Nyttig information - Aronia
(Latin: Aronia melanocarpa)

Aroniabusken har blad med en glod som lyser upp hosten och anvandbara br.
Foto: Fredrik Funck

Aronia tillhor rosvéxterna och bland de néra sldktingarna finns réonn och
hdggmispel. Fran aronia far vi det smakrika och nyttiga aroniabaret.
Aroniabdr innehdller mycket C-vitamin och véldigt mycket av antioxiderande
fenolféreningar inklusive antocyaniner.

I Sverige odlas aronia mest som prydnad men i Osteuropa, Asien och Nordamerika
odlas den for aroniabdrens skull. Aroniabdr &r stravt syrliga men innehdller mycket
C-vitamin. Nagon s6tma &dr inte méarkbar.

Aroniabér innehéller antioxidanter.

Antioxidanter tros kunna forebygga allvarliga sjukdomar som hjart- och
kéarlsjukdomar och cancer.

Aroniabédr innehdller riktigt av antioxiderande fenolféreningar. Bland dessa marks
sdrskilt antocyaniner.

Aroniabdr dr ett av de bar som innehaller mest av de antioxiderande antocyaninerna.
Andra bdr som ocksa innehaller mycket antocyaniner inkluder vindruvor, bldbér,
tranbér, svarta vinbér, och bjornbar.

Mer nyttigt i aroniabdren

Den innehdller mycket C-vitamin men dven en del B-vitaminer, E-vitamin, karotener,
jarn och kalicum.

Aroniabdr i Sverige

Aroniabdr finns i vissa drycker som sdljs i livsmedelsbutiken. I hidlsokostbutiker siljs

dven pulver med aroniabédr och andra liknande kosttillskott med aroniabar.
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Aronia - Recept

Aronialikor
Tid: 15 min + dragningstid och lagring

Ingredienser:

1 liter aroniabar, skoljda och avrunna

5 dl vodka eller brannvin

3-3Y2 dl vit sirap

En likor av det ovanligare slaget att verraska den med som redan har provat allt.
Den blir djupt rubinréd och smakar lite at portvinshdllet.

Den dr tacksam att experimentera med, exempelvis kan vodkan, helt eller delvis,
ersdttas med mork rom eller konjak, den vita sirapen med mork.

En liten strimla tunnskalat lime- eller citronskal (inget vitt fdr komma med, risk for
beska!) efter halva dragningstiden ger uppfriskande syrlighet, ja mojligheterna att
hitta den personliga favoriten &dr oandliga.

Likoren vinner pa lang lagring, blir bara battre med aren.

Lagg baren i en glasburk, hill pd vodkan och sitt pa lock.

Lat burken std ljust i cirka en mdnad. Skaka om d& och da.

Sila av spriten, blanda den med sirapen.

Fyll pa flaska. Lagras morkt nagra méanader.
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Aronia - Recept

Aroniagelé

Tid: 45 min + avrinning

Ingredienser:

2 liter badr, skoljda och avrunna

3 dl vatten

saft frdn 1 citron

Till varje liter avrunnen saft: 9 dl socker
14 flaska Certo

Det &r alltid lite pyssel med gelékokning, men den hér &r vard varenda minut!
En kanelstang eller en bit torkad ingefdra som far koka med, ger en spannande
smakbrytning.

Hetta ldngsamt upp bér och vatten i en rymlig gryta.
Lat sjuda tills baren skrumpnat helt och avgett all saft.

Sila av saften genom silduk, 14t sjdlvrinna, det kan ta upp till en timme.

Mt saften, hall tillbaka den i grytan, tillsétt ratt mangd socker samt citronsaften.
Koka upp under omrérning.

Tillsdtt en Y2 flaska Certo (markering finns pa flaskan) och 1t stormkoka 1 minut.

Ta grytan fran viarmen, skumma och hill genast upp pa rena, varma burkar.
Satt pa lock genast.
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Aronia - Recept

Aroniasylt

Tid: 60 minuter

Ingredienser:

1 liter bar, skoljda och avrunna
2 dl vatten

3 dl socker

1 tsk vaniljsocker

2 stjarnanis

1 liten bit torkad ingefdra

saft fran 2 citron

Mork och vacker och underbart god blir aroniasylten som med férdel kan spetsas
med ett par matskedar mork rom eller konjak. Ingefaran ger sylten ett pikant sting,
men kan uteslutas eller ersdttas med andra kryddor, exempelvis kanel och
kardemumma.

Sylten stdr sig ndgra manader. For langre hallbarhet méste konserveringsmedel
tillsdttas. Folj i sd fall anvisningarna pa forpackningen.

Hetta ldngsamt upp bédr och vatten och 1dt koka pa svag varme tills baren faller
sonder, ca 15 min. Blanda vaniljsockret i sockret, rér ned i grytan.

Tillsatt kryddorna och citronsaften, lat koka tills det blir lite simmigt, ca 20 min.

Ta grytan fran varmen, fiska upp kryddorna, skumma vél och hall sylten pa rena,
varma burkar. Sitt genast pa lock. Lat burken std ndgon vecka innan sylten
avnjutes.
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Aronia - Recept

Aroniasaft

Tid: 35 min + avrinning

Ingredienser:

2 liter badr, skoljda och avrunna

5 dl vatten

Till varje liter avrunnen saft: 5-6 dl socker
1 krm bensoat

Saften dr en rubinréd drom i vintermorkret. Och dessutom dr den nyttig!

Tillsatt garna nagon krydda du &r fortjust i.

Koka bar och vatten under lock pa svag varme tills baren skrumpnat helt och
avgett all saft, ca 15 min.

Sila av saften genom silduk, 1at sjdlvrinna, ror eller klam inte.
Mait saften, hdll tillbaka den i grytan och tillsdtt ratt mangd socker.

Koka upp, ta grytan fran virmen och skumma val.
Ror ut bensoatet i lite av saften, hdll i grytan och rér om.

Fyll pa rena, varma flaskor, pa med kork genast.
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