blabéren.

4. Fordela gradden péa de fyra semlorna och lagg pa locket.

Elsas hurtbulle

(4 st)

4 st osotade fardigkopta, ragbullar eller ragkusar
2 dl msk ekologisk keso

2 msk ekologisk creme frachie
1 st svenskt dpple

500 g mordtter

2 msk flytande honung
havssalt

2 msk tahini

3 msk olivolja

2 msk vatten

1 tsk tabasco

1 vitloksklyfta

1. Morotsrora: Skala mordtterna och skér i bitar. Blanda dem med
salt, honung och 2 msk olivolja. Ugnsbaka dem tills de blir mjuka, i
ca 30 min i 225 grader. Lt svalna och mixa dem sedan med resten
av oljan, vitlok och tahini. Smaka av med salt och tabasco.

2. Blanda keso med creme frachie och smaka med lite havssalt.
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3. Fyll varje ragbulle med ca 3 msk morotsréra och 3 msk kesoréora.
Garnera varje bulle med skivat dpple och lagg pa locket.

Av: Lotta Frithiof lotta.frithiof@unt.se

© Detta material &r skyddat enligt lagen om upphovsrétt.
Eftertryck eller annan kopiering forbjuden.
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