








30  forum sveaskog  5 • 2009

vilt | GERT KLÖTZKE

Helstekt svamp med äggröra
1. �Strimla fläsket och löken. 

Stek fläsket knaprigt. Låt 
svalna och blanda med den 
strimlade löken.

2. �Stek svamphattarna i smöret 
tills de blir gyllenbruna. Salta 
och peppra.

3. �Fördela fläsk- och lökbland-
ningen på svampen.

4. �Vispa ägg och grädde till ägg-
röran lätt i en bunke. Smält 
smör på låg värme i en teflon-
kastrull. Häll i äggsmeten och 
rör hela tiden tills äggröran är 
flockig och krämig. Smaka av 
med salt och peppar. Servera 
genast med svampen.

Tips! Man kan även panera 
svampen som en schnitzel,  
i mjöl, ägg och ströbröd.

Ingredienser
12 �stora, rensade hattar av fjällig 

taggsvamp (det går även med 
stora fårtickor eller brödtickor)

6 skivor rimmat fläsk
8 �salladslökar eller 2–3 små  

purjolökar
4 msk smör
salt och peppar

Äggröra
8 ägg
3 msk vispgrädde
1 msk smör
salt och peppar

Gert Klötzke  
är professor 
i gastronomi 
vid Umeå uni-
versitet, före 
detta ledare för 
kocklandslaget 
och en av våra 
mest erfarna 
och uppskattade 
kockar. 

Smaskig tårta
Tårta i trä dekorerad med  
jordgubbar, kiwi, gräddklickar och ljus. De sex 
tårtbitarna sitter ihop med kardborre och är 
lätta att dela med medföljande kniv, också den 
gjord i trä. Pris: 269 kronor.
www.blaelefant.se

efter jobbet
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Perfekt första bil
Pop bil är en nyklassisk träleksak som finns 

i många färgkombinationer. Perfekt första  
bil för barn under tre år. Om den inte 

faller i smaken finns det även en  
rolig brödrost i trä. Pris, Pop bil: 

99 kronor, brödrost: 249 kronor.
www.babysmart.se

Klassisk miljömärkt pärm
Den gamla klassiska kontors-
pärmen, uppfunnen 1889, finns 
nu med FSC-märkning. Pärmen 
för visserligen en tynande tillvaro 
på kontoren, men behöver du en 
finns denna klassiker miljömärkt 
på Esselte. Pris: 58 kronor.
www.esselte.se

Pussla med våra vilda djur
Naturskyddsföreningen säljer fyra FSC-
märkta 20-bitarspussel i trä med motiv av 
vilda djur från svensk natur – igelkott, röd-
hake, ekorre och blåmes. Passar barn från 
fyra till sju år. Pris: 250 kronor för medlem-
mar, 300 kronor för övriga.
www.naturskyddsforeningen.se

Skrubba ryggen
I badet eller i duschen är det  
skönt att kunna skrubba ryggen.  
Då behövs en badborste med 
långt träskaft. Pris: 26 kronor. 
www.spashop.se

Fika med gott samvete
Är din gamla trädgårds-
grupp på väg att ge upp?  
Harbo Fritid säljer FSC-
certifierade trädgårds-
möbler i nordsvensk  
polarfuru samt i tropiska 
träslag. Bilden visar  
möbelgruppen Linda.
Pris: 4  995 kronor. 
www.harbo.se

Flyttbar bastu
Snickaren Quan i Fåker strax söder om Östersund säljer en rund 
bastu med plats för sex badare.  Bastutunnan kan köpas med ved- 
eldad kamin eller med elektriskt aggregat. Tack vare en ögla  
i taknocken är bastun lätt att flytta. Pris: 40 000 kronor.
www.quan.se

Läs mer om FSC på sidan 2.
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Det nappar! Här drar 
Sofia Hammarskjöld upp 
en pigg röding utanför  
Arvidsjaur.  Bilden är  
tagen av Ron Egly  
i Östersund. 
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Vad är väl bättre än att krypa upp i sof-
fan och lösa ett korsord? 

Om du knäcker korsordet kan du dess-
utom vinna ett fint pris.

Nyckelordet bildar du genom att använda 
bokstäverna i de grå rutorna. Ordet på sex 
bokstäver mejlas till forum@sveaskog.se

Du kan även posta ett vykort med rätt svar till:
Korsordstävling, Forum Sveaskog  
Sveaskogs kundcenter  
Nygatan 4, 956 31 Överkalix

Förra numrets vinnare finner du på  
www.sveaskog.se/vinnare

De här priserna kan du vinna.  

Här kan ni bo.  
Galhammars dagis gör 
en utflykt till ekopark 
Galhammar. Här spikar 
ett av dagisbarnen upp 
en fågelholk. Fotograf: 
Kurt Rodhe i Östersund.

Stolt dotter.  Trine, 6 år, vakar över en fjortontaggare skjuten av pappa Samuel Jonsson i Lycksele. Samuel har också tagit bilden. 

Trotsar kylan.  Ett smultron som trotsar 
vinterkylan i Sjöboviken Lillkyrka i Närke. 
Fotograf: Håkan Andersson i Örebro. 

Värmande eld. När höst- och vinterkylan 
biter i fingrarna är det skönt att göra upp en 
eld. Fotograf: Marie-Louise Kaarle.

läsarnas bilder

Jakt, kyla och 
höstminnen
Många av Forum Sveaskogs läsare  
älskar att ta med sig kameran ut  
i naturen. Det vill vi ta fasta på. Till 
nästa nummer vill vi att ni mejlar  
oss era bästa vinterbilder  
på forum@sveaskog.se

Bland de publicerade  
bidragen dras en  
vinnare som belönas  
med en walkstool.

1:a pris: En ryggsäck 
med smarta detaljer.

2:a pris: En jaktkniv  
i masurbjörk.

4-10:e pris:  
En kompass från Silva.

3:e pris: En liten  
Maglite-ficklampa.

Se fler läsarbilder på www.sveaskog.se/lasarbilder



till sist…
P0STTIDNING B

Returadress: Sveaskog Förvaltnings AB
Att: Stab Information, 105 22 Stockholm

de bänkar som man sitter på. Det ger en 
lyxigare känsla. 

Fördelen med både asp och al är att de 
leder värme dåligt och är fria från kåda. 

– För några år sedan såldes mycket trä 
från regnskogen, som abachi och ramin. 
Nu är man miljömedveten och våra nord-
iska trädslag är kvalitetsmässigt konkur-
renskraftiga, säger Nils-Olof Westberg.

Svårigheten är att få tag i svensk asp och 
al. Bastuspecialisten importerar sitt virke  
från Baltikum. Även den stora bastutill-
verkaren Tylö märker av aspens populari-
tet och importerar råvaran från Baltikum, 
medan trävaruföretaget Gapro satsar på 
svensk asp.

Totalt beräknas det finnas mellan 
600 000 och 700 000 basturum i Sverige.  
Många byggdes på 1970-talet och används 

i dag enbart som förråd. Karl Binder är 
bastumästare hos bastutillverkaren Tylö 
och lär ut god bastukultur till bland  
annat hotell.

– 70 – 75 grader i bastun passar de flesta.  
Man ska sitta så länge det känns skönt. 
Men en klocka har inget i bastun att göra. 
Det ska vara avkopplande att sitta där,  
säger Karl Binder.

Enligt honom köper många ett kombi-
aggregat, som är en traditionell bastu  
kombinerad med ånga. Då bastar man 
med lägre temperatur men med högre 
luftfuktighet.

Andra lyxtrender i bastubadet är stora  
glasade ytor, dofter och belysning. Eteris-
ka oljor och blad kan förhöja stämningen  
liksom LED-lampor under lavarna och 
som stjärnhimmel i taket. � NILS SUNDSTRÖM

Bastubadandet ökar. Nu har bastun 
flyttat upp från villakällaren och blivit 
mer exklusiv. Asp väljs allt oftare som 
virke för både panel och bänkar.

Det byggs återigen många basturum runt 
om i landet. När hemmafixarna renoverat 
sina kök och badrum står bastun på tur.

– Bastubadandet ligger i tiden. Det är 
trendigt med hemmaspa, fitness och  
att sköta om sig själv. Många är beredda 
att satsa på kvalitet, säger Nils-Olof  
Westberg, vd för Bastuspecialisten  
i Bromma med drygt fyrtio års erfarenhet 
av branschen.

I dag bygger många sin bastu intill det 
fina badrummet. I stället för traditionell 
väggpanel i gran väljes ofta ljus asp och al 
för både panel och bastulavar, det vill säga 

Bastun tar klivet från källare till finrum
Nyttigt att 
bada bastu
5 Det finns många 
positiva effekter av 
bastubad och på­
följande snabb ned­
kylning i dusch eller  
sjö. Blodcirkulationen 
ökar och förutom att 
kroppen gör sig av 
med giftiga ämnen  
i samband med svett­
ning kan bastubadan­
det ge både avslapp­
nade muskler och 
bättre sömn. Likaså 
kan det vara upp- 
piggande.

Fakta

Dags för ett värmande bastubad. I dag väljer många att bygga en lyxig bastu och då ska det gärna vara ljus asp  
i inredning och panel.

Hemma-spa. Tylö har lanserat en lösning för  
hemma-spa som får plats på minimal yta med både 
ångbad och bastu. Inredning i värmebehandlad ask 
och asp.

Björkris får fart på blodcirkulationen i bastun.

Aspvirke passar utmärkt i bastun. Det  
används också vid bland annat tillverkning av  
möbler, takspån, laggkärl och tändstickor.




