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Av Franco Fassio, Nadia Tecco, Carol Povigna, Matteo Bigi och Nahuel Buracco

Introduktion: En handbok for mer halsosam
och hallbar skolmat

Den har handboken ar ett av de viktigaste resultaten fran EU-projektet
SchoolFood4Change. Den har anvants som stdd i utbildningen av utbildare 2023
och i andra kurser som hallits i tolv lander 2024 och 2025. Malet ar att ge ett
tydligt verktyg for att planera och laga goda och halsosamma skolmaltider som
tar hansyn till bAde miljo och sociala aspekter.

Vi ser skolrestaurangerna i Europa som viktiga platser dar barn kan lara sig bra
och hallbara matvanor. Genom att anvanda skolmaltiden som ett pedagogiskt
verktyg — och genom att involvera alla som arbetar runt maltiden — kan vi stéarka
barns halsa nu och i framtiden. | dag star livsmedelssystemen infér manga utma-
ningar, som okade utslapp, matsvinn, barnfetma och atstorningar. Darfor behover
omstallningen till mer hallbara och inkluderande matvanor ocksd omfatta skol-
maltiderna. De ar ett viktigt verktyg for offentlig politik och for att starka barns
forstaelse for mat och hallbarhet.

Skolmaltiderna kan alltsa driva pa en ekologisk och social omstallning. Férandr-
ingen sker pa flera nivder — hos individen, i skolan, i familjen och i samhallet. Det
kraver konkreta och modiga steg som kan anpassas till olika lokala férutsattn-
ingar i Europa. Handboken vill bidra med ett gemensamt satt att tanka, planera
och prata om skolmaltider, i linje med One Health-perspektivet (ett arbetssatt
som ser manniskors, djurs och miljons halsa som nara sammanlankade).

Handboken bygger pa ett tvarvetenskapligt arbetssatt och tar hansyn till aktuell

forskning och expertrdd. Den innehaller metoder och praktiska verktyg som
hjalper elever att uppskatta varierade, balanserade och hallbara maltider — och
som starker kompetensen hos alla som arbetar med skolmaltider. Den ger forslag
och inspiration till forandring, och riktlinjer som kan anpassas efter lokala behov.

MALGRUPP FOR HANDBOKEN OCH UTBILDNINGEN

Handboken vander sig i forsta hand till de som utvecklar utbildningsprogram for
medarbetare i skolmaltidssystemet. | varje stad eller omrade finns utbildarteam
som bestar av minst:

- En representant for stadens skolvasende, med god kunskap om organisa-
tion, ledning, utbildningsbehov och tidigare insatser. | projektet kallas denna
roll Urban Food Enabler, d v s ndgon som ska underlatta att producera, distri-
buera och konsumera héallbar mat i stader. Det handlar inte om att sjélv odla
eller driva verksamhet, utan om att samordna och stodja andra aktérer.

- En kockutbildare med kunskap om skolmaltider som forstar bade de prakti-
ska begrénsningarna i koket och hur man utbildar kollegor. Hen ska ockséa
kunna Gversatta det professionella koksspraket till personer som inte ar utbil-
dade kockar. En god forstaelse for hur skolmaten produceras gor det lattare
att starka de fardigheter, beteenden och beslut som behovs for att maten ska
halla jamn kvalitet och vara omtyckt av eleverna.

Varje omrade har sina egna sardrag, men handboken ger riktlinjer som kan
anpassas efter specifika behov. Alla alternativ, oavsett hur de tolkas, ar utformade
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for att stodja en One Health-vision.

Nu gar vi vidare och tittar narmare pa de nyckelpersoner som ar centrala for
projektet — de forandringsaktérer som denna handbok ar avsedd att stodja.

Utbildningen riktar sig till alla som pa nagot satt deltar i att laga, servera, ata eller
reflektera over skolmaltider. Det galler skolkockar, koksbitraden, matsalsperso-
nal, larare, pedagoger, nutritionister och personer som arbetar med inkop och val
av leverantdrer. Aven familjerna spelar en viktig roll, eftersom deras engagemang
kan gora skolans arbete med mat- och livsmedelsutbildning mer effektivt och
bidra till att de deltar i planering och utvardering av skolmaltiderna.

Eftersom manga olika grupper ar involverade i arbetet ar malgruppen for utbil-
dningen bred. Handboken tar darfér upp @mnen som berdr alla, utan att nagot
avsnitt ar riktat enbart till en specifik grupp. Det ar viktigt att uppmuntra dialog
och erfarenhetsutbyte mellan olika yrkesroller och kompetenser, och att se varje
deltagares bidrag som en viktig del av utbildningen.

LASGUIDE

Handboken ar uppdelad i tre kapitel (se illustration) som motsvarar tre centrala
omraden kopplade till barn och skolmaltider.

* Matpreferenser — férsta vad barn tycker om och hur det paverkar deras matval.
* Progressiv exponering & cirkuldar matlagning — introducera nya livsmedel stegvis
och minska matsvinn genom smarta metoder.

« Aktivt larande — engagera barnen i matens resa fran jord till bord och skapa
delaktighet.

Varje kapitel kombinerar en teoretisk bakgrund med konkreta metoder och prakti-
ska exempel, vilket gor innehallet bade anvandbart och inspirerande.



@ INLEDNING

ILLUSTRATION 1: HANDBOKENS TRE DIMENSIONER

© Universitetet for gastronomiska
vetenskaper i Pollenza
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Att se skolmaltider som en Utforma strategier och menyer som
mojlighet till aktiv och deltagande gynnar halsosamma, naringsrika och
matutbildning hallbara matvanor for bade manniskor

och planeten
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DIMENSION 1 - MATPREFERENSER

Det forsta kapitlet handlar om njutning — alltsa varfor vi tycker om viss mat och
inte annan. Det ar utgangspunkten for all matlagning och helt avgérande nar man
ska skapa bra skolratter och menyer.

Innan vi pratar om halsa och hallbarhet behdver vi forstd hur manniskor, sarskilt
barn, lar sig att gilla mat. For att barn ska fa i sig den naring de behdver maste
maten bade accepteras och uppskattas. Darfor anvands sensorisk utvardering
(baserat pa sinnesintryck fran syn, lukt, smak, kansel och horsel) som ett verktyg
for att mata hur barn upplever maten och om forandringar i menyn fungerar.

Den teoretiska delen forklarar hur vi uppfattar mat och hur faktorer som matneo-
fobi (radsla for ny mat) och kultur paverkar vad vi tycker om.

| metodavsnittet presenteras ett mer vetenskapligt satt att tanka kring matla-
gning. Det ligger till grund for hur vi utvecklar ratter och menyer, och har beskrivs
ocksa det sensoriska system som anvands for att bedoma om forandringarna i
skolmaltiderna ar lyckade.

| den praktiska delen gar vi igenom olika matlagningstekniker och hur de paverkar
barns acceptans. Det finns ocksa tabeller som hjalper kockar att anpassa matla-
gningen efter specifika mal.

Kapitlet avslutas med tva verktyg: Den kreativa matrisen, som ger inspiration
och stdd nar man utvecklar nya ratter for skolmaltider. Receptstrukturen ar ett
gemensamt format for att samla och dela recept pa halsosamma, héallbara och
goda skolmaltider.

DIMENSION 2 - PROGRESS|V EXPONERING OCH CIRKULAR TILLAGNING

| det andra kapitlet tas frdgor om halsa och hallbarhet i skolrestauranger upp. Har
lyfts matlagning fram som en viktig del av forandringen som kravs for att starka
bade barnens valbefinnande och planetens hélsa. | det andra kapitlet tas fragor
om halsa och hallbarhet i skolmaltider upp. Matlagning fram som en viktig del av
de forandringar som ska starka bade barnens valbefinnande och planetens hélsa.

Det teoretiska avsnittet borjar med en analys som ger en helhetsbild av samban-
det mellan mat och hallbarhet. Syftet ar att forklara komplexiteten och visa
den viktiga roll som skolrestaurangerna har. Darefter foljer en genomgang av
naringsaspekter, med fokus pa One Health-strategin (att manniskors, djurs och
planetens hidlsa hanger ihop). Detta knyts ihop med agroekologi som bygger
pa ett jordbruk som ar bra for bade manniskor, djur och miljon. Det ar bakgrun-
den till varfor ett proteinskifte ar nodvandigt mot en mer vaxtbaserad kost som
forebygger matsvinn.

| avsnittet som knyter ihop teori och praktik presenteras tva praktiska system
for maltidsplanering. Det forsta ar en guide som visar vad som bor minskas och
vad som bor okas nar man planerar en maltid, tillsammans med metoden for
progressiv exponering — ett satt att stegvis introducera nya eller tidigare bort-
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valda livsmedel i barns kost. Det andra systemet handlar om hur principer fran
cirkular ekonomi kan anvandas i matlagningen, med fokus pa att utnyttja ingre-
dienser smart och bygga relationer som minskar avfall.

Den praktiska delen av kapitlet handlar om menyanalys som ett verktyg for att
omsatta dessa principer i vardagen. Har ges vagledning i hur man kan anvanda
ingredienser i sin helhet, skapa samband mellan ratter genom tillagningstekniker,
och satsa pa att introducera och 6ka acceptansen for ingredienser som baljvaxter
och gronsaker — livsmedel som ofta dr mindre populdra bland barn.

Detta arbetssatt ger dem som planerar och granskar skolmenyer ett verktyg for
att forebygga matsvinn redan i planeringsfasen, istéllet for att bara hantera det
i efterhand. Samtidigt stodjer det en pedagogisk process som hjalper barn att
forsta, uppskatta och vanja sig vid en hdlsosam och hallbar kost.

DIMENSION 3 - AKTIVT LARANDE

Det tredje kapitlet handlar om matkompetens och om pedagogiska metoder som
kan anvandas i skolor — bland annat hur skolmaltider organiseras i tid och rum.

Det teoretiska avsnittet lyfter fram menyn som ett pedagogiskt verktyg.

Tanken ar att hela maltiden kan anvandas for att hjalpa barn att utveckla och ta
till sig hdlsosamma och hallbara matvanor. Skolrestaurangen kan darmed bli en
plats for aktivt larande, dar maltidsupplevelsen i sig bidrar till barnens utveckling
och starker samarbetet mellan skola, hem och samhélle.

Den metodologiska delen beskriver hur larande sker och hur man kan stédja det
pa ett medvetet satt. Fokus ligger pa tre omraden:

* hur skolrestauranger kan utformas och organiseras som en miljo for

kunskap och personlig utveckling,

* hur praktiska erfarenheter hjalper barn att forsta och ta till sig nya,

hallbara matvanor,

+ och hur mojligheten att gora egna val i maltidens utformning kan

starka barnens ansvar, delaktighet och sjalvfortroende.

| den praktiska delen presenteras exempel pa pedagogiska aktiviteter och upple-
velser, samt en introduktion till projektets tredje nyckelverktyg, Skolmatsdagen.
Det ett endagsevenemang som samlar elever, larare, familjer, lokala myndighe-
ter och foreningar. Syftet ar att tillsammans lyfta fram och fira betydelsen av en
hdlsosam och balanserad kost — och att inspirera till positiva och langsiktiga
forandringar.
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Vi uppmanar ldsarna att forst titta i handboken och indexet (lllustration 1) for att
fa en overblick dver innehallet. Sedan kan man fordjupa sig i de delar som kanns
mest angelagna, antingen genom att folja ordningen i handboken eller genom att
anvanda indexet for att snabbt hitta det man soker.

VI HOPPAS ATT DU KOMMER ATT UPPSKATTA DEN HAR
HANDBOKEN OCH ATT ALLA SOM PA NAGOT SATT AR
DELAKTIGA | SKOLMALTIDSSYSTEMET GENOM UTBILDNING
SKA KUNNA BIDRA. DET HANDLAR OM ATT UTIFRAN
SIN ROLL OCH PA S|ITT EGET SATT SKAPA EN HALLBAR
FRAMTID MED SKOLMALTIDER SOM AR BRA FOR HALSAN
OCH MILION OCH SIST MEN INTE MINST AR GODA ATT ATA.



MATPREFERENSER

Skapa recept som gynnar en bred
matacceptans samtidigt som hansyn tas
till kulturella, religiasa, individuella och
biologiska behov
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Kapitel 1

Matpreferenser
Hur vi véljer mat och végen till hallbar njutning

Detta kapitel ar startpunkten for hur vi kan gynna en varierad, hdlsosam och hallbar kost. Grunden
ar enkel: utan njutning blir det svart att férandra vara matvanor. Darfor tittar vi pa ravaror och
tillagningsmetoder ur ett sinnligt perspektiv — med fokus pa vad som gor mat god att ata och
intressant att tanka kring.

Vad vi gillar att ata paverkas av kultur, religion, personliga erfarenheter och biologi. De har
faktorerna samverkar och formar var installning till mat. | skolkoket kan vi anvanda kreativitet
for att hjalpa barn att vaga prova nytt — och minska matradsla (neofobi) och kulturella hinder.

| avsnittet "Teori" forklaras viktiga begrepp som ger oss ett gemensamt sprak for resten av
handboken. Vi besvarar fragor som:

e Hur fungerar vara sinnen? Vad ar matradsla och varfor uppstar den?

e Hur paverkar kultur och samhalle vara matval?

| nasta avsnitt, "Fran teori till praktik”, gar vi fran idé till handling. Malet ar visa hur matlagning
kan forstas ur ett vetenskapligt perspektiv. Genom att se pa ingredienser och hur de bearbetas
blir det lattare att forsta varfor maten beter sig om den gor.

Avsnittet tar ocksa upp sensoriska egenskaper — som smak, doft, farg och konsistens — och
hur de paverkar hur vi uppfattar och accepterar
ett livsmedel.

Ur ett mer praktiskt perspektiv presenteras en
systematisk guide for hur man lagar god och
smaklig mat. Har fordjupas olika bearbetnings-
och tillagningstekniker och man undersoker
fragor som:

e Hur skapar man goda ratter?

QNTEORTILL g 7y

<
PRAKTIx
e Hur kan farg, doft, smak och textur férandras \/_\
genom olika processer? @

Avsnittet avslutas med tva anvandbara verktyg:

Den kreativa matrisen som ar ett verktyg och

hjalpmedel for att utveckla och anpassa recept. MALTO
| stallet for att se matlagning som en fast mall

ar matrisen flexibel, dar olika komponenter kan

bytas ut och kombineras pa nya satt.

Receptramen ar ett format for att samla och

dela recept pa goda, halsosamma och hallbara

skolmaltider.
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av Matteo Bigi

HUR OCH VARFOR VI UPPFATTAR

Sinnen, mat och evolution

Sa har utvecklingen paverkat skolmaltiderna

DEN EVOLUTIONARA
PROCESSEN HAR
SKAPAT NATURLIGA
PREFERENSER OCH
AVERSIONER SOM
PAVERKAR INDIVIDERS
DAGLIGA VAL AV
LIVSMEDEL

Forskare ar overens om att upptackten av elden var en avgdrande vandpunkt
i manniskans historia (James et al., 1989). Den forandrade inte bara hur vi
forsorjde oss, utan ocksa hur vi upplevde varlden. Samtidigt blev elden en
samlingspunkt som starkte var sociala natur — vi borjade samlas, dela mat och
kommunicera pa nya satt.

Genom historien har elden och matlagningen tillsammans lett till stora férandr-
ingar i manniskans kropp och kultur. Tidigare at vi mest ra eller fermenterad
mat. Men nar vi borjade tillaga maten blev den lattare att tugga och smalta,
godare, sakrare och mer naringsrik. Med tiden fick de nya egenskaperna
avgorande effekter. Fysiskt fick manniskan en stérre hjarna och ett mindre kak-
och matsmaltningssystem (Gowlett, 2016).

Vi fick ocksa en sociokulturell omvandling, da vi bérjade samlas runt elden, dela
maltider och skapa gemenskap. Det lade grunden for sprak och sociala ritualer.
For mellan 500 000 och 1,5 miljoner &r sedan blev den gemensamma matla-
gningen vid harden en daglig rutin. Det skapade samhorighet och blev starten
pa vara forsta sociala maltider.

Vara smakpreferenser har evolutiondra rotter. Evolutionen har format vara
sinnen s& att vi instinktivt kan skilja mellan vad som &r bra och daligt for oss.
Vi féds med en biologisk tendens att gilla vissa smaker och undvika andra.
Som ett resultat av detta arv finns fortfarande en forsmak for s6ta, salta och
umami-smaker och aversionen mot sura och bittra smaker (Chandrashekar et
al., 2006). Detta ar ett arv fran var utveckling, dar vara sinnen hjalpte oss att
Overleva. Vi larde oss att identifiera:

. atbara ravaror som gav energi
farliga amnen som kunde skada kroppen.

For att battre satta in det aktuella historiska 6gonblicket i sitt sammanhang

ar det vart att pAminna om hur den manskliga evolutionen alltid har svarat

pa behovet av att anpassa sig till miljon. Vi manniskor fungerar som vi gor i dag
eftersom vi lange praglats av en varld dar energi och mat var en knapp resurs.
Vara kroppar och hjarnor utvecklades for att vara sparsamma och utnyttja varje
chans till energiintag, eftersom det ofta handlat om 6verlevnad (Breslin, 2013;
Mennella et al., 2016).

Eftersom vi idag har sd mycket mat tillganglig har vara naturliga signaler for
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smak och hunger blivit mindre viktiga. | dagens vasterlandska samhallen, sars-
kilt de senaste artiondena, ar det latt att dessa signaler anvands fel.

Nar vi talar om skolmaltider ar det viktigt att forsta varfor vi dras till vissa
smaker, dofter, farger och konsistenser. Den kunskapen kan dels hjalpa oss att
se riskerna med 6verkonsumtion av sadant vi naturligt gillar, dels ge oss mdjlig-
heten att anvdanda samma smakfaktorer for att framja halsosammare matvanor.
Genom att borja tidigt kan vi paverka yngre generationer i en positiv riktning.
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av Riccardo Migliavada

Hur vara sinnen fungerar

De viktigaste processerna som styr var uppfattning om mat

HUR VI UPPFATTAR
MAT HANDLAR INTE
BARA OM SMAK, UTAN
OM HUR HIARNAN
KOMBINERAT FLERA
OLIKA SINNESINTRYCK

Foto: Monstera fran Unsplash

Var uppfattning av mat handlar inte bara om smak utan om flera sinnen samti-
digt. Det ar samspelet som gor att vi far en helhetsupplevelse. Ur ett evolutionart
perspektiv har vart smaksinne troligen utvecklats fér att hjdlpa oss att hitta
naringsrik mat och undvika giftiga amnen. Det har 6kat vara chanser att Gverleva
och fa barn.

Nar vi stoppar mati munnen aktiveras receptorer fér smak, temperatur och kansel.
De beddmer matens kvalitet och styr salivproduktionen. Det forbereder oss for att
tugga, svalja — eller i varsta fall, stota upp maten om den smakar illa eller ar giftig.

Vi manniskor kan kdanna igen fem grundsmaker: sott, surt, salt, beskt/bittert
och umami. Tidigare trodde man att olika delar av tungan var kansliga for olika
smaker, men det stammer inte. Smakreceptorer finns dver hela tungan i gommen
och halsen.

Smakreceptorerna sitter i smakldkar, som dr sma grupper av celler. Varje smaklok
innehaller 50—-100 celler och finns i papiller — sma kndlar som syns pa tungan.
Det finns fyra typer av papiller, men bara tre av dem innehaller smakreceptorer.
Den fjarde typen kanner bara av berdring, temperatur och smarta.

Antalet smaklokar varierar mellan individer. En vuxen har mellan 2 000 och 10 000
smaklokar, men barn har oftast fler. Det gor att de ofta ar kdnsligare sarskilt for
bittra och starka smaker.

Alla kan kdnna de fem grundsmakerna, men hur vi upplever dem skiljer sig at. Den

som har fler smaklokar kanner till exempel bitterhet tydligare och kan darfor ha
svarare att tycka om vissa livsmedel.
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Smaksinnet samlar in information om vad maten innehaller och hur koncentrerad
smaken ar. Informationen skickas till hjarnan, dar den bearbetas i flera steg —
fran hjarnstammen till hypotalamus och vidare till insula, dar smakupplevelsen
formas.

Men smaken &r inte bara smaken i sig. Nar vi dter anvander vi alla vara sinnen
— syn, lukt, horsel, kdnsel och smak — och hjarnan kombinerar all denna infor-
mation med vara minnen och forvantningar. Darfor ar smak en helhetsupplevelse
som paverkas av bade biologi och tidigare erfarenheter.

Ett sinne kan ocksa paverkas eller integreras med ett annat. Till exempel kan
fargen eller formen pa maten paverka hur vi uppfattar smaken. En rund chokladbit
upplevs ofta som sétare dn en fyrkantig (Spence, 2013). Varm choklad smakar
sOtare i en orange kopp &n i en bla. Detta kallas for "cross-modal perception”.

Att forstd hur smak och sinnesintryck fungerar ar viktigt, sarskilt nar det galler
skolmaltider. Det kan hjalpa kockar att skapa maltider som uppmuntrar barn och
unga att valja halsosam och hallbar mat.
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av Carol Coricelli

Fran matradsla till njutning

Matvanor i barndomen - mellan avvisande och acceptans

Nar vi gar bland gangarna i mataffaren funderar vi ofta pa vad vi ar sugna pa
— men sallan pd om maten faktiskt ar atbar. For vara forfader var det daremot
en livsviktig fraga. | en miljo dar maten var knapp behdvde de vilja livsmedel
som inte var giftiga och som gav maximal energi. Vara hjarnor har inte forandrats
namnvart sedan dess, och det &r just dessa uraldriga mekanismer som fortfa-
rande styr hur vi reagerar pa mat.

Forskning visar att vara matval delvis styrs av vara sinnen, till exempel genom
farg och smak. Vi tycker ofta battre om rod mat an gron, eftersom rod mat histo-
riskt kan ha signalerat mer energi.

GENOM KOGNITIVA
PROCESSER
BEARBETAR VI
OMGIVNINGEN

MED HIALP AV
INLARNING, MINNE,
SOCIALA MOTEN OCH
KANSLOINTRYCK

Foto: Monstera fran Freepik

MATRADSLA

Foto: Monstera fran Freepik

NYFIKEN PA NYA MATRATTER
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ATT BARN SAGER
NEJ TILL NYA
LIVSMEDEL AR ETT
KOMPLEXT PROBLEM
SOM AR SARSKILT
TYDLIGT MELLAN 2
OoCH 6 ARS ALDER.
UNDER DEN TIDEN
AR DET VIKTIGT ATT
UPPMUNTRA BARNS
NYFIKENHET OM V|
VILL HIALPA DEM
ATT UTVECKLA
HALLBARA OCH
HALSOSAMMA
MATVANOR.

Manniskan har fran fodseln ocksa en tydlig forkarlek for sota smaker. Denna njut-
ning aktiverar hjarnans beloningssystem och gor att vi garna ater mer av sadana
livsmedel (Berridge m.fl., 2009). Forr var det en férdel, men idag nar det finns
mycket att valja pa kan det bidra till ohalsosamma vanor. Beléningssystemet
reagerar positivt pa sota och kaloririka livsmedel dven nar vi ar matta (Kringel-
bach m.fl., 2003).

Samtidigt ogillar vi bittra och beska smaker redan som sma barn. Det kan ha varit
ett skydd i naturen, dar bitter smak ofta betydde att nagot kunde vara giftigt. Detta
forklarar varfor spadbarn och sma barn ofta avvisar grona eller beska livsmedel,
som vissa gronsaker. Fenomenet hanger ocksa ihop med en mer generell ovilja
att prova nya livsmedel, sa kallad neofobi (matradsla). Det skiljer sig fran kras-
enhet, som handlar om mat man redan kanner till men @nda inte vill ata. Hos barn
ar neofobin som starkast mellan 2 och 6 ars alder.

Det finns strategier som kan hjalpa barn att acceptera frukt och gronsaker. En
viktig faktor ar hur maten presenteras — "den férsta tuggan tas med 6gat”.

Att skara frukt och gronsaker i roliga, geometriska former kan gora dem mer
lockande. Det kan ocksa hjalpa att blanda in dem i saser eller soppor, eller servera
dem tillsammans med mat som barn redan tycker om, som pasta.

Matradsla kan ibland finnas kvar dven i vuxen alder. Det kan paverka bade
smakupplevelser och halsa, eftersom personer som undviker nya livsmedel ofta
far en mer ensidig kost. Motsatsen ar neofili, som innebar att man ar nyfiken pa
mat och garna upptacker och provar nya smaker redan fran tidig alder.

En viktig sak att komma ihag &r att manniskors matvanor ofta paverkas av de
kulturella traditioner de vaxer upp med. Forr i tiden valde man livsmedel som var
sakra och goda, och skapade recept och traditioner som gjorde det lattare att
valja lokalt odlad mat frdn naromradet.

| vissa kulturer och religioner finns regler som gor att man aldrig smakar vissa
livemedel. Da kan man utveckla en aversion mot dessa, inte pa grund av smaken,
utan for att traditionen sager att de ar forbjudna (till exempel mat som inte ar
kosher).

| framtiden, nar vi behover dta mer hallbart, ar det viktigt att forsta hur bade barn
och vuxna utvecklar sina matpreferenser. Det hjalper oss att fa manniskor att
acceptera nya livsmedel och undvika att de valjer bort dem direkt.
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av Maria Giovanna Onorati

Sociokulturella skillnader

Samhillets och kulturens paverkan nar det géller synen pa mat

Under de senaste aren har vart satt att tolka och férhalla oss till mat genomgatt
betydande forandringar. P4 ett djupgdende och sannolikt oaterkalleligt plan har
familjers matvanor omformats, vilket i sin tur paverkar konsumtionen utanfor
hemmet. De som paverkas mest av dessa plotsliga forandringar i familjerutinerna
ar de yngsta. Barn och ungdomars matvanor ar fortfarande mycket beroende av
vuxna, speciellt nar det galler maltider. Fram till ungefar 11 ars alder ar barn i
en utvecklingsfas dar de garna foljer regler. Det betyder att deras vilja att passa
in i vuxenvarlden leder till att de noggrant foljer det de har lart sig, ofta genom
att bygga saker och leka tillsammans (Piaget, 1967). Denna vilja att folja kultu-
rella och sociala monster fortsatter in i tonaren, men med en viktig forandring:
reglerna som styr beteendet kommer da inte langre mest fran foraldrarna, utan
fran kompisarna (Coleman, 2010)

Foto: Monstera fran Freepik

Det har visar hur viktigt samhallet och den kultur man tillhér ar for att forma
smaken och viljan att acceptera olika typer av mat. Aven om vi delvis féds med en
bendgenhet att gilla eller ogilla vissa smaker, formas smaken framfor allt genom
vanor och livsstil. Den paverkas av den miljo man vaxer upp i, den sociala omgi-
vningen och familjens vanor. Med den insikten kan vi skapa utbildningsinsatser
i skolrestauranger som hjélper barn att vanja sig vid nya smaker och minska
motviljan mot hallbara livsmedel, som till exempel vaxtbaserad mat. Den upplevs
ofta som ovanlig av barn, vilket gor att de inte gillar den direkt. Nar man utformar
matt foér hur mat uppskattas maste man darfér tanka pa hur faktorer som grupp-
tryck, miljo och sociala monster paverkar smakupplevelsen.
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Dessa faktorer behover ses ur ett mangkulturellt perspektiv. En viktig del av hall-
bar mat handlar om att anvanda lokala ravaror, vilket kan passa manga olika
smakpreferenser. Nar man undersoker malgruppens matvanor ar det darfor
viktigt att hitta de gemensamma kulturella drag som styr manniskors val och
formar deras personliga smak (Schwartz, 2006; Doring, 2010).

Kulturer som varderar njutning, sjalvstandighet eller nyfikenhet leder ofta till mer
Oppna, aventyrliga och nyfikna matpersonligheter. Kulturer dar tradition och tryg-
ghet ar viktiga skapar mer forsiktiga och konservativa matpersonligheter.

Varderingar som betonar omtanke om andra framjar mer ansvarstagande, milj6v-
anliga och oppna matpersonligheter.

Genom att ta hansyn till detta kan utbildning om mat bli mer effektiv och hallbara
menyer battre anpassas till manniskors smak och vanor. Undervisningen blir mer
langsiktigt hallbar eftersom den lattare kan bli en del av vardagens maltider.
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av Gabriella Morini och Matteo Bigi

Varfor ett vetenskapligt kok?

Kostvetenskap i vardagen for battre matvanor

Foto: Monstera fran Pixel

Att laga laga mat med ett vetenskapligt arbetssatt — och inte bara folja tradi-
tioner — d@r idag nagot manga kockar stravar efter. Det handlar om att skapa
mat som accepteras av gasterna, anvanda energi och resurser effektivt, forb-
attra produktionen och minska matsvinnet. Genom att tanka vetenskapligt
far kockar stdrre frihet an nar de enbart foljer recept. De blir medvetna om
hur ingredienserna samverkar och kan planera sitt arbete utifran de behov
och forutsattningar som finns.

| det har avsnittet tittar vi narmare pa atandet for att forsta vad matvetenska-
pen bidrar med. Vi bérjar med varfor vi bearbetar mat for

att gora den god, gar vidare till vad det vetenskapliga synsattet betyder
for individer och kulturen och hur det kan anvandas praktiskt i relation till
miljon. Avslutningsvis lyfter vi fram den sociala sidan, dar samhallet blir en
del av forandringen. Nar det praktiska kunnandet i matlagning kombineras
med mjuka fardigheter som samarbete, kommunikation och problemldsning,
mynnar det ut i ett gastronomiskt resultat: sjdlva matratten — nagot som blir
sarskilt tydligt i en skolrestaurang.

Historiskt har matlagning férts vidare genom tradition och erfarenhet. Det
har ofta gjort att de vetenskapliga grunderna bakom hur ravaror forandras
vid tillagning har hamnat i skymundan.

Det var forst pa 1900-talet som matlagning borjade bli ett vetenskapligt
amne, med undantag for nagra tidiga pionjarer som Brillat-Savarin och Artusi.
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KOMBINATIONEN AV
MAKRONARINGSAMNEN
OCH
MIKRONARINGSAMNEN
BESTAMMER ETT
LIVSMEDELS
KONSISTENS,
UTSEENDE, DOFTER,
SMAKER OCH OLIKA
FARGNYANSER

| takt med livsmedelsindustrins framvaxt fick amnet stdrre spridning och
legitimitet. D& vaxte intresset for att studera mat med hjalp av kemi, fysik,
mikrobiologi och livsmedelssdkerhet — omraden som fortfarande utvecklas
idag.

Denna vetenskapliga syn pa gastronomi har hjalpt oss att forsta varfor vi
lagar mat och hur vi forandrar ravaror. Vi soker alltid mat som ar saker,
naringsrik och god, eftersom den ska ge oss energi och naring. Matlagning
uppfyller alla dessa behov. Sedan urminnes tider har matlagning bade haft en
biologisk och kulturell funktion, och manniskans historia visar att anvandn-
ingen av eld var en avgorande vandpunkt. Matlagning gor maten:

o saker, genom att minska risken for bakterier och forgiftning
naringsrik, genom att géra naringsamnen lattare for kroppen att ta upp
valsmakande, genom att skapa dofter, smaker och konsistenser som vi
uppskattar

Det vacker fragan: gar det att vetenskapligt avgéra vad som ar "gott"? Vi kan
se att det finns gemensamma monster i vad manniskor uppskattar. Evolutionen
visar att vara smakpreferenser inte bara ar kulturella, utan ocksa biologiska. Vi
dras instinktivt till s6tt, som ger snabb energi, umami, som ar rikt pa protein, salt,
som hjalper kroppen att balansera vatskor samt fett, som ar en energikalla och
nodvandig for kroppens funktioner.

De har smakerna ar darfor naturligt attraktiva. Gamla recept fran olika kultu-
rer visar ocksa att de varit de mest populara genom historien. Ur ett kemiskt
perspektiv finns en tydlig koppling mellan vara makronaringsamnen och grund-
smaker: Kolhydrater — sott. Proteiner — umami. Fett — fett

Daremot ar vi inte naturligt benagna att uppskatta beskt och surt. De raknas som
inlarda smaker som vi lar oss att tycka om genom erfarenhet. Den instinktiva
motviljan har en evolutionar forklaring: Beskt signalerade ofta giftiga @mnen.
Surt kunde betyda omogen eller jast mat, som kunde vara skadlig. Trots denna
medfodda "motvilja" ar det viktigt att vanja sig vid beska och sura livsmedel,
eftersom de innehaller nyttiga mikronaringsamnen.

Det ar sant att "god smak” ar nagot alla manniskor uppskattar, men vi ater inte
enbart smaker — vi ater ratter och tillagningar. En matratt eller ett traditionellt
recept overlever bara om det anses gott av gruppen eller samhallet.

Jakten pa det goda i koket blir darfor en del av var identitet. Ravaror, kunskap
och redskap formar en lokal och traditionell matkultur. Ett vanligt exempel &r
kanslan att tillagad mat (skuren, kryddad, marinerad, kokt — kort sagt bearbetad)
ofta upplevs som baéttre a@n ra. Vi sdker standigt mat som &r bade naringsrik och
njutbar, dven om det senare ibland prioriteras.

Gastronomiska vetenskaper — forst teori, sedan praktik — ar viktiga for att forsta
hur vi lagar och &ter mat. | skolkoket maste kockar kanna till bade makronaring-
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samnen som proteiner, kolhydrater och fett. Mikronaringsamnen &r vitaminer,
polyfenoler, flavonoider, isoflavoner, terpenoider och glukosinolater.

Tillsammans paverkar de matens konsistens, utseende, doft, smak och farg-
nyanser. Alla dessa faktorer avgor om en ratt accepteras eller valjs bort.

Kunskap om matens kemiska och fysiska egenskaper gor det maojligt att styra
processen och anpassa den till olika behov och begransningar. Vetenskapen
blir darmed en kalla till kreativitet och sjalvstandighet, dar vara sinnen spelar en
avgorande roll for beslutet att ata eller inte ata.

Mat ar inte bara kemi och smak — det ar ocksa kultur och relationer. En gemen-
skap byggd pa dialog och utbyte ar nédvandig for att hantera ovantade situatio-
ner, som nar mat avvisas.



© Kapitel 1- FRAN TEORI TILL PRAKTIK

VETENSKAP OM MAT SOM ETT MEDEL FOR ACCEPTANS

© Pollenzo livsmedelslaboratorium: Pavigna, C.; Bigi, M.; Buracco, N.|
University of Gastronomic Sciences of Pollenzo

SAMHALLE &

ILLUSTRATION 1: DEN KULINARISKA VETENSKAPENS ROLL FOR ACCEPTANSEN AV LIVSMEDEL
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av Luisa Torri och Chiara Chirilli

Att smaka och gilla

Viktiga erfarenheter for barn

Foto: Anastasia Shuraeva fran Pexels

Skolrestauranger bidrar ofta till matsvinn, men de ar ocksa en viktig plats for
att stimulera goda matvanor och lara ut hallbarhet. Det ar sarskilt viktigt efter-
som fetma och Gvervikt 6kar snabbt i manga rika lander, framfor allt bland unga
(Derqui et al., 2018). Barn och unga vill inte valja bort god smak fér att maten ska
vara nyttig. Darfor ar det viktigt att gora skolmaten mer lockande. D& minskar vi
matsvinnet och ser till att eleverna far den naring de behéver.

Utseendet ar ofta det forsta som avgoér om barn blir intresserade av maten.
Farg, form och storlek kan till exempel paverka om grénsaker accepteras som
mellanmal (Olsen et al., 2012). Aven lukten spelar stor roll: starka dofter upplevs
ofta som obehagliga, sarskilt nar det galler animaliska livsmedel (Donadini et
al., 2021). Barn har en naturlig dragning till s6ta och salta smaker, men ogillar
ofta bittra och sura smaker. Darfor foredrar de frukt framfor gronsaker, som ofta
upplevs som beska eller stickiga.

EGENSKAPER Ett satt att fa manniskor att ata mer gronsaker &r att forandra hur de upplevs med

vara sinnen — alltsa hur de ser ut, luktar, smakar och kanns. Genom att tillaga
HOS MATEN gronsaker pa olika satt, som att koka eller steka dem, anvanda kryddor eller
SOM UTSEENDE, kombinera dem med andra livsmedel, kan man délja mindre goda smaker och i

stallet lyfta fram de som ar mer tilltalande (Poelman et al., 2017).
DOFT, SMAK OCH
Matens konsistens ar en viktig egenskap for barn, eftersom deras smak och
KONSISTENS, KAN uppfattningar forandras med aldern. Barn undviker ofta mat som &r svar att tugga
= eller bearbeta och foredrar i stéllet mjuka och lena konsistenser framfor grova
GORA ATT DEN BLIR eller korniga. Livsmedel som &r krispiga och saftiga brukar daremot uppskattas
MER ACCEPTERAD ocH mer och gor att barn garna ater farsk frukt och grénsaker. Mjuka, slemmiga eller
valdigt harda konsistenser kan daremot leda till att barn ogillar gronsaker, sarskilt

UPPSKATTAD nar de ar tillagade (Laureati et al., 2020).
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Att forsta hur matens konsistens och andra egenskaper paverkar barns matvanor
ar viktigt for att kunna skapa ratter och menyer som gor skolmaltider mer attra-
ktiva. Pa sa satt kan man bade minska matsvinnet och samtidigt lara barn att ata
mer hdlsosamt och hallbart.
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av Matteo Bigi

Farg, form och utseende

Att inte lata synen bestdmma allt nar man lagar mat

SYNINTRYCKEN
SPELAR EN
AVGORANDE ROLL
NAR V| VARDERAR
OCH BYGGER UPP
FORVANTNINGAR
KRING MATEN

Foto fran Freepik

Nar vi ser nagot reagerar vi direkt. Vi far forvantningar pa hur det ser ut, och
bestammer oss for om vi ska ta pa, smaka eller kanske ata det.

Dar en rykande tallrik mat stalls framfor oss sker mycket pd bara nagra
sekunder. Hjarnan bdrjar arbeta, och det sinne som paverkar mest ar synen.
Vi anvander synen sa ofta i vardagen att vi nastan alltid litar p4 den — ibland
mer an pa vara andra sinnen. For kockar ar det darfor viktigt att forsta vilka
visuella signaler som styr hur vi bedomer mat, eftersom det paverkar bade
acceptans och upplevelse av kvalitet.

Synen hjalper oss att snabbt skilja mellan vad som ar mat och vad som inte ar
det. Den gor ocksé att vi instinktivt dras till tillagad och energirik mat. Detta ar
en del av vart biologiska arv: efter att manniskan upptackte elden blev "tilla-
gat" nastan synonymt med "halsosamt, lattsmalt och naringsrikt".

Ett exempel ar lasagne. Nar vi ser den vacks minnen av liknande ratter och vi

forvantar oss en viss smak. Den bruna fargen signalerar fyllighet och umami.
Pa samma satt vacker ytan pa stekt eller friterad mat forvantningar om god

smak och krispighet.
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Farger spelar en stor roll i vara matval. Studier pekar pé att vi instinktivt dras
till varma farger, sarskilt rott, eftersom de forknippas med energi och aktivitet.
Gront kan i vissa sammanhang uppfattas som omoget eller osakert, medan
blatt ofta vacker en kansla av distans eller misstro.

Naturligt bla livsmedel ar ovanliga, och fargen kopplas snarare till mogel —
nagot vara hjarnor lart sig att undvika. Det ar darfor mogelostar pa engelska
kallas "blue cheese”, just efter den karakteristiska bla tonen.

Men det ar inte bara biologin som styr. Kultur och erfarenheter formar ocksa
vara forvantningar. De kan hjdlpa oss att snabbt tolka intryck, men ibland
leder de oss fel. Om vi till exempel 6ppnar en karamell markt "citron” férvantar
vi oss att den ar gul. Om den i stéllet ar réd eller bla kan smaken k@nnas svar
att acceptera, aven om det ar citronsmak.

Sadana "forvantningsfel” uppstar eftersom vi bygger vara matvanor pa tidi-
gare upplevelser och minnen. Att forsta detta ger kockar mojlighet att leka
med matens utseende — att bekrafta vissa forvantningar men samtidigt 6verr-
aska med nya smaker eller konsistenser.

| nasta kapitel ska vi se hur man kan leka med manniskans naturliga dragning
till vissa farger — och aversioner mot andra — samt de férvantningar som foljer
med dem. Till exempel kan man anvanda farger som bekraftar en forvantning,
men samtidigt 6verraska med en ny smak eller konsistens. Barn dras ofta till
fargglad mat, medan morka och trakiga farger kan kdannas mindre lockande.
Darfor ar det viktigt att forsta hur farger fungerar och hur de kan forandras. Pa
gastronomisk niva kan fargerna dessutom ge oss ledtradar om matens hals-
osamma egenskaper. Varje farg hanger ihop med olika amnen som paverkar
kroppen positivt. Kunskap om dessa a@mnen ar ocksa anvandbar i kket, efter-
som den gor det mojligt att valja ratt metod for att framhava eller extrahera
fargamnen.

Bland barn — sarskilt de som ar matskeptiska — accepteras gronsaker battre
nar de skars i tydliga, geometriska former @n nar de serveras oregelbundet
skurna (Coricelli & Rossi, 2021). Att halla olika delar av maten atskilda och latt
igenkannbara kan ocksa gora det enklare for vissa att acceptera ratten.

Formen kan dessutom paverka hur vi upplever smaken. Studier visar till exem-
pel att en dessert uppfattas som sotare nar den serveras pa en rund tallrik
jamfort med en fyrkantig (Steward & Goss, 2013; Fairhurst et al., 2015). Detta
ar kunskap som kan anvandas for att minska mangden socker i maten utan att
smaken upplevs som mindre sot.
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Mat fungerar ocksa som ett satt att kommunicera, och farger spelar en central
roll i hur vi tolkar och reagerar pa den. Farger hjalper oss att avgéra om ett
livsmedel ar sdkert att ata och paverkar starkt var forsta reaktion — sarskilt hos
barn, som ofta foredrar fargglad mat framfor morka och trakiga farger. Darfor
ar det viktigt att forstad hur farger fungerar och hur de kan forandras under
tillagning. Ur ett gastronomiskt perspektiv kan kunskap om fargamnen och
deras kemiska egenskaper hjdlpa oss att gora halsosammare val. Varje farg
i frukt och gronsaker signalerar specifika nyttiga amnen (Khoo et al., 2017).
Samtidigt ar denna kunskap praktiskt anvandbar i kdket: genom att forsta
ingredienserna kan vi vélja ratt metoder och I6sningsmedel for att extrahera
eller bevara fargamnen.

Med det i atanke kan vi nu se narmare pa vad i frukt och gronsaker som ger dem
deras farger — och hur detta hanger ihop med de nyttiga amnen de innehaller.

KAROTENOIDER - FARGAMNEN OCH PIGMENT

Karotenoider dr pigment som ar fettlosliga. De viktigaste ar betakaroten och lyko-
pen. Betakaroten ger gulorange farg at livsmedel som mordétter, pumpa, aprikoser
och meloner. | kroppen omvandlas det till vitamin A.

Lykopen ger den roda fargen i tomater och paprika. Den ar dessutom kopplad till
den fylliga umamismaken som utvecklas nar dessa livsmedel tillagas lange.

FLAVONOIDER - NATURLIGA VAXTAMNEN

Dessa ar naturliga foreningar som produceras av vaxter och inkluderar quercetin,
som &r ett ljust pigment i frukt och gronsaker och viktig for att skydda kroppens
celler fran fria radikaler. Antocyaniner ar vattenlosliga foreningar som skapar
den blavioletta fargen pa vissa livsmedel som druvor, rodkal, rodbetor, plommon
och andra. De finns i blommor, frukter och blad och fungerar som antioxidanter.
| koket andras deras farg beroende pa syre och pH: sur miljo — rodaktig farg,
neutral miljo — rosa farg, basisk miljo — blagron farg. Fargen kan dndras tillbaka
nar pH andras igen.

KLOROFYLL
Klorofyll &@r ett amne som ger gron farg at spenat, mangold, persilja, kal och

liknande.
o det ar kansligt for hog varme

e surmiljo
e enzymer

Nar gronsaker kokas blir klorofyllen morkare, sarskilt i sur miljo.

e FOr att behalla den grona fargen kan man blanchera (koka snabbt i vatten). D&
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forstors enzymer som annars gor bladen bruna.

e En annan effektiv metod for att bevara grénsakernas farg ar att tillsatta
natriumbikarbonat (bakpulver) i en stor mangd vatten under tillagningen. Grons-
aker innehaller naturliga organiska syror som latt [0ses upp i kokvattnet och gor
att de far en morkgron eller brun ton. Bikarbonat hjalper till att hoja pH-vardet
och motverkar denna fargforandring. Av samma skal rekommenderas det ofta att
man byter kokvattnet regelbundet — ju surare vattnet blir, desto snabbare morknar
bladen. Ett stort vattenbad med svagt basiskt pH spader dessutom ut syrorna och
hindrar att temperaturen sjunker for mycket nar gronsakerna laggs i.

For att motverka detta ar det bra att arbeta kallt och anvanda olja tidigt i
tillagningen. Nar man forstar hur dessa reaktioner fungerar kan man ocksa
forebygga dem. Ingredienser rika pa C-vitamin, som citronsaft eller persilje-
stjalkar, kan tillsattas eftersom de oxiderar i stallet for sjdlva livsmedlet — utan att
fargen paverkas.

Darfor lagger man till exempel kronartskockor i vatten med citronsaft efter att de
skurits. De flesta kemiska reaktioner gar snabbare vid hogre temperaturer, och
det galler aven enzymer.

For att undvika enzymatisk brunfargning (en naturlig kemisk reaktion som gor
att vissa frukter och gronsaker blir bruna nar de skars, krossas eller utsatts for
syre) ar det viktigt att minska tiden som livsmedlet befinner sig i mellan 20—-60 °C.
Undantaget ar de fall dar man vill att enzymreaktioner ska ske, som vid marine-
ring, jasning eller vid morning av kétt och fisk.
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Matens konsistens

Paverkar upplevelsen och om vi tycker om den

HUR MATEN
KANNS OCH
DOFTAR
PAVERKAR OM VI
UPPLEVER DEN
SOM GOD

For att kunna laga mat som bade ar god och hallbar behover man forsta hur olika
amnen i maten fungerar och reagerar nar de tillagas. Nar vi lagar mat férandras
molekylerna och det kan ge nya former och konsistenser. Makronaringsamnen
(protein, kolhydrater och fett) och mikronaringsamnen (mineraler och vaxtamnen
som polyfenoler och terpener) paverkar hur maten ser ut, smakar, luktar och
kanns.

AMNENAS OLIKA FORMER | KOKET

Genom att forsta hur maten foérandras under tillagningen kan man planera en ratt
sa att den far precis den smak och konsistens man vill ha. Den har kunskapen ar
viktig nar man gor hallbara recept for skolmatsalar, dar man vill anvanda vaxt-
baserade, ekologiska och sdsongsanpassade ravaror och servera dem pa ett satt
som ar lockande for barn och ungdomar.

Lat oss ta en titt pa hur &mnen och ingredienser beter sig. Fett, protein och kolhy-
drater kan forandras pa olika satt och skapa nya strukturer.

SKUM

Skum ar nar luftbubblor blandas in i en vatska. Det gor att smaken upplevs
starkare och konsistensen blir Iatt och luftig. Exempel: vispad gradde (fett) eller
marang (protein).

Man kan skapa skum genom att vispa eller anvanda sifoner med gas (koldioxid
eller lustgas).

For att stabilisera skum kan man anvanda varme. Exempel: italiensk marang gors
genom att vispa dggvita och sedan halla i het sockerlag, vilket gor att proteinet
stelnar och haller formen.

EMULSIONER

En emulsion ar en blandning av tva vatskor som egentligen inte vill blandas, som
till exempel olja och vatten. Den ena vatskan delas upp i sma droppar och sprids
i den andra som fungerar som bakgrundsvatska, som majonnas eller vinagrett.
Emulsioner kan vara mer eller mindre stabila beroende pa hur man goér dem och
vilka @mnen som anvands.

Den forsta "ingrediensen” som behovs for att fora samman dessa tva vatskor ar
den mekaniska energi som skapas av en gaffel, en visp eller en stavmixer. Den &r
nodvandig for att bryta ner vatskorna i allt mindre droppar och darigenom 6ka den
mojliga kontaktytan mellan dem.

Tva typer av emulsioner ar: Olja i vatten (o/v) nar sma oljedroppar sprids i vatten.
Vatten i olja (v/0) innebar att sma vattendroppar sprids i olja och bildar smér. For
att blandningen inte ska separera behdvs en emulgator, det vill sdiga @amnen som
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gor det lattare for olja och vatten att halla ihop.

De fungerar genom att minska spanningen mellan de tva vatskorna. Det finns tva
huvudgrupper: Lecitiner (fosfolipider) som finns naturligt i till exempel dggula.
Proteiner finns som kollagen eller mjolkproteiner.

| naturen &r vissa ravaror redan emulsioner. Kocken kan skapa och bryta olika
emulsioner med hjalp av emulgeringsmedel och energi. Nedan foljer ndgra exem-
pel pa emulsioner, bade som enskilda ingredienser och som mer komplexa recept.

/_\
/_\> Vatten/olja > Olja/vatten

Smor choklad
Mijolk

Gradde

/_\
> Vatten/olja > Olja/vatten
Vinaigrette Majonnas

Citronsas Hollandaisesas

Bearnaisesas

GELEER
Geléer bestar av amnen som gor dem fasta. Dessa amnen bildar i sin tur ett nat-
verk som haller kvar vatten. Nar gelén kyls blir den annu fastare.

For att tjockna anvands olika medel: Kolhydrater som starkelse (olika sorter ger
olika resultat). Gummi som xantangummi eller gellangummi.

Proteiner som kollagen eller aquafaba (vatskan som blir kvar nar bénor — sarskilt
kikartor — kokas eller ligger i en konservburk.

Den kan anvdndas som ersattning for aggvita i matlagning och bakning).

Ofta maste amnena varmas upp till ungefar 60-70°C for att fungera. Manga
vanliga matratter ar egentligen geléer, till exempel pudding, vaniljsas, bécham-

elsas, potatismos och polenta.
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SKUM EMULSION GELE

Marang Smor Potatismos
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av Carol Povigna

Matens smak och dofter

Hur smaker kan bevaras och forstarka upplevelsen

MATAROMER HAR
FORMAGAN ATT
VACKA UPPLEVEL-
SER, PAVERKA VART
OMDOME OCH STIMU-
LERA BADE SMAK-
OCH LUKTSINNET

Foto: Bilder fran Freepik

Aromatiska amnen finns naturligt i maten och spelar en avgérande roll fér hur vi
upplever smak. De kan avgdra om vi kanner lust eller motvilja infor en ratt, efter-
som doften paverkar bade vara sinnen och vara kanslor. Matens lukt fungerar
som en bro till vdra minnen, en valbekant doft kan vacka starka associationer och
forstarka smakupplevelsen. En obehaglig lukt kan daremot skapa oro eller avsky,
medan en doft som padminner om positiva stunder far oss att langta efter smaken
och fa det att vattnas i munnen. Samspelet mellan lukt, minne och acceptans ar
sarskilt tydligt hos barn. Manga barns motvilja mot viss mat beror inte pa smaken
i sig, utan pa att lukten pdminner om nagot obehagligt — till exempel strumpor
eller fotter — vilket forstarker den negativa kdnslan. Samtidigt kan valkanda och
positiva dofter, som vanilj i en tarta eller oregano pa en pizza, skapa trygghet och
gora det lattare att introducera nya ingredienser.

Kockar har lange medvetet anvant aromatiska amnen for att ge matréatter sin
speciella smak och doft. De tar fram och forstarker dofterna och for éver dem till
andra ravaror eller halvfabrikat (se avsnitt 5 om infusioner (ndr man later en ravara
drai en vatska for att ge smak, extraktion ar ndr smakamnen eller naringsamnen
I6ses ut ur ravaran med hjélp av vatska, fett eller alkohol) samt marinader).

| skolrestauranger kan det vara ett bra satt att locka barn som annars inte vill
smaka, lugna de tveksamma och hdja matens naringsvarde utan att minska

acceptansen.
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For att kunna anvanda smakamnen pa basta satt behdver man forsta vilka fakto-
rer i tillagningen som paverkar doft- och aromamnen. Viktigast ar temperatur, tid
och vilka vatskor amnena kan losas i.

TEMPERATUR OCH TID

Smakamnen reagerar olika pa varme. Varmetaliga amnen klarar hga tempera-
turer utan att forstoras och kan darfér anvandas i kokning, stekning eller torkning
vid hog varme. Varmekansliga @mnen bryts ned eller forsvinner nar de utsatts
for varme. For dem behdver man arbeta med lagre temperaturer och langre tid,
till exempel genom macerering (lata dra i vatska), torkning under 40 °C eller
ultraljudsbehandling.

Generellt géller att blad och blommor ar mer kansliga for varme, medan rétter,
fron och hardare delar ofta ar taligare.

HUR SMAK-OCH AROMAMNEN KAN LOSAS UPP

Smakamnen kan I6sas upp pa olika satt. Vissa ar vattenldsliga (poldra) och andra
ar fettlosliga (icke-polara). De vattenlsliga @mnena finns ofta i blad, blommor
och frukter och |6ses till exempel i vatten, vin, vinager, buljong eller juice. De fett-
I6sliga @mnena finns ofta i rétter och fron och I6ses i fett som olja, smor eller
gradde. Alkohol fungerar lite som en brobyggare — den kan I6sa bade vattenlos-
liga och fettlosliga amnen, vilket gér den extra anvandbar.

Nar du lagar tomatsas med basilika, tank pa att bladen ar kansliga for varme,
medan stjalkarna innehaller amnen som tal vdarme battre och |6ses upp i fett.
Om du lagger i bladen allra sist, nar sasen ar klar och varmen avstangd, bevaras
deras friska smak. Da far du bade de djupa, langkokta aromerna och de frascha,
grona tonerna pa samma gang.

For att fa fram den basta smaken behdver man veta tva saker: hur kansliga
aromamnena ar for varme, och vilken typ av vatska som kan |6sa upp dem. Varje
ravara innehaller flera olika @mnen som reagerar pa sitt satt — tillsammans bygger
de upp den unika smak- och doftprofilen. Kockar har alltid medvetet anvant
aromatiska foreningar for att ge matratter sin unika smak och doft. Genom att
dra ut och koncentrera @mnen kan man fora 6ver aromer fran en ingrediens till en
annan (se avsnitt 5: Infusioner, extraktioner och marinader). | skolrestauranger
kan en medveten anvandning av doft-och smakamnen vara ett effektivt verktyg.
Det kan locka dem som annars ar ovilliga att smaka, lugna dem som &r skeptiska
och hoja den naringsmassiga kvaliteten utan att minska acceptansen for maten.

HUR MAN FRIGOR OCH BEVARAR SMAK

For att maten ska smaka s mycket som mojligt galler det att ta hand om de



Kapitel 1- PRAKTIK

FOR ATT KUNNA
VALJA RATT SATT
ATT TILLAGA MATEN
BEHOVER MAN
KANNA TILL DE
AMNEN SOM GER
DOFT OCH SMAK |
MATLAGNINGEN

SMAKKOMBINATIONER FOR NJUTNING

aromatiska amnena. Det ar de sma molekylerna som ger orter, kryddor och ravaror
sin unika doft och smak. Nar man torkar orter och kryddor kan man anvanda dem
aret runt, dven langt fran dar de odlas.

Men torkning innebar ocksa att vissa smakamnen forsvinner, sarskilt de som ar
bundna till vatten. Temperaturen ar avgorande, for hog varme kan forstora kans-
liga aromer, sarskilt i blad och blommor. Smaken frigors nar cellerna i vaxten gar
sonder. D& kommer de aromatiska @mnena i kontakt med syre och kan na vara
nasor och smaklokar.

Ett basilikablad doftar mer nar man gnuggar det mellan fingrarna. Ju mer man
krossar en krydda, desto mer smak frigérs — men den férsvinner ocksa snabbare.
Darfor luktar nymald peppar annorlunda an peppar som malts for lange sedan.
Smaker kan frigéras mekaniskt (skdra, mortla, mala) eller med energi (varme,
mikrovagor, ultraljud).

| vissa ravaror, som vitlok och 16k, startar dessutom kemiska reaktioner nar
cellerna bryts ned. Det ar darfor hel vitlok luktar mildare an vitlok som krossats
eller gnuggats — da bildas starkare och mer skarpa dofter.

DOFTAMNEN SOM OMVANDLATS

Alla aromer finns inte naturligt i rAvaran. Manga utvecklas forst nar vi lagar maten.
Grillat kott far sin typiska doft forst vid tillagning, vilket direkt vacker var aptit.
Kaffe och choklad far sina karaktaristiska aromer genom jasning. Charkuterier
och ostar utvecklar smak under lagring och mognad. Kakor, kex och stekar far
sina aromer vid hog temperatur i ugnen eller stekpannan.

Att bevara och frigéra smak handlar alltsd om balans. Forsiktig hantering for att
inte forstéra kansliga aromer och ratt teknik for att frigora smak nar den behdvs.
Tillagning som skapar helt nya aromer och gor maten dnnu mer lockande.
Fermentering och enzymer gor att nya smaker bildas. Surdegsbrod ar ett bra
exempel pa hur dessa tva processer tillsammans skapar en komplex smak,
jamfort med vanlig jasning med bara bryggerijast. Enzymer ar proteiner som finns
naturligt i maten. De bryter ner stora molekyler till mindre delar som kroppen latt-
are kan ta hand om. Det gor maten bade lattare att smalta och ger starkare dofter
och smaker.

Enzymer fungerar bast vid rumstemperatur. Kyla gor att de arbetar lAngsammare,
och vid temperaturer 6ver 70°C slutar de fungera. Om man tillsatter salt kan man
stoppa bakterietillvaxten men anda lata enzymerna verka, vilket ger produkter
med mycket intensiva smaker.
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Nar man jaser mat bryter jast och bakterier ned ravaran och bildar bland annat
mjolksyra, attiksyra, koldioxid eller alkohol. Men det skapar ocksd manga aroma-
tiska @mnen som ger smak och doft. De varierar beroende pa vilken ravara som
anvands och vilka mikroorganismer som finns. Darfor ar naturlig jasning viktig
— den ger en enorm variation av smaker tack vare den biologiska mangfalden.
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Smaker

Smakens betydelse for god mat

BARN HAR HAFT
MINDRE TID AN VUXNA
ATT VANDA S|G VID
SMAKER SOM SURT
OCH BESKT, HETTA
OCH KRYDDIGT.
DARFOR SAGER

DE OFTA NEJ TILL
MAT MED SADANA
EGENSKAPER Foto: Juan Pablo Serrano Arenas fran Pexels

Manniskor har utvecklat en smakpreferens som hanger ihop med vad kroppen
behover for att overleva. Vara kroppar bestar av kolhydrater, proteiner och fett —
darfor soker vi oss naturligt till mat som smakar sott, umami och fett. Vi behover
ocksa natrium, vilket gor att vi uppskattar salt mat. Samtidigt har evolutionen gjort
oss forsiktiga med vissa smaker. Beska smaker kan signalera att nagot ar giftigt
eller skadligt, och darfor reagerar vi ofta med avstandstagande. Sura smaker kan
betyda att frukten eller maten inte &r helt mogen, vilket innebar att den innehaller
mindre naring. Dessutom finns smaker och kanslor som upplevs som varningar.
Hetta, stark kryddighet eller kyla i munnen kan kopplas till risk eller fara. Barn ar
sarskilt kansliga for dessa signaler. Eftersom de inte haft lika 1dng tid som vuxna
att vanja sig vid bittra, sura eller starka smaker, &r de mer forsiktiga och sager
ofta nej till sddan mat. Daremot dras sma barn starkt till s6tt, salt, fett och umami,
eftersom de direkt kopplas till energi och naring.

Det har gor smakutbildning viktig. Om barn bara far tillgang till livsmedelsindu-
strins fardiga och hégprocessade produkter riskerar de att fastna i ohdlsosamma
vanor. Genom att tidigt introducera dem till naturliga och halsosamma livsmedel
kan vi hjédlpa dem att utveckla en bredare smakpalett och skapa goda matvanor
som haller livet ut.

| arhundraden har manniskor utvecklat matlagningstekniker och recept for att
gora maten nyttig och njutbar. Det géller bade finmatlagning och den moderna
livsmedelsindustrin, men dven traditionell husmanskost kan ses som ett uttryck
for vad vi gillar.

Nar vi tittar pa en processad produkt ar det latt att se varfor den smakar gott:

O
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mycket socker och fett, smakforstarkare och tillsatser som paverkar farg, konsi-
stens och doft. Men samma sak galler faktiskt for klassiska ratter som lasagne,
aven om det inte ar lika uppenbart. Lasagnen innehaller kottfarssas och parme-
sanost som ar rika pa umami (fran japanska), delikat smak av protein, bécham-
elsds som ger rund, fet smak och sota och kolhydratrika pastaplattor. Det ar
kombination som vi manniskor naturligt uppskattar..

Smaker som ar svarare att acceptera, som beskt och surt, finns nastan aldrig i
industriprodukter eller pa restauranger. Daremot kan lokala matkulturer ge oss
intressanta exempel pa hur man kan mildra sddana smaker och samtidigt skapa
socialt varde kring maten.

Det har visar att vissa smakdrag — som sott, salt, fett och umami — kanns bra
for nastan alla manniskor, oavsett kultur. Darfor forsoker man pa alla nivaer av
matlagning (hemma, professionellt och industriellt) forstdrka dessa smaker och
samtidigt minska beskt och surt.

Men dagens utmaning &r storre. Vi maste inte bara géra maten god, utan ocksa
se till att den innehdller fibrer och viktiga mikrondaringsamnen som kroppen
behover for hdlsa och vdlmaende. Problemet ar att maten ofta berikas med for
mycket raffinerat socker, fett och animaliskt protein, vilket skadar bade var halsa
och planeten. Framtidens matlagning behdver darfér hitta satt att balansera och
skapa mer komplexa smakupplevelser — dar daven beskt, surt och kryddigt far
plats, eftersom de bidrar med viktiga amnen.

En sista detalj ar att smaken paverkas av molekylernas storlek: ju storre de &r,
desto svagare blir smaken och desto svarare blir de att smalta. Nar vi tuggar
bryter vi ner dem, och vid tillagning forandras molekylernas struktur sa att de blir
|attare att uppfatta.

Kemiska reaktioner som styrs av enzymer och fermentering bryter ner molekyler i
maten till mindre delar. Det ger tva fordelar. Maten blir delvis forsmalt och lattare
for kroppen att ta upp. Smakamnen frigors och kanns starkare.

Nar dessa processer sker pa ratt satt far vi produkter som kan ge mycket smak,
vilket gor att vi kan anvanda mindre socker och salt. Ett exempel @r bréd som jast
lange med hjalp av bade jast och bakterier — det blir mer smakrikt &n bréd som
bara jast kort tid. D4 behOvs mindre salt for att smaka gott. Aromer och kanslor
i munnen paverkar ocksa hur vi uppfattar smaker. Varme gor att vi kanner sott
och salt starkare. Kyla gor att dessa smaker kanns svagare. Kryddor som ger
hetta kan darfor hjalpa oss att minska mangden socker och salt. Vissa aromer
forstarker upplevelsen av s6tma eller sadlta. Kanel och vanilj far oss att uppleva
maten som sotare, vilket gor att vi kan minska sockret. Honung eller rdsocker har
komplexa smaker som ger samma effekt. Orter och kryddor som oregano, timjan
eller sumak — och starkare smaker som graslok eller vitlokskrasse — kan gora
maten smakrikare och minska behovet av salt.

Tillagning med varme, sarskilt forsiktig rostning vid ca 140°C, utvecklar goda
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aromer utan att bilda skadliga @mnen. Det 6kar salivproduktionen och gor maten
mer aptitlig, dven nar man minskar socker eller salt eller anvander bittra/sura
ingredienser.

Men eftersom manniskor ofta ar skeptiska till bittra och sura smaker, maste man
introducera dem forsiktigt. Det gar att mildra dem genom kombinationer. Blanda
olika bittra gronsaker for att sprida smaken, lagg till umamirika ingredienser som
miso eller soffritto. Anvand syrliga produkter som vinager eller fermenterade
mejeriprodukter. Fett och beskhet/bitterhet fungerar bra ihop. Besk smak gor att
fett bryts ner lAngsammare i kroppen, medan fettet i sin tur mjukar upp och gor
den beska smaken mer behaglig. Dessutom kanns beskhet svagare nar maten ar
kall.

Syrlighet ar ofta svar att uppskatta pa egen hand, men kan goras mildare om den
blandas med so6ta eller salta smaker.

Nar man valjer ingredienser till en maltid for barn och unga ar det viktigt att tanka
pa detta. Da kan man bade hoja den naringsmassiga kvaliteten och minska risken
att maten valjs bort. Vi vet till exempel att ratter som innehaller fett och umami
brukar vara populara, och de smakerna kan géra beska gronsaker mer accepte-
rade.

Darfor kan det vara smart att introducera en ny besk grénsak med ingredienser
eller tillagning som utvecklar umamismaker. P4 samma séatt kan man minska
mangden raffinerat socker i skolmaten genom att anvanda aromer som vanilj
eller genom att leka med temperaturen.
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Konservering av mat

Metoder for att skapa hallbara och anvandbara halvfabrikat

Foto: azerbaijan stockers fran Freepik

Manniskan har alltid drivits av behovet att hitta mat som ar god, naringsrik och
trygg att dta. Vad som uppfattas som "sakert" varierar dock mellan olika kultu-
rer och samhallen, beroende pa traditioner, matvanor och vilken typ av livsmedel
man ar van vid. Anda finns det gemensamma vetenskapliga riktlinjer for hur mat
ska behandlas och férvaras, sa att alla konsumenter kan kanna sig trygga med
det de ater.

Genom historien har manniskor utvecklat olika metoder fér att bevara mat. De har
ofta uppstatt som svar pa arstidernas vaxlingar och situationer dar vissa ravaror
funnits i overflod under korta perioder. Mojligheten att lagra mat i olika former
under lang tid har gjort det mojligt att anvanda ravaror som inte ar i sdsong. Pa sa
satt har bade kockar och konsumenter kunnat bredda sitt utbud av livsmedel och
skapa en mer varierad kost, rik pa bade smak och mangfald.

Nar ravaror bevaras forandras de ofta — nya smaker, dofter, farger och konsi-
stenser kan uppsta. Detta gor maten mer spannande och inspirerar till kreati-
vitet i koket. Samtidigt minskar matsvinnet eftersom ravaror som annars skulle
forstoras kan tas till vara. Dessutom skapas halvfabrikat som kan anvandas pa
manga olika satt, vilket gor det enklare att laga ratter som ar bade goda, nyttiga
och sakra.

Konserverade produkter ar darfor inte bara praktiska, utan ocksa viktiga for att
skapa variation och hallbarhet i kosten. De ar stabila, fardiga att anvandas och
kan kombineras pa manga olika satt. Just darfor ar de sarskilt anvandbara i stora
kok, som skolrestauranger eller sjukhus, dar man behdver laga mat till manga
manniskor. Genom att anvanda halvfabrikat kan man planera battre, minska
svinn och samtidigt erbjuda maltider som ar bade smakrika och néaringsrika.
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Tillverkning av hallbara halvfabrikat bygger pa kunskap om vad som paverkar
mikroorganismer och hur man kan stoppa eller kontrollera deras tillvaxt.

FAKTORER SOM PAVERKAR HALLBARHETEN

Nar vi hanterar mat arbetar vi med ravaror som innehaller enzymer och narings-
amnen — precis det som mikroorganismer behdéver for att vaxa. Mikroorganismer
finns dverallt: pa ytor, i luften, pa foremal och till och med i vara kroppar. Vissa ar
nyttiga, till exempel vid jasning eller syrning, men andra kan gora maten osaker.
Darfor anvands olika metoder for att forhindra att de sprids eller forstér maten.

Mikroorganismer lever pa socker, proteiner och fetter. Enzymer som finns natur-
ligt i rAvaror kan starta processer som forandrar smak, lukt och utseende. Bade
enzymer och mikroorganismer kan alltsa bidra till att maten blir dalig. Enzymer
kan stoppas med varme o6ver 70°C, men for mikroorganismer finns fler faktorer
att ta hansyn till.

De viktigaste faktorerna som paverkar mikrobiell tillvaxt ar:

e Naring: Ravaror innehaller amnen som &r viktiga for oss manniskor men som
ocksa ger mikroorganismer energi. Konserveringstekniker forsoker hantera
detta sa att maten behaller sin kvalitet.

e Temperatur och tid: Mikroorganismer vaxer bast mellan +5°C och +60°C,
vilket kallas den "farliga zonen". Under +5°C vaxer de langsammare, och vid
temperaturer under 0°C eller 6ver +60°C slutar de vaxa eller dor. Ju langre tid
maten befinner sig i den farliga zonen, desto storre risk for tillvaxt.

o Surhetsgrad (pH): De flesta livsmedel ar sura. Vid pH under 4,5 kan farliga
bakterier inte dverleva. Vissa som jast och mogel kan anda vaxa vid pH runt
3,5. pH kan enkelt matas med pH-matare eller lackmuspapper. Exempel:
vindger har ofta pH runt 2,5.

o Syre: Vissa mikroorganismer behover syre for att leva (seroba), medan andra
klarar sig utan syre (anzroba).

e Fukt: Vatten ar livsviktigt for mikroorganismer. Ju mer fukt en ravara
innehaller, desto storre risk for tillvaxt. Darfor ar torkning en effektiv metod
for att bevara mat.

Att bevara mat under lang tid ar en komplex process som paverkas av flera
faktorer. For att uppna lang hallbarhet kombineras ofta flera metoder samtidigt.
Exempelvis kan en produkt forst kokas for att reducera vatten, sedan syras for att
sdnka pH och slutligen vakuumforpackas for att skydda mot syre.

Tillagning ar en konserveringsteknik, men for att fa ett stabilt och sakert
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halvfabrikat maste man anpassa processerna efter ravarorna. De olika konserve-
ringsteknikerna diskuteras nedan.

KONSERVERINGSMETODER

Vattenreduktion ar en process for att minska vatteninnehallet, forbattra naring-
sinnehallet och oka hallbarheten av livsmedel. Den gér det svarare for bakterier,
mogel och jast att féroka sig. Vid lang kokning avdunstar vatten och smakerna
koncentreras. Exempel ar buljonger och fonder som reduceras tills nastan allt
vatten ar borta. Salt och socker kan ocksa anvandas for att binda vatten och
darmed hamma bakterietillvaxt.

Torkning: Genom att utsatta livsmedel for varme i en torr och ventilerad miljo
(som varmluftsugn eller torkapparat) avlagsnas vatten helt. Resultatet kan bli
pulver, chips eller aromatiska @mnen med lang hallbarhet.

Tillsatser: Syror som vinager eller sura marinader sanker pH och gor det svart for
sjukdomsframkallande amnen att 6verleva.

Fermentering: Vid jasning producerar mikroorganismer syror som mjolksyra och
attiksyra. De sanker pH ytterligare och skapar en miljo dar skadliga bakterier inte
kan vaxa. Exempel ar surkal, yoghurt och kombucha.

Vakuumforpackning: Genom att forvara mat i lufttata pasar eller burkar tas syret
bort. Detta forhindrar oxidation och stoppar tillvaxten av eeroba mikroorganismer.

Confit (matlagningsteknik): Nar man tillagar och konserverar ravaror i fett for att
isolera dem fran syre.

| professionella kok anvands ofta flera metoder samtidigt. De kan fungera som
en startpunkt for att standardisera recept och skapa forutsattningar for storskalig
produktion. P4 s satt blir maten bade saker, hallbar och mer forutsagbar i kvali-
tet.

Kyla

Snabb nedkylning: Efter tillagning bor mat inte sta i den farliga temperaturzonen
(5—-60 °C) langre an tva timmar. Darfor anvands ofta snabbkylare som snabbt
sanker temperaturen och minskar risken for bakterietillvaxt. Kylférvaring (0-5 °C
ar den vanliga kyltemperaturen. Den stoppar inte bakterier helt men bromsar
deras aktivitet, vilket gor att farska produkter haller l1angre.

Frysning (-18 °C): Nar maten fryses till =18 °C stannar bakterietillvixten. Men om
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nedfrysningen gar langsamt bildas stora iskristaller som kan forstora cellstruktu-
ren och gora maten vattnig efter upptining.

Djupfrysning (-40 °C): Vid annu lagre temperaturer bildas sma iskristaller som
bevarar matens konsistens battre. Dessutom dor manga mikroorganismer hel,
vilket gor maten extra saker.

Varme

o Pastorisering (65—85 °C): En mild varmebehandling som forlanger hall-
barheten men kraver fortsatt kylforvaring. Den anvands ofta for mejeripro-
dukter, juicer och saser.

o Sterilisering (>100 °C, upp till 121 °C): En kraftigare varmebehandling som
dodar alla mikroorganismer. Produkten kan sedan forvaras lange i rumstem-
peratur, vilket gor den praktisk for konserver och lang hallbarhet.

Det finns manga olika tekniker for att bevara mat, och valet beror pa ingredien-
serna och hur produkten ska anvandas. Nar man utvecklar halvfabrikat, som ar
enkla att lagra och anvanda, ar det viktigt att tanka pa bade sdkerhet, smak och
konsistens. De underlattar planering av menyer, gor det lattare att samarbeta med
lokala producenter och bidrar till ett bredare och mer varierat matutbud, exempel-
vis i skolrestauranger.
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fran fuktig till torr varme

Att vélja tillagningsteknik utifran ravaran

VILKA PARAMETRAR
MASTE MAN TA
HANSYN TILL NAR MAN
LAGAR MAT?

Nar vi lagar mat paverkas bade naringsinnehall och smakupplevelse. Felaktiga
temperaturer eller for lang tid kan gora att maten tappar farg, blir seg eller far en
otrevlig lukt och smak. | storkdk, som skolrestauranger, ar detta extra kansligt
eftersom maten ofta maste lagas i stora mangder, kylas ner snabbt och sedan
varmas upp igen. Varje gang varme anvands férandras maten lite, darfér ar det
viktigt att ha tydliga rutiner som bevarar naringen och gér maten god aven efter
uppvarmning.

Varme kan overforas pa tre olika satt. Via en ledning gar varmen direkt fran en
het yta, som en stekpanna, till maten. Stromning innebar att varme sprids via luft
eller vatten som ror sig, till exempel i en varmluftsugn eller nar man kokar pasta.
Med stralning kommer varmen ran en kalla som eld eller ugnselement och sprids
utan direkt kontakt. | verkligheten sker ofta flera av dessa samtidigt. Nar vi bakar
i en varmluftsugn sprids varmen mest genom luftens rorelse (konvektion), men
elementet ger stralning som gor att maten far farg, och platen leder varme direkt
till maten. Inuti maten sprids varmen alltid genom konvektion, eftersom maten
innehaller mycket vatten. Varmen gar fran ytan mot mitten. Nar varmen stangs
av fortsatter den en stund att spridas inat, och nar ytan blir kallare kan varmen ga
tillbaka utat.

De viktigaste faktorerna i matlagning ar temperatur och tid.

Om vi vill laga maten snabbt maste vi hoja temperaturen. Om vi vill anvanda
lagre temperatur maste vi ge maten langre tid. Nastan alla férandringar sker vid
temperaturer under 100°C. Vid over 75°C dor de flesta bakterier, vilket gor maten
sakrare att ata. Proteiner borjar forandras redan vid ca 50°C och ar nastan helt
koagulerade vid 70°C. Kollagen (bindvav i kott) kraver ca 80°C under lang tid for
att brytas ner och gora kottet mort. | skolrestauranger maste maten inte bara
vara god och naringsrik, den ska ocksa tala att lagas i stora mangder och ibland
varmas upp igen. Darfor ar det viktigt att forsta hur varme fungerar och hur tid och
temperatur paverkar resultatet. Genom att styra dessa faktorer kan man bevara
naringen, undvika att maten blir torr eller smaklds och samtidigt se till att den ar
saker att ata.

Nar vi lagar mat paverkas bade proteiner, kolhydrater och vatten. Proteiner kan
andra form nar de varms upp. Om man tillsatter ingredienser som socker eller
mjolkprodukter kan temperaturen hojas, men aldrig 6ver ca 90 °C. Kolhydrater
(som starkelse) stelnar och andrar struktur, mellan cirka 70—85 °C. Vatten &r en
viktig faktor. Inne i maten kan temperaturen aldrig bli hgre an 100 °C sa lange
det finns vatten kvar. Darfor styr innertemperaturen vilka forandringar som sker
i maten.

Nar man tillsatter andra ingredienser, som socker eller mejeriprodukter, kan
temperaturen dar proteiner forandras bli hogre — men aldrig dver cirka 90 °C.
Kolhydrater forandrar sin struktur och borjar gelera mellan ungefar 70 och 85 °C.
Den har kunskapen hjalper oss att forstd vad som hander inne i maten. Sa lange
det finns vatten kan innertemperaturen aldrig bli hdgre @n 100 °C. Darfér kan man
valja vilken innertemperatur som passar bast for den typ av forandring man vill
uppna.
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Nar det galler ytan pa maten fungerar det annorlunda. Det viktigaste ar hur mycket
vatten som finns pa ytan och hur snabbt det kan avdunsta. Nar ytan torkar kan
temperaturen dar stiga 6ver 100 °C. Da kan tva viktiga reaktioner ske. Karamelli-
sering intraffar nar socker hettas upp over ca 120 °C och Maillardreaktioner sker
nar socker och protein reagerar tillsammans, mest effektivt runt 140 °C. Bada
reaktionerna gor att maten blir brunare, far starkare aromer och en fylligare smak.
Ett tydligt exempel pa karamellisering ar nar socker smalter och blir karamell.
Maillardreaktioner kanner vi igen fran grillat kott, brodskorpan, choklad och kaffe.
Smakerna ar mycket komplexa och uppskattas av nastan alla.

Med detta i atanke kan man valja tillagningsmetod utifran vilken smak och yta
man vill ha. Torr tillagning ar metoder dar man vill torka ut ytan och skapa kara-
mellisering och Maillardreaktioner. Temperaturen ar da over 100 °C och tillagnin-
gen sker i torr miljo, som luft eller fett, sa att vattnet kan avdunsta. Ju storre yta
som exponeras, desto mer utvecklas dessa reaktioner. pH spelar ocksa roll: Mail-
lardreaktioner gar snabbare i en basisk miljo och langsammare i en sur. Man kan
aven hjalpa processen genom att tillsatta socker (t.ex. honung, fruktjuice) eller
blandningar av socker och protein (t.ex. &ggstrykning). Exempel pa torr tillagning
ar fritering, ugnsrostning, grillning och stekspett. Men om temperaturen blir for
hog eller ojamn kan det bildas skadliga @mnen, som akrylamid, eller ge oonskad
konsistens, sarskilt i kott.

Darfor ar det ofta bra att anvanda utrustning som ger kontroll Gver temperaturen,
som ugnar eller vattenbad. Man kan forst tillaga maten till ratt innertemperatur
for sakerhet och konsistens, och sedan snabbt bryna ytan for att skapa Maillar-
dreaktioner — antingen fore (som vid bryning infor langkok) eller efter, sa kallad
"reverse sear" som innebar att man grillar bakifran, fran lag till hog varme).

Fuktig tillagning — som kokning, &ngning, tryckkokning och langkok — sker alltid
i en vatska, antingen tillsatt vatten eller den vatska som finns naturligt i maten.
Darfor kan temperaturen i maten aldrig bli hdgre @an 100 °C, aven om varmekallan
ar varmare. Vattnet hindrar helt enkelt temperaturen fran att stiga mer. Den har
typen av tillagning gor maten mjukare, mer lattsmalt och forandrar dess struktur.
Men den ger inte de farger, dofter och smaker som uppstar vid karamellisering
eller Maillardreaktioner. Resultatet blir darfor mildare och mer likt ravarans natur-
liga smak. Fuktig tillagning sker vid relativt 1&g temperatur och tar langre tid.
Kokning, angning och tryckkokning gar snabbare, medan langkok och sous vide
(fran franska "under vakuum"), tar langre tid. Resultatet ar bevarad smak, safti-
ghet och naring. Metoderna ar sarskilt viktiga for ravaror som innehaller mycket
kollagen, starkelse eller grova fibrer, samt for storre kott- och gronsaksbitar.

Precis som med varmedverforing blandas ofta olika tillagningsmetoder. Ett exem-
pel ar "reverse sear" av en biff: forst tillagas kottet [angsamt vid cirka 60 °C for
att fa ratt innertemperatur, och sedan bryns det snabbt i panna for att utveckla
Maillardreaktioner. Ett annat exempel ar sautering, dar maten férst far farg och
sedan tillagas vidare i sin egen vatska.

En sista viktig faktor &r vilket tillagningsredskap och vilken miljo man anvander.
Grytans form paverkar hur mycket vatten som kan avdunsta, och materialet avgor
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hur snabbt varmen sprids eller hur stabil temperaturen blir. Ugnar, angugnar och
vattenbad gor det mgjligt att kontrollera temperatur och tid mycket exakt. Genom
att kombinera olika varmekallor, redskap och temperaturer kan man valja den
metod som bast passar ravaran, den utrustning som finns tillganglig och det
resultat man vill uppna.
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av Nahuel Buracco

Torkning

De viktigaste metoderna for att bevara smak och kvalitet

TORKNING AR EN
PROCESS SOM KAN
SKE VID OLIKA
TEMPERATURER,
BADE | PLUS- OCH
MINUSGRADER

Torkning ar en process som kan ske vid manga olika temperaturer, bade over
och under noll, och under kortare eller langre tid. Torkad mat ar ett livsmedel dar
nastan all vattenhalt har tagits bort genom varme, standig luftcirkulation och en
Oppning som slapper ut fukten. Nar vattnet forsvinner kan mikroorganismer inte
langre leva eller rora sig, och darfor kan de inte foroka sig. Det gor att torkade
produkter kan forvaras i rumstemperatur i slutna behallare under lang tid.

Genom olika torkningsmetoder kan man fa fram méanga halvfabrikat, till exempel
aromatiska och fargade gronsakspulver, frukt- och gronsakslader (dar vaxtfibrer
fungerar som bindemedel), chips eller flingor av frukt och grénsaker, buljong-
granulat gjort av gronsaksrester och till och med pulver av fruktskal som kan
anvandas som sockerersattning. Sddana produkter kan vara anvandbara nar man
planerar recept och menyer i exempelvis skolmatsalar. Vaxtbaserade toppings,
kryddor och naturliga fargamnen kan dessutom gora frukt och gronsaker mer
attraktiva for barn och unga.

Torkningsprocessen maste anpassas efter ravarans typ, form och storlek for att
bevara smak, farg och arom s& bra som mojligt. Har foljer en kort beskrivning av
olika metoder:

Torkning i virme

e Torkning i varm luft: Den vanligaste metoden eftersom den ar enkel. Den
kan goras vid laga temperaturer (30-60 °C) eller hga temperaturer (Gver
60 °C). H6g temperatur ar mer "aggressiv" och innebar att maten delvis
tillagas. Lag temperatur passar battre fér kansliga ravaror som 6rter (basi-
lika, citronmeliss, persilja) eller frukt och gronsaker, eftersom deras farg,
smak och arom bevaras battre. Hog temperatur fungerar ddaremot bra for
rdvaror som tal varme och har fastare konsistens, som farsk pasta eller
strobrod. | professionella kok anvands bland annat torkskap, kombiugnar,
varmhallningsskéap eller till och med avstdngda men fortfarande varma
ugnar.

o Torkningifett (fritering): Fritering &r ocksa en form av torkning. Vid tempe-
raturer mellan 140 och 180 °C torkar ytan pd maten samtidigt som Mail-
lardreaktioner sker, vilket ger en sarskild smak, farg och krispighet. Det
gar aven att torka i olja vid 100 °C, vilket &r en mildare metod dar vattnet i
maten langsamt far avdunsta.

Frystorkning

Frystorkning, ar en dyr metod att anvanda i koket eftersom den kraver avance-
rad specialutrustning. Tekniken bygger pa torkning vid mycket laga temperaturer
(under =20 °C) i kombination med lagt tryck for att na sublimeringspunkten —
det vill sdga nar vatten dvergar direkt fran fast form (is) till gasform (anga) utan
att forst bli vatska. De produkter som framstalls genom frystorkning och finns
pa marknaden haller mycket hog kvalitet. De bevarar den ursprungliga ravar-
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ans smak, arom och farg pa ett imponerande satt. Gronsaker och frukt lampar
sig sarskilt val for denna behandling, och resultaten blir bade intressanta och
mangsidiga. Ravarorna forandrar form och konsistens pa ett satt som dppnar for
kreativ anvandning i en mangd olika recept.

Foto fran Freepik 4 . - Foto: serhii_obyk fran Freepick
. ey R T OM TORKADE
PRODUKTER
FORVARAS

| RUMSTEMPERATUR
| TATA BEHALLARE
HALLER DE SIG BRA
| FLERA MANADER
OCH OFTA ANNU
LANGRE.

TORKAT PULVER /KRYDDOR GRONSAKSCHIPS - TORKAD FRUKT
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av Carol Povigna

Infusioner, extraktioner och marinader

Grundtekniker for att ge maten mer smak

MAN KAN OKA
CHANSEN ATT MATEN
ACCEPTERAS GENOM
ATT ANVANDA
SMAKFORSTARKANDE
KNEP

Det finns manga olika satt att plocka ut och overfora smak och farg fran ravaror.
Vilken metod man valjer beror pa vilka amnen man vill 4t och hur kansliga de &r
for varme eller nedbrytning. Tva grundlaggande tekniker ar kall extraktion (mace-
ration) och varm extraktion (infusion), dar syftet ar att ingjuta smaker i matratter.

MACERATION OCH INFUS|ON

Kall och varm extraktion

Maceration och infusion betyder att man lagger en ravara i en vatska for att dra ut
smak, doft och farg. Ju mer man krossar, hackar eller bryter sonder ravaran, desto
lattare kommer amnena ut ur cellerna. | matlagning anvands oftast vatten, alkohol
eller fett som vatska.

Vilka delar l16ses bast i vad? Blad och blommor innehaller mest polara @mnen och
Ioses bast i vatten (ibland alkohol). Rotter, fron och traiga stjalkar innehaller mest
icke-poldra amnen och 16ses bast i alkohol eller fett.

Fargamnen som klorofyll (gront) och karotenoider (gult/orange) l6ses i alkohol
och fett. Antocyaniner (lila/rott) l6ses i vatten. Aven gaser som koldioxid och kvave
ar icke-polara och kan hjalpa till att dra ut icke-polara @mnen i vatten.

Nar man valt ratt vatska kan man bestamma om man vill anvanda varme eller inte.
Varm extraktion kallas infusion. | vatten kan man extrahera vid: 100 °C (dekoktion)
och 60-90 °C for kansligare amnen. | fett sker extraktion vid 40—75 °C.

Man kan ocksa anvanda mikrovagor eller ultraljud for att spracka celler och fa
snabbare extraktion. Varm extraktion kan aven goras under tryck, som i en moka-
bryggare. Da pressas den heta vatskan genom ravaran. Det gar snabbt och ger
mycket smak, men kansliga amnen kan forstoras. Kall extraktion som maceration
gors utan varme vid rumstemperatur (ndr man gor likor), eller i kylskap, fran 12
timmar upp till flera dagar. Det bevarar kansliga aromer battre.

Perkolation ar ett alternativ som innebar att vatskan far rinna genom ravaran i ett
jamnt fléde. Det kan vara varmt, som vid bryggning med V-filter, eller kallt, som vid
cold brew, dvs maceration f6ljt av perkolation.

MARINERING

Marinering anvands for att ge maten smak och ibland gdra den morare. Nar man
marinerar férandras matens struktur lite grann eftersom proteiner delvis bryts
ner. Samtidigt 6verfors smaker fran marinaden till rAvaran. Oftast sker detta i kyla,
fran nagra timmar till flera dagar, beroende pa storlek och typ av ravara. Det finns
tre huvudtyper av marinader: Torra marinader, vata marinader (syra/alkohol eller
saltlag) och proteolytiska marinader (enzymbaserade).

Torra marinader bestar av salt och/eller socker blandat med kryddor och orter
som laggs direkt pa maten. Salt och socker drar ut lite vatska (osmos), samtidigt
som smakerna tranger in ytligt. Bra for att ge smak, mildra starka ravaror och for
att dra ut vatten ur gronsaker.
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Vata marinader kan vara syra- eller alkoholbaserade ( som citronjuice, fruktjuice,
yoghurt, vin) eller saltlag (3—6 % salt). Syror och alkohol bryter ner proteiner och
gor kottet morare. Vatskan med kryddor tranger in i kottet och kan 6ka vikten med
upp till 10 %. Hjalper ocksa till att minska vatskeforlust vid tillagning.

Proteolytiska marinader: Bygger pa enzymer som bryter ner proteiner i kéttet.
Finns naturligt i produkter som ananas och papaya. Forutom att ge smak gor de
kottet extra mort. Kort sagt: torra marinader ger smak pa ytan, vata marinader

tranger in och gor kottet saftigare, och enzymrika marinader bryter ner proteiner
och gor kottet riktigt mort.

Foto fran Freepik

INFUSION
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av Nahuel Buracco

Fermentering

Skapar goda smaker och gor maten hallbar langre

JASNINGEN GOR ATT
MATEN SMAKAR OCH
KANNS ANNORLUNDA
OCH BLIR LATTARE
ATT SMALTA
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Foto: Makafood fran Pexels

Foto: aHgpevi fran Pexels

Fermentering ar en process dar naringsamnen i maten — som kolhydrater, protei-
ner och fetter — bryts ner till enklare delar, som sockerarter, aminosyror och fett-
syror. Da kan vi kdnna smaken battre. Det &r sma mikroorganismer, som bakterier,
jast och mogel, som gor jobbet. Nar de arbetar forandras matens smak, konsi-
stens och inte minst hur latt den ar att smalta.

Kocken blir hdar som en forhandlare, som styr over de olika faktorerna sa att ratt
mikroorganismer kan vaxa under ratt forhallanden. P4 s& satt kan kocken vilja
den basta metoden beroende pa ravara, typ av fermentering och dnskat resultat.

Fermentering skapar nya och spannande farger, smaker, dofter och konsistenser.
Det &r ocksa en metod for att bevara mat, eftersom jast och bakterier gor att maten
haller langre och far en stabil smak over tid. Darfér kan fermenterade produkter
anvandas i skolrestauranger for att 6ka utbudet och fa fler att dta grénsaker.

Det finns manga olika sorters mikroorganismer som ar gastronomiskt intressanta
och anvands i fermentering.

| koket anvander man ofta sma levande organismer for att skapa smak, konsi-
stens och hallbarhet. De viktigaste ar bakterier.

Mjdlksyrebakterier gor yoghurt, kefir, ost och syrade gronsaker. Attiksyreb-
akterier gor vinager genom att omvandla alkohol till syra.
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. Svampar: Jast (Saccharomyces cerevisiae): anvands for bréd, 6l och vin.
Aspergillus oryzae: anvands for asiatiska produkter som miso, soja, shoyu och
garum.

Fermentering: attiksjasning, alkoholjasning och mjolksyrning

Det finns tre typer av jasning som ar mest anvandbara i koket: Attiksjasning —
alkohol blir till vinager. Alkoholjasning — socker blir till alkohol och koldioxid.
Mjolksyrning — socker blir till mjolksyra. Processerna ger oss produkter som
brod, yoghurt, kefir, ost, pickles och vinager. De &ar viktiga eftersom de kan gora
vaxtbaserad mat mer smakrik och lattare att acceptera, sarskilt for unga man-
niskor.

ATTIKSIASNING

For att gdra vindger behdvs en vitska med alkoholhalt pa ca 5—-8 %. Attiksyreb-
akterier (ofta fran opastoriserad vindger och syre).

Alkohol + Syre | > | Attiksyrabakterier | - | Vatten + attiksyra

Bakterierna anvander alkoholen som energi. De omvandlar den till attiksyra som
ger vindgern dess syrliga smak) och vatten. Bakterierna trivs bast vid 28—30 °C.
Nar ratt syrahalt uppnatts kan vinagern pastoriseras vid 65—70 °C for att bli hall-
bar. Man kan gora vinager av frukt- och gronsaksjuicer och tillsatta alkohol tills
total alkoholhalt blir 8 %. For snabbare jasning anvands en syrepump. Processen
ar klar nar alkoholen &r helt omvandlad och pH ar under 4,5 (da stoppas skadliga
bakterier). Vinager kan sedan anvandas till marinader, dressingar och saser.

ALKOHOLJASNING

Denna typ av jasning utfors av jast, framfor allt arten Saccharomyces cerevisize.
Processen sker i tva steg som styrs av om syre finns narvarande eller inte. Steg
1 — med syre: Jasten borjar med att omvandla socker till koldioxid. Det @r denna
gas som far broddegar att svalla, utveckla luftiga hal och fa en latt och poros
struktur. Steg 2 — utan syre: Nar syret i degen eller vatskan tar slut byter jasten
arbetssatt. Den fortsatter att bryta ner socker, men nu bildas alkohol i stéllet for
koldioxid. Det ar denna syrefria fas som ligger till grund fér framstallning av dl,
vin och cider.

Glukos (narvaro av syre) | > |jast | > [Koldioxid

Glukos (franvaro av syre) | > |jast [ > |Alkohol

Jastsvampar kraver en fuktig miljo for att kunna jasa effektivt, tillgang till socke-
rarter for att foroka sig och en temperatur mellan 20 och 30 °C for att vara som
mest aktiva. Vid temperaturer éver 60 °C dor jastsvamparna, vilket innebar att
jasningsprocessen avstannar helt.
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Drycker som 6l och olika typer av hemgjorda fruktcider ar klassiska exempel pa
produkter som bygger pa alkoholjasning. De kan i sin tur anvandas som bas for
kreativa dryckesrecept eller for att framstalla vindger genom att lata alkoholen
omvandlas vidare av attiksyrebakterier.

Jastsvamparnas aktivitet ar ocksa helt central i bakning, sarskilt vid surdegsbak.
Nar jasten bryter ner socker bildas koldioxid, och det ar denna gas som far degen
att expandera och bli luftig. For att jasningen ska fungera optimalt behdver degen
syre, vilket tillfors genom moment som knadning, vikning och formning. Dessa
steg starker dessutom glutennatverket och forbattrar degens struktur.

MIOLKSYREIASNING

Mjolksyrejasning sker med hjalp av mjdlksyrebakterier, som naturligt finns i
opastoriserad yoghurt samt i skalet av manga frukter och gronsaker. | en syre-
fri miljo omvandlar bakterierna socker till mjolksyra. Det sdnker pH-vardet och
skapar en miljé dar oonskade mikroorganismer inte trivs.

Glukos och franvaro av syre | > |Mjdlksyrebakterier | > [ mjolksyra *

Mjolksyrebakterier tal lagt pH och hoga salthalter och trivs dessutom i syrefria
miljéer. For att valja ratt bakteriekultur efter 6nskad smak anvands en salthalt
pa 2 % av livsmedlets vikt. Mejeriprodukter lampar sig val for fermentering och
anvands till yoghurt, kefir, smor, graddfil och ost. Aven frukt och gronsaker funge-
rar bra och kan bli olika inlaggningar och laktofermenterade produkter med nya
texturer och smaker.

De tidigare avsnitten har beskrivit de vanligaste fermenteringsmetoderna och
bara ett fatal av alla mdjliga produkter. Fermentering kan forandra frukt och
gronsakers form, konsistens och farg. Genom att justera pH-vardet kan man se
hur olika fargamnen reagerar pa mer eller mindre syra. Det ger manga mojligheter
for den som vill kombinera kreativitet och kunskap i koket.

Glasburkar och flaskor med mousserande juice, hackad frukt eller gronsaker,
liksom surdegar som vaxer i volym, passar bra for praktiska workshops. De kan
ocksa anvandas som experimentstationer i matsalen for att vacka nyfikenhet.
Fermenterade produkter fortsatter att utvecklas over tid och andrar bade utse-
ende och konsistens, sa det krdvs noggrannhet. Det ar vardefullt att lata barn
och unga félja processen. Da lar de kdnna produkterna, ser hur de fordndras och
accepterar dem lattare som en del av sin kost.
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av Nahuel Buracco

Halvfabrikat och hur de anvands

Ett nytt skifte inom receptdesign

HALVFABRIKATENS
STYRKA AR ATT DE
KAN ANVANDAS PA
MANGA OL|KA SATT

Anvandbarhet och snabb konsumtion ar tva egenskaper som ofta efterfragas
inom livsmedelsindustrin. Det har lett till ett 6verflod av produkter och livsmedel
som &r skapade for ett enda tillfalle, vare sig det galler professionella kok eller
hushall. Denna utveckling gér badde konsumenten och producenten passiva: de
blir mottagare snarare an aktiva deltagare. Dessutom minskar mgjligheterna att
ateranvanda eller styra om rester och spill langre ner i kedjan, vilket i sin tur bidrar
till matsvinn.

| stéllet ar kockens och konsumentens roller ndgot helt annat. De ar aktiva
medskapare i en dubbelriktad kedja dar behov och intentioner mots. | professio-
nella kok forbereder kockarna allt innan och ser till att halvfabrikat finns pa plats.
Dessa halvfabrikat ar mangsidiga byggstenar som kan kombineras till manga
olika ratter. Genom olika foradlingsprocesser av ravaror skapas en lang rad
funktionella produkter, farska eller konserverade, som kan anvandas i matratt-
erna.

Exempel &r fargade och aromatiska pulver eller chips, vaxt- eller animaliebase-
rade smaksattningar, tjocka gronsakspuréer eller andra fardiga ingredienser. De
kan kombineras pa olika satt for att skapa recept och menyer. Pa sa vis blir de
verktyg fér medveten matlagning, dar man fokuserar pa form, farg, smak, konsi-
stens och ravaruval — och darigenom bygger hallbara kostvanor och modeller for
matutbildning.

Styrkan hos halvfabrikat ar deras mangsidighet. Ta till exempel en pumpapuré
— en tjock starkelsehaltig kram utan tillsatser. Den kan spadas till en soppa,
anvandas som bas i en minestrone, kryddas till en pastasas eller blandas med
agg, mjolk eller ost for att bli grund till en sufflé, paj eller dessert. Fran en enda bas
kan man alltsd skapa méanga olika och forutsagbara resultat, vilket underlattar
arbetet och gor det enklare att bygga varierade menyer. Halvfabrikat kan ocksa
anvandas for att gora produkter som annars kops separat, som kryddor eller farg-
amnen, genom att utnyttja ravarornas egna egenskaper.

Att organisera produktionen av stabila och hallbara halvfabrikat i forvag ar en
strategi for att minska matsvinn. Det gor det maojligt att skapa ett system dar
halvfabrikat kopplas till tydliga portionsstorlekar. P4 sa satt slipper man ovantat
spill och kan istallet planera, dar "matsvinn” ersatts av "nya funktionella ingre-
dienser". Menyn anpassas da till ravaran, inte tvartom.

Detta satt att tanka gor det mojligt att arbeta mer kreativt och hallbart i koket.
Om halvfabrikat ses som flexibla byggstenar i stallet for fardiga produkter, kan
bade kockar och konsumenter skapa maltider som ar snabba att laga, smakrika
och samtidigt minska matsvinnet. Det 6kar ocksa forstaelsen for hur vardefulla
ravarorna faktiskt ar.

Pa sa vis blir halvfabrikat inte nagot som begransar, utan nagot som 6ppnar nya
mojligheter — ett verktyg som knyter ihop industriell produktion med hantverk-
smassig matlagning och forenar effektivitet med kreativitet.
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Pollenzo livsmedelslaboratorium: Povigna, C.; Bigi, M.; Buracco, N. | University of Gastranomic Sciences of Pollenzo

INGREDIENSER

Blomkal, broccoli, gronkal, svarta
bdnor eller cannellinibdnor

Lok, morot, selleri

Extra jungfruolivolja

Salt

Brod

Blandade oljefron

Vitlok

Timjan

FORFARANDE

Brod och fron

‘ [ Vatten

Aromatisk

Olja
Gronsaker

Tillagningstid: 2 h

Vs

STROBROD | AROMATISK
OLJA MED FRON

(infusion + rostning)

HOMOGENI|SERAD
OCH EMULGERAD
BLOMKALSKRAM

(enzymatisk process infunderad i vatten)

SMAKRIK

(vatten)

KOKTA BALIVAXTER |
KRYDDADE MED (torkning)
KRYDDOR OCH PULVER

(gelatinisering och torkning)

ILLUSTRATION 2: STUDIE AV EN VINTERGRONSAKSSOPPA

BLOMKALSBUKETTER MED
BIOLOGISK MANGFALD

(skdrning + blanchering i alkaliskt vatten)

SNABBSTEKA MED
AROMATISK OLJA

(infusion + rostning)

BLAD OCH PULVER
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av Carol Povigna

Hur man planerar en maltid

Stegen i matplaneringen for att skapa recept

ATT KANNA |GEN
MATEN AR VIKTIGT OM
BARN SKA ACCEPTERA
OCH VARA TRYGGA
MED ATT ATA DEN

Ett recept ar det forsta praktiska sattet att omsatta riktlinjerna for en halsosam
och hallbar kost till verkliga matratter. | receptet mots vetenskaplig kunskap om
hur ravaror forandras vid tillagning och hur olika processer paverkar smak, doft,
konsistens och utseende.

Att forsta varfor matvanor forandras och hur det paverkar resultatet ar grunden for
bra koksplanering. | skolrestauranger ar uppgiften sarskilt viktig eftersom maten
ska vara bra bade for barnen och fér miljon. Darfor bygger recept och menyer pa
kunskap om matvetenskap och naringslara.

Nar vi valjer att servera maltider som hjalper unga att leva hdlsosamt och hallbart
betyder det inte att vi maste forkasta gamla traditioner eller borja om fran noll.
Forandringen handlar snarare om att bli mer medveten, ta ansvar och visa ledar-
skap. En hallbar skolmat maste ta hansyn till flera delar: Kultur och traditioner
— maten ska kannas igen och vara forankrad i lokala vanor.

Smak och matgladje — barnen ska tycka att maten ar god och lustfylld. Halsa —
maltiderna ska bidra till bade fysisk och psykisk valmaende. Miljo och samhalle
— maten ska produceras och serveras pa ett satt som ar bra for planeten och for
gemenskapen.

Manga klassiska ratter och traditionella kostvanor ar redan exempel pa hur
manniskor har anpassat sig till naturen, sdsongerna och lokala ravaror. Att barnen
kanner igen maten ar ocksa viktigt — det gor dem trygga och starker fortroendet
for att maten ar saker och bra. Forsta steget mot en halsosam och hallbar skol-

o

Foto: cottonbro studio fran Pexels
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mat ar darfor att granska det som redan finns: Vad kan bevaras och lyftas fram?
Vad behover sma justeringar? Vad kan utvecklas for att starka lokala traditioner?
Vad kan skapas helt nytt for framtiden?

Att skapa eller tolka om en ratt ar inte bara teknik — det &r en resa av kreativitet
och larande. Precis som nar man utvecklar en ny idé eller ett projekt finns det steg
som leder oss framat. Varfor? Allt borjar med motivation. Vi kdanner ett behov eller
en onskan — kanske att gora en ratt mer hdlsosam, anpassa den till allergier eller
helt enkelt skapa nagot nytt som Gverraskar.

Vad? Darefter samlar vi de verktyg vi behdver: ingredienser, kunskap, recept,
tekniker. Det ar har vi bygger var grund. Hur? Sedan kommer sjélva hantverket. Vi
tillampar vara idéer i praktiken, testar, lagar och smakar.

Slutligen analyserar vi resultatet. Vad fungerade bra? Vad kan forbattras? Har
Oppnas dorren for nya strategier och justeringar.

Nar vilagar mat foljer vi ofta denna process utan att tanka pa det. Om vi vill géra en
laktosfri variant av en klassisk ratt borjar vi med motivationen (att alla ska kunna
ata den). Vi samlar verktygen (vaxtbaserade mjdlksorter, laktosfria produkter,
olika ersattningar). Vi lagar maten med omsorg och foljer rutiner for att undvika
misstag. Sedan smakar vi av, diskuterar med kollegor eller gaster och ser om
resultatet haller. Pa sa satt blir matlagning bade en kreativ och social handling.

Steg i receptskapande:

1. Behov och syfte: Processen borjar med att man ser ett behov. Vem lagar
jag maten till? Vilka ska dta den och vad behover de? Att laga mat handlar
om att bry sig om andra. Genom att frdga dem som ska ata far man veta
vad som &r viktigt for dem. Man bor ocksa tanka: Varfor lagar jag denna
ratt? Vad vill jag sdga med den? Att bestamma sitt mal tidigt gor det lattare
att styra arbetet ratt. Det kan handla om att anvanda lokala ravaror, folja
sasongen eller skapa gemenskap. Namnet pa ratten ar viktigt — det ar det
forsta som moter gasten. Namnet ska ge en kénsla av trygghet och igen-
kanning.

2. Ingredienserna ar verktygen i processen: De ska helst vara lokala, i sdsong
och héllbara. Varje ingrediens maste ha en tydlig roll — man lagger bara till
nagot om det verkligen behovs for smak eller naring. Hur paverkar ingre-
dienserna vara sinnen. Vilken ger farg (syn)? Vilken ger krispighet (kdnsel)?
Hur kommer sott, beskt/bittert, surt, salt och umami (smak)? Aven om man
bara anvander en ingrediens maste man fundera pa hur den paverkar alla
sinnen.

3. Teknik och presentation: Nar ingredienserna ar valda maste man bestamma
hur man ska tillaga dem for att fa ratt resultat. Har anvander man kunskap
om matlagning och olika tekniker. Det innebar att planera forberedelserna
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och att lista allt som behdvs for slutresultatet. Att tdnka pa hur ratten ska
se ut och kdnnas for gasten. Hur kan den presenteras den sa att den blir |att
att acceptera och njuta av? Vilka varden bar maltiden? Kan den anvandas i
undervisning? Bidrar den till aterbruk? Skapar den en koppling mellan hur
maten produceras och ats??

4. Mat som verktyg for ldrande och samverkan: Gar det att laga ratten med
den utrustning, personal och tid som finns? Ar den praktiskt hallbar? Passar
ratten in i undervisningen? Kan elever och larare vara med i processen?

Genom att jamfora och forbattra kan receptet kan receptet bli ett satt att férena
smak, larande och hallbarhet - ett satt att forena smak, larande och hallbarhet.
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ILLUSTRATION 3: STEGEN | MATPLANERINGEN
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av Carol Povigna

Att skapa recept

Hur man gor, provar och berattar om en matratt

RECEPTET AR ETT
DOKUMENT SOM
VISAR HUR FLERA
BEHOV MOTS |
KOKET

Receptet har en central roll i koket och samhallet och &ar (mer d@n bara en lista....
etc) mer &n bara en lista pa ingredienser och steg. Det ar en praktisk 6versattning
av idéer om halsosam och hallbar mat, dar vetenskap, smak och kreativitet mots.
Vetenskapen ger oss kunskap om hur maten forandras nar vi lagar den. Kreativa
I6sningar hjélper oss att vélja tekniker som gor maten vacker, god och njutbar.
Medvetenheten om hélsa och hallbarhet gor att vi kan skapa matratter som ar bra
bade for kroppen och for planeten. Receptet ar ett verktyg med flera funktioner:

Utvardering: kontrollera att ratten uppfyller kriterier for halsosam och hallbar
mat.

Standardisering: skapa gemensamma rutiner och underlatta kommunika-
tionen mellan olika delar av koket.

Samarbete: dela arbetssatt och strategier mellan kollegor och projektmed-
lemmar.

Kommunikation: beratta for larare, foraldrar och andra i samhallet om de val
som gjorts och pa sa satt driva forandring. Det formedlar varden, erfarenhe-
ter och skapar kontakt mellan manniskor.

| projekt som SchoolFood4Change blir receptet ett verktyg for att sprida idéer.
Den forsta delen ska kunna anvandas av alla — larare, foraldrar och andra — for
att forsta och bekrafta innehallet. Den andra delen ar mer praktisk och visar hur
recepten kan anvandas i olika skolor och omraden.

Ett recept borjar med en titel som gor det tydligt vad det handlar om. | ett
professionellt kok fungerar receptet som en standard som kan upprepas
och som ett verktyg fér kommunikation mellan olika personer.

Sdsong: Har anges vilken arstid receptet passar bast for. Det handlar inte
bara om att valja ratt rdvaror, utan ocksa om att ta hansyn till tillgang,
smak och hallbarhet.

Nyckelord och varden: En beskrivning av varfor ratten gors och vilket
budskap den vill formedla. Det kan handla om halsa, hallbarhet, kultur eller
gemenskap. Nyckelorden hjalper till att organisera receptsamlingen och
gor det tydligt for andra vad ratten stér for.

Allergiframkallande amnen: Har anges om ratten innehaller ndgot som kan
ge allergiska reaktioner, som gluten, nétter eller laktos. Det ar viktigt for
att alla ska kunna kanna sig inkluderade och for att kommunikationen ska
vara saker genom hela processen — fran planering till servering.

Bild pa ratten: En bild gor det lattare att forsta hur ratten ska se ut nar den
serveras. Det skapar en standard s att alla vet vad slutresultatet ska bli.
Dessutom gor en tilltalande bild att ratten accepteras lattare av gasterna.

Pedagogisk koppling: Har knyts maten ihop med skolans arbete. Malt-
iden kan anvandas som ett pedagogiskt verktyg — till exempel for att prata
om naringslara, kultur eller hallbarhet. Kockarna far stod i att tanka stra-
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FORSTA DELEN:
UTVARDERA ARBETET,
BEKRAFTA RESULTAT
OCH OM KRITERIER
FOR HALLBARHET
UPPNATTS

tegiskt kring serveringen, lararna kan anvanda maten i klassrummet och
foraldrarna far ta del av projekten.

o Sjalvutvardering och hallbarhet: Reflektera Gver den egna verksamheten
och beddma hur val man uppfyller kriterier fér social, ekonomisk och
ekologisk hallbarhet. Identifiera styrkor och svagheter. Skapa en grund for
férbattringar och justeringar.

Andra delen av receptet visar hur ingredienserna hanger ihop.

e Procenttal per ingrediens: Huvudingrediensen sétts till 100 %. Alla andra
ingredienser anges i procent i forhallande till det. P4 sa satt blir det tydligt
vilken funktion varje ingrediens har for smak, konsistens och resultat. Det
gor ocksa att man enkelt kan rakna ut méangder per sats, per portion och
naringsvarde utan extra berdkningar.

e Produktionsmangder: hur mycket som behdvs for att laga ratten baserat
pa utrustningens kapacitet, hur manga som arbetar i kdket, tillagningstid
och den teknik som anvands.

e Mangd per portion: Genom att dela satsens totalmangd med antalet portio-
ner far man fram hur mycket varje portion innehaller. Det gor det lattare att
planera serveringen och undvika svinn.

o Naringsvarde per portion: Har visas inte bara kalorier, utan ocksa kvalite-
ten pa maten — till exempel mangden fibrer, mattat fett, socker och salt. Det
gor det mojligt att bedoma hur halsosam ratten ar.

e Avfallsmangd: Det ar viktigt att veta hur mycket spill som uppstar under
tillagningen. Genom att mata detta kan man arbeta for att minska matsvinn
och gora processen mer hallbar.

For varje halvfabrikat anges innehall, forslag pa forvaring och aven

anvandning i andra recept. Det hjalper koket att arbeta sakert, minska matsvinn
genom att tanka pa aterbruk redan fran bdrjan och dela erfarenheter mellan olika
kok.

Receptet innehaller ocksa praktiska rad for servering, sa att maten presenteras
pa ett bra och enhetligt satt. Pa sa vis blir det ett stod genom hela processen —
fran ink6p av ravaror till tillagning och servering.

Alla som ingar i SchoolFood4Change-projektet uppmuntras att prova modellen.
Aven om det krévs lite mer planering i borjan leder det till battre resultat som gar
att mata. Det material som tas fram delas inom projektet och samlas i en gemen-
sam handbok med recept och goda exempel fran skolor som bygger framtidens
skolmatsal.
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Utveckla strategier och menyer som
gGr att vi valjer en god, ndringsrik och
hallbar kost - for bade ménniskors
vilmaende och planetens framtid
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Kapitel 2

Steg for steg mot hallbar matlagning och minskat svinn

Det har kapitlet handlar om skolmaltider och hur de kan goras mer hallbara. Vi tittar pa hela
matsystemet — fran produktion av ravaror till hur maten serveras och ats i skolan. Malet ar att
forsta varfor det ar sa komplext och vilka utmaningar som finns. Kapitlet visar ocksa hur mat
paverkar bade manniskors halsa och planetens framtid.

Denforstadelentar upp vad enhallbar kostinnebar. Har diskuteras fragor om halsa, valbefinnande
och miljo. Man far reflektera over:

e Vilka faktorer som maste finnas for att en skolmaltid ska vara hallbar?

e Varfor det ar viktigt att se helheten och inte bara enskilda delar?

e Vad begreppet One Health betyder — alltsa hur manniskors, djurs och miljons halsa hanger
ihop. Vad ar halsosam och hallbar mat?

e Vilka miljoproblem skapar skolmaltider, fran produktionen till avfallet?

e Varfor det ar nodvandigt att stalla om till mer hallbara proteinkallor, som baljvaxter och
vaxtbaserade alternativ?

| nasta del gar vi fran teori till praktik. Har beskrivs strategier som kan anvandas i matlagning
och servering:

e Hur man kan minska eller ersatta ingredienser
som ar daliga for hdlsan och miljon, men
samtidigt behalla de som ar bra?

e Hurskolorkanarbetamedmatenspresentation
och servering for att barn ska vilja dta den?

e Hur kan principer fran cirkular ekonomi
anvandas i skolmaltider — till exempel att ta
vara pa ravaror battre och undvika onddigt
svinn?

Den sista delen presenterar en modell for att
minska matsvinn. Den visar hur atgarder i
bade tillagning och servering kan kombineras
samtidigt som resurser sparas. Kapitlet
avslutas med en guide for hur man kan skapa
en halsosam och hallbar meny. Den guiden
bygger vidare pa den kreativa matrisen och
receptmodellen fran kapitel 1.

MALTYD
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HALLBARHET MED SYSTEMTANKANDE

av Nadia Tecco och Franco Fassio

Tanka i system for att losa enklare problem

Att se helheten - skolmatens roll for en hallbar framtid

SYSTEMISKT
TANKANDE GOR
DET MAILIGT ATT
ARBETA MED ALLA
DE AKTIVITETER
SOM TILLSAMMANS
FORMAR ETT
SAMHALLES
LIVSMEDELSFOR-
SORINING, UTAN
ATT RISKERA ATT
VIKTIGA ASPEKTER
TAPPAS BORT

Systemiskt tankande betyder att man ser helheten istallet for att bara fokusera pa
enskilda delar. Det anvands for att forsta komplexa fragor, som hur skolmaltider
hanger ihop med hallbarhet, halsa och miljo.

Vart satt att producera och konsumera mat paverkar bade manniskor och miljon.
Systemiskt tankande gor att man kan se helheten, arbeta med alla delar som
paverkar livsmedelsférsorjningen i ett samhalle och undvika att viktiga aspekter
gloms bort.

Skolmaten ar en del av detta system och kan bidra till bade problem och [6sningar.
Genom systemiskt tankande kan vi se hur olika delar hanger ihop och undvika
att en 16sning pa ett omrade skapar problem pa ett annat. Det handlar om att ta
hansyn till tid (fran odling till konsumtion), plats (landsbygd, stad, matsal), och
malgrupp (barns alder, socioekonomisk bakgrund). Att forsta att skolmaltider
paverkar manga andra system: halsa, handel, energi, jordbruk och miljo.

Skolmaten kan paverka samhallet pa flera satt. Utbildning och folkhdlsa —
battre koncentration och hélsa hos barn. Jordbruk och ekonomi — stod till lokal
produktion och jobb. Miljé — minskad klimatpaverkan, mindre matsvinn och
skydd av naturresurser. Socialt skydd — alla barn far tillgang till naringsrik mat.

Alla dessa aspekter behdver vavas samman i en gemensam vision, en maltid som
ar halsosam for eleverna och hallbar for miljon. Det vi ater i skolan ska alltsa
vara bra for kroppen och samtidigt gynna planeten. Dessutom ska sattet maten
produceras p4, hanteras, tillagas och konsumeras pa ett satt som bevarar och
aterskapar naturens resurser.

Genom att tanka systemiskt kan skolmaltider bli en win-win- 16sning.

Eftersom matpreferenser ar komplexa behover insatserna ocksa rikta sig mot
elevernas vanor. Det kan handla om att gora ratterna mer lockande genom nya
recept och snygg upplaggning. Att bredda utbudet sa fler livsmedel blir attraktiva
och anvands.

Kunskap om ravaror och tekniker behdver utvecklas for att ta tillvara resurserna pa
basta satt och skapa maltider som bade starker kroppen och minskar miljopave-
rkan. Nar riktningen ar satt kan forandringen ske stegvis. Genom att se menyn
som ett systemiskt designverktyg kan man planera och optimera anvandningen
av resurser. Man kan skapa balans mellan olika recept och anvanda ingredienser
som &r bra for halsa, miljo och smakupplevelse.

Det blir snabbt tydligt att skolmaltider ar en del av flera system som hela tiden
paverkar varandra — och som i sin tur hanger ihop med andra stora samhallssys-
tem, som halso- och sjukvard, handel och energiforsorjning.

Det finns manga olika aktorer involverade, och skolmaltiderna paverkar samhallet
pa manga satt. De bidrar direkt till battre utbildning och folkhdlsa, men paverkar

O
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ocksa jordbruk, ekonomi, social trygghet och miljomassig hallbarhet.

For att skolmaltiderna ska kunna bidra fullt ut maste man se dem som en majlig-
het att samtidigt arbeta mot flera stora samhallsutmaningar: barnfetma, ckande
atstorningar, forlust av biologisk mangfald, markslitage, klimatférandringar,
matsvinn och overutnyttjande av naturresurser — problem som férvarras av ener-
gikravande matvanor och en vaxande befolkning.

Alla dessa perspektiv behdver inga i visionen om en halsosam och hallbar skol-
maltid. Maltiden ska vara bra bade for elevernas halsa och for planeten, och hela
kedjan — fran produktion till tillagning och konsumtion — ska bidra till att bevara
och aterskapa resurser.

For att ga fran analys till konkreta atgarder som verkligen kan forandra systemet
kravs att alla berorda aktorer ar delaktiga. Arbetet maste ske pa flera nivaer samti-
digt. Det handlar om att forsta hur forandringar inom ett omrade kan gynna hela
systemet, och att vélja strategiska insatser som kan fungera som havstanger. Nar
dessa val ar pa plats kan de skapa positiva kedjeeffekter.

Utdver detta behdver man ocksa ta hansyn till elevernas olika matpreferenser och
arbeta aktivt for att paverka deras matvanor. Ratterna maste goras mer lockande
genom varierade recept och tilltalande presentationer, sa att fler livsmedel blir
attraktiva att dta. Samtidigt maste koket utveckla sin kompetens — forsta ravaror,
tekniker och hur man anvander resurser pa basta satt for att skapa maltider som
bade ger néring till kroppen och minskar miljopaverkan.

Nar riktningen ar satt och man tanker sig en gradvis forandring i sma steg,
tillsammans med ett mer cirkulart synsatt pa ingredienser, blir ndsta atgard att
se menyn som ett verktyg for systemdesign. Genom menyn kan man planera och
optimera resursanvandning, skapa smarta kopplingar mellan recept och lyfta in
ravaror som ar bra for bade miljén, halsan och smaken.
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av Andrea Pezzana och Andrea Devecchi

Mat, naring och halsa

Vikten av naringsriktig skolmat

| EUROPA AR Efter andra varldskriget har livsmedelskedjan forandrats i grunden och utvecklats
till en industri i nivd med andra stora samhallssektorer. Det har paverkat vara

8% AV BARNEN matvanor, sarskilt i vastvarlden. Kosten har blivit mer animaliebaserad och
innehaller ofta fler kalorier, mer socker, mattat fett, salt och kraftigt processade

UNDER S AR OCH livsmedel.

25% AV BARNEN | Europa 4r 8 % av barn under 5 ar och 25 % av barn mellan 10 och 19 ar 6verviktiga

eller feta. Konsekvenserna ar manga- for halsa, samhalle, ekonomi och miljo. En
av de tydligaste effekterna ar den kraftiga okningen av fetma och darmed relate-

MELLAN 10 OCH 19

2 rade kroniska sjukdomar som diabetes, hogt blodtryck, hjart-karlsjukdomar och
AR OVERV‘KT‘GA vissa cancerformer. Aven barn drabbas i oroande grad: i Europa &r cirka 8 % av
ELLER FETA barn under 5 ar och 25 % av barn mellan 10 och 19 ar 6verviktiga eller feta (WHO,

2022). Detta paverkar inte bara deras fysiska och psykiska halsa och skolresultat
har och nu, utan leder ocksa till langsiktiga problem med kroniska sjukdomar
(WHO, 2016).

| denna situation far skolrestaurangen en nyckelroll. Den ger inte bara en av
dagens viktigaste maltider for eleverna, utan kan ocksa fungera som ett peda-
gogiskt verktyg. Den kan lyfta fram livsmedel som ofta gléms bort, som frukt
och gronsaker och sprida kunskap om att matkvalitet ar viktigare an kvantitet.
Den kan bidra till att aterupptacka smaker som trangts undan av standardiserad
snabbmat.

Skollunchen ar dessutom ett tillfalle att forsta One Health, tanken att manniskors
halsa, miljon och djurens valfard hanger ihop. Kosten maste vara bade halsosam
och hallbar, inte bara for att skydda planeten utan ocksa for att sakra var egen
framtid, som hotas av klimatférandringar, férlust av biologisk mangfald och utar-
mning av haturresurser.

| var del av varlden @r medelhavsdieten ett bra exempel. Den ar naringsrik, gynnar
halsan och tar hansyn till miljon. Den kan bli en stark allierad i kampen mot fetma
— aven bland skolbarn — samtidigt som den respekterar naturens granser.
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Mat som relation

Sjalvacceptans och kroppspositivitet, inkludering och atstorningar

UNGEFAR 20

MILOONER MANNISKOR

| EUROPA LIDER AV
ATSTORNINGAR. UNDER
2021 OKADE FALLEN
MED 36% BLAND UNGA,
VARAV 90% VAR
KVINNOR MELLAN 15
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INLAGGNINGARNA f £° ,
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De stora forandringar vi har sett de senaste aren i hur manniskor ser pa och
forhaller sig till mat har skapat en social miljo som okar riskerna for atstor-
ningar, sarskilt bland unga (Devoe m.fl., 2023). Faktorer som social isolering fran
jamnariga, trdngboddhet eller svara familjeforhallanden, kraftig 6kning av tid som
tillbringas ensam framfor surfplattor och mobiltelefoner, olika utmaningar pa
sociala medier som uppmuntrar till traning och viktminskning, stérda vardags-
rutiner — sarskilt kring maltider — samt brist pa tillgang till psykologisk hjalp
ansikte mot ansikte, har tillsammans lett till 6kad oro och posttraumatiskt stres-
syndrom. Det &r nagra av de framsta orsakerna till langvariga atstérningar (Solmi
m.fl., 2021).

En genomgang av 53 internationella studier visar att atstorningar bland unga
Okade med 36 % under 2021. Av dessa var 90 % kvinnor mellan 15 och 25 ar.
Samtidigt 6kade antalet sjukhusinlaggningar med 48 % i de lander som deltog
i studierna (Devoe m.fl., 2023). Enligt Europaparlamentet (2021) uppskattas att
omkring 20 miljoner manniskor i Europa lider av atstorningar.

2013 borjade en internationell manual (Diagnostic and Statistical Manual of
Mental Disorders, DSM-5) att rdkna naringsproblem och atstérningar som
psykiatriska sjukdomar. Det innebar att behandlingen maste vara medicinsk,
professionell och specialiserad. Samtidigt kan skolrestauranger spela en viktig
stodjande roll. Genom att erbjuda genomtankta och naringsriktiga maltider kan
de bidra till de specifika behov som personer med atstorningar har. Ett balanserat
och pedagogiskt utformat matutbud kan dessutom fungera som ett verktyg for
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bade utbildning och aterinlarning av sunda matvanor.

Forskning visar att sociala medier ofta bidrar till ohdlsosamma kroppsideal och
kan vara en riskfaktor for utveckling av atstérningar (Derenne & Beresin, 2018).
Men samma plattformar kan ocksa anvandas pa ett positivt satt. De kan ga fran
att vara en farlig fiende till en vardefull allierad i att framja en inkluderande kultur
av kroppspositivism och sjalvacceptans.

Det kan inspirera manniskor att skapa ratter som ar bade goda och héllbara och
uppskatta de sociala relationer som uppstar kring mat.
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Hallbara metoder for jordbruk och mat

Fragor som berdr styrningen av skolrestauranger

AGROEKOLOG]|
AR BADE EN
VETENSKAPLIG
DISCIPLIN OCH EN
SOCIAL RORELSE,
DEN KAN SPELA
EN CENTRAL ROLL
| ATT OMPROVA,
OMDEFINIERA
OCH OMFORMA
JORDBRUKETS
ROLL, AVEN NAR
DET GALLER
SKOLMALTI|DER

Valet av ingredienser i koket ar viktigt — det paverkar bade smak, kvalitet, miljo
och manniskor. For att forsta detta behdver vi se vilken roll som jordbruket och
matsystemet spelar.

| Europa producerar jordbruket mat for bade befolkningen och export. Det finns
runt 10,5 miljoner gardar som tillsammans omfattar 38 % av EU:s landyta. De
flesta gardar ar sma, under fem hektar och det intensiva jordbruket har dock
lett till stora problem. Det handlar om férlust av biologisk mangfald, livsmiljcer
och forsamrad vattenkvalitet p4 grund av nitrater och kemikalier. Hog antibio-
tikaanvandning i djurhallningen skapar antibiotikaresistens. Klimatforandringar
paverkar skordar och djurhallning. Jordbruket bidrar bade till utslapp och till att
binda vixthusgaser. Ar 2020 stod jordbruket for nastan 12 % av EU:s utslapp.
Globalt star hela livsmedelssystemet for upp till 37 % av utslappen, inklusive jord-
bruk, avskogning och transporter. Samtidigt minskar antalet jordbrukare snabbt.
Denna utveckling marks aven i skolrestaurangerna, dar lokal tillgang till hals-
osam, hallbart producerad mat och dkad férsorjningsgrad borde vara i fokus.
Det behovs stora forandringar for att skapa hallbara jordbruks- och livsme-
delssystem. Medvetenheten bdr borja i skolorna. Agroekologi ar ett viktigt satt
att forsta hur vi kan tanka om och forandra jordbrukets roll. Det handlar om att
utveckla och framja en overgang till jordbruk och matsystem som starker biolo-
gisk mangfald och hélsa. Utmaningen nu &r att visa varfor agroekologi ar relevant
i dagens matsystem. Dess styrka ar att den inte ser ekologi och social rattvisa
som tva skilda saker. Hur vi behandlar mark, vatten och miljo hanger ihop med
hur vi behandlar varandra. Om vi utnyttjar arbetare, utnyttjar vi ofta ocksa djuren
och marken. Och nér vi pressar markens resurser for hart, tar vi samtidigt ifran
samhallen deras langsiktiga valstand.

Agroekologi ar bade ett akademiskt @mne (forskning och teori), ett praktiskt satt
att skota jordbruk och ekosystem och en rorelse som vill forandra hela matsy-
stemet — bade socialt och miljémassigt. Den kan spela en viktig roll, eftersom
den hjalper oss att tanka om kring hur vi anvander naturens resurser utan att
forstora dem. En viktig utmaning ar att visa att agroekologin kan bidra till hela
livsmedelssystemet.

©
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Den situation vi har i dag visar tydligt att vi behdver gora stora forandringar for
att skapa hallbara jordbruks- och livsmedelssystem, bade i Europa och i resten
av varlden. Manga menar att denna férstaelse maste bérja redan i skolan. 2019
tog en internationell expertgrupp fram 13 principer for agroekologi. Det handlar
bland annat om atervinning, minskad anvandning av externa resurser, mark- och
djurhélsa, biologisk mangfald, samarbete, gemensamt larande, sociala varder-

ingar, rattvisa, sammanhang, god forvaltning av naturresurser och delaktighet.

Tio amnen att undervisa om

En av de enklaste sakerna vi kan gora for att bidra till mer hallbar mat ar
att gora medvetna val. | klassrummet kan man till exempel diskutera tio
olika teman for att 6ka forstaelsen hos nya generationer kring ett agroe-
kologiskt synsatt pa mat. Har ar det forsta:

1. VALD LOKALT

Att besoka en lantbrukare hjalper dig att hitta farska, lokalt odlade ravaror.
Men minst lika viktigt ar att du far mojlighet att traffa manniskorna som
producerar din mat. Sddana maten ar ocksa en chans att lara sig mer. Du
kan fa veta hur maten odlats, nar den skordats och till och med hur den
kan tillagas.

En annan vag att skapa en djupare koppling mellan producent och produkt
ar att prata om det sociala och etiska vardet av importerade exotiska
varor. Det handlar inte bara om smaken eller det spannande med att prova
nagot nytt, utan ocksa om att forsta varifrdn produkterna kommer och
vilka manniskor som star bakom dem. Att besoka en rattvisemarkt butik
eller lasa om produktionsforhallanden kan bli en larande upplevelse. Dar
kan man upptacka hur sma producenter, daven langt bort fran oss, kan
skydda sina lokala miljéer och samhallen genom att sélja sina varor pa ett
satt som ger dem en rattvisare ersattning an vad den globala marknaden
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ofta erbjuder. P4 sa satt blir varje inkdop en maojlighet att stodja manniskor,
kulturer och naturresurser — och att forsta att vara matval paverkar bade
lokalt och globalt.

2. KOP EKOLOGISKT

Annu béttre &r att bygga langsiktiga och stabila relationer med ekologiska
producenter — bade certifierade och icke-certifierade — som du kan lara
kanna och utveckla en 6msesidigt gynnsam ekonomi tillsammans med.
Att starta ett CSA-projekt (community supported agriculture, alltsa
andelsjordbruk) eller en gemensam inkdpsgrupp for rattvisemarkta varor
ar ett bra satt att gora detta.

3. ODLA DIN EGEN MAT

Har du en liten tradgard eller till och med en balkong kan du odla manga
nyttiga vaxter — orter, frukt och gronsaker — som berikar variationen av
ravaror och smaker i koket. Vad kan vara battre an farska produkter fran
din egen odling? Forutom att vara halsosamt och gott ar det ocksa fritt
fran det klimatavtryck som butikskdpt mat innebar.

4. PRIORITERA VAXTBASERAT - BLAD, FRUKTER,
ROTTER, STIALKAR, FRON OCH BLOMMOR

Enligt naringsforskare pa Harvarduniversitetet (som tagit fram en Healthy
Eating Plate) bor en balanserad maltid innehalla halften grénsaker och
frukt, en fjardedel fullkorn, en fjardedel halsosamt protein — kompletterat
med nyttiga oljor, vatten och fysisk aktivitet. Mer vaxtbaserade maltider
ar ocksa bra for planeten. De minskar anvandningen av farskvatten och
leder till mindre avskogning — ett positivt steg bade for miljon och for var
egen halsa.

S. AT MER BALIVAXTER

Healthy Eating Plate rekommenderar att minska konsumtionen av rétt kott,
och nu finns ytterligare en anledning att se kott mer som en smaksattare
an som huvudravara. Kéttproduktionen, sarskilt notkott, ar en stor kalla
till vaxthusgasutslapp. Dessutom kraver uppfédning och transport av
boskap mycket mer mat, vatten, mark och energi &n vaxter. Vi kan i stallet
valja proteiner fran baljvaxter och notter. Det finns hundratals olika arter
av baljvaxter och eftersom de binder kvave ar de mycket viktiga for att
bevara jordens bordighet och den ekologiska balansen.
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6. MER MANGFALD

Endast tolv vaxtarter och fem djurarter star for 75 % av varldens livsme-
delsforsorjning. Att oka mangfalden i var kost ar avgorande eftersom
bristen pa variation inom jordbruket bade skadar naturen och utgor ett
hot mot den globala livsmedelssékerheten.

7. VALD SASONGSBETONADE RAVAROR
Sasongsbetonade produkter odlas pa ett satt som ar mindre skadligt

for miljon. Forutom att stodja den lokala ekonomin kommer du narmare
producenterna, det ar billigare och ger dig en koppling till det lokala koket.

8. MINSKA AVFALLET

Matsvinn ar ett enormt problem — 30 % av all mat som produceras
slangs — och det har allvarliga konsekvenser for miljon. Faktum ar att om
matsvinn vore ett land skulle det vara den tredje storsta utslapparen av
vaxthusgaser efter Kina och USA. Det ar enkelt att minska svinnet. Frys in
allt du inte kan dta medan det fortfarande ar farskt och om det ar mojligt,
kop produkter i bulk sa att du kan valja exakt den mangd du behdver.

9. VAL FISK OCH SKALDJUR MED OMSORG

Fisk kan vara ett halsosamt val som en del av en balanserad kost Men 90
% av fiskbestanden ar overfiskade eller producerade pa satt som skadar
den marina miljon, och vattenbruk har sina egna problem. Valj arter fran
valforvaltade kallor (lokala och certifierade om majligt) som ligger langre
ner i naringskedjan (inte tonfisk, lax osv., utan sma fiskar som sardiner
och ansjovis och andra mindre kanda arter). Att etablera hallbara konta-
kter med fiskekooperativ ar ett satt att valja sdsongsbetonade produkter.

10. INGEN PLAST

Plast har infiltrerat var naturliga varld och till och med var kost. Anvand
ateranvandbara pasar nar du handlar, valj oférpackade frukter och gron-
saker om det ar majligt och valj varumarken och aterforsaljare som har
hittat alternativ.
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Proteinskiftet

Vilka konsekvenser far det for skolrestaurangerna?

ILLUSTRATION 4: PROTEINSKIFTE
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Under det senaste decenniet har debatten och den vetenskapliga forsknin-
gens fokus okat kring proteiner. Det ar en del av den bredare diskussionen om
proteinomstallningen, det vill sdga att gradvis ersatta animaliska proteinkallor
med vegetabiliska. Sedan den ekonomiska boomen efter andra varldskriget har
konsumtionen av animaliskt protein i Europa och USA okat kraftigt (fyrdubblats i
termer av konsumtion per capita och i absoluta tal, enligt FAO-data). Drivkrafter
ar befolkningstillvaxten, industrialisering av produktionen och intensiv djurupp-
fodning, samt en allmén standardisering av konsumtion och utbud.

For narvarande fortsatter kottkonsumtionen att Oka, sarskilt i framvaxande
ekonomier, pa grund av 6kad tillgdng (Whitton et al., 2021). Enligt prognoser kan
varldens befolkning nd 9 miljarder manniskor 2050, da kottproduktionen for-
vantas uppga till 338 miljarder kilo per ar (Alexandratos & Bruinsma, 2012).

Att producera kott och andra animaliska produkter paverkar miljon mycket mer
an att producera vaxtbaserat protein. Skillnaden syns bade i hur mycket resurser
som anvands och i hur mycket fororeningar som skapas.

Kott kraver mycket mer mark. Dels for att djuren ska beta, dels for att odla foder.

FOR ATT FA TILL

Aaa A Detta leder till att skogar huggs ner och att biologisk mangfald minskar.
EN MILJOMASSIG Vattenatgangen ar ocksa betydligt storre for kott an for vaxtbaserade protei-
OMSTALLNlNG ner. Djuren, sarskilt kor, slapper ut mycket metan — en stark vaxthusgas som
paverkar klimatet. Foderodling och godsel bidrar till 6vergodning i sjoar och hav.
BEHAOVER VI Bekampningsmedel anvands ofta i stor skala for att odla fodergrédor. For att fa 1
kilo animaliskt protein behdvs mellan 2 och 15 kilo vaxtprotein. Dessutom kravs i
OCKSA MINSKA genomsnitt 25 ganger mer fossil energi for kott an for vaxtbaserat protein.

KONSUMT|ONEN AV Produktionen av kott, odlad fisk, 4gg och mejeriprodukter anvander cirka 83 %
av varldens jordbruksmark och star for mellan 56 % och 58 % av klimatutslappen
AN‘MAL‘SKT som ar kopplade till livsmedelssystemet. Detta trots att animalieproduktionen
PROTE|N bara star for 37 % av varldens proteinbehov och 18 % av kaloribehovet (Poore &
Nemecek, 2018). | kontrast ar produktionen av vegetabiliskt protein mer miljéeff-
ektiv, eftersom den anvander betydligt farre naturresurser och har en lagre

©



@ Kapitel 2 -TEORI

MILJO OCH HALLBARHET

miljépaverkan nar det galler utslapp och féroreningar.

Att byta till en kost dar kott och andra animaliska produkter helt eller delvis
ersatts av vaxtbaserade livsmedel skulle ge manga fordelar. Det skulle bland
annat minska konkurrensen om mark mellan livsmedelsproduktion och djurhall-
ning, vilket kan leda till mindre forlust av livsmiljder och biologisk mangfald. Det
skulle ocksa medfora lagre utslapp och mindre anvandning av vatten och godn-
ingsdmnen som kvave. En mer vaxtbaserad kost kan bidra till att minska fetma,
hjart- och karlsjukdomar samt vissa cancerformer.

Mindre kottproduktion minskar risken for djursjukdomar och problem med anti-
biotikaresistens. Trots att forskningen tydligt visar pa fordelarna ar det inte lika
sjalvklart for konsumenterna att acceptera férandringen. En sarskilt viktig fraga
ar skolmaten. Dar vet man att manga barn och ungdomar har svart att uppskatta
gronsaker och vaxtbaserade ratter. Nar maten inte ats upp leder det bade till
samre naringsintag och mer matsvinn.

Darfor ar det avgorande att ta hansyn till matens smak, doft och konsistens —
alltsa dess sensoriska egenskaper — och till elevernas férvantningar och matval.
Barn utvecklas steqg for steg fran forskola till skola och paverkas av miljon i skol-
restaurangen. Samtidigt behGver man arbeta aktivt med att trana barnens sinnen,
sa att de blir mer nyfikna och 6ppna for att prova nya livsmedel.
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Matsvinn i skolrestauranger

Ett komplext problem som kraver nya losningar

PROBLEMET
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Forskning visar att mellan 15 och 40 procent av den mat som serveras i skolre-
stauranger aldrig ats upp (Boschini et al., 2018; Eriksson et al., 2017). Det innebar
att en stor del av maltidens varde gar férlorad. Nar maten inte konsumeras fors-
vinner inte bara dess naringsinnehall, utan dven det sociala och pedagogiska
syftet med skolmaltiden — att skapa gemenskap, framja goda matvanor och ge
alla barn mgjlighet till en balanserad kost (Kowalewska et al., 2018; Niaki et al.,
2017).

Dessutom slosas viktiga resurser bort: mark, vatten, energi, pengar, tid och arbet-
skraft som har anvants fran produktion till servering. Darfor ar det avgérande att
forsta varfor matsvinn uppstar, vilka livsmedel som oftast slangs och vilka fakto-
rer som paverkar barns matvanor. Genom att identifiera dessa kan skolor och
kommuner utveckla forebyggande atgarder som bade sparar resurser och starker
skolmaltidens roll.

Studier fran olika lander visar att riktade insatser kan minska matsvinnet med
20-40 procent (Tocco Cardwell et al., 2019; Malefors et al., 2002). Lat oss darfor
forsoka besvara dessa enkla fragor: var, vad, hur och varfér genereras avfall i en
skolrestaurang?

VAR DA?

Matavfall uppkommer i koket, vid tillagning och forberedelse av ingredienser,
exempelvis skalning, eller felberdkningar. | skolrestaurangen handlar det om mat
som serveras men inte ats upp, eller blir kvar i serveringskarl. Nar mellanmal eller
maltider ats i klassrummet kan dven oserverad mat rdknas som svinn.

VAD?

Vad slangs mest? Baljvaxter, gronsaker och fisk ar de livsmedel som oftast lamnas
kvar. Detta hdnger nara ihop med barns smakpreferenser och misstro mot mat
som skiljer sig fran den de ar vana vid hemifran.
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Barn som inte ater gronsaker undviker ofta dven baljvaxter och fisk, vilket visar
pa ett monster av selektivt &tande. Matsvinnet beror pa flera faktorer. Smak och
vanor spelar in och barn féredrar ofta det de kanner igen fran hemmet. For stora
portioner leder till att mer mat lamnas. Tidspress och korta lunchraster gor att
barn inte hinner ata upp. Brist pa dialog kring matens betydelse kan minska viljan
att prova nya ratter. Matsvinn i skolmatsalar ar alltsa inte bara en fraga om resur-
ser, utan ocksa om barns matvanor, skolans pedagogiska uppdrag och samhall-
ets hallbarhet. Genom att forsta var, vad, hur och varfor svinnet uppstar kan vi
utveckla strategier som starker skolmaltidens roll och minskar onddigt avfall.

Barn som inte ater gronsaker tenderar ocksa att undvika baljvaxter och fisk.
Det visar att manga barn, sarskilt i lander med mer medelhavsinspirerad kost,
riskerar att flera ganger i veckan sta utan en riktig huvudratt. Frukt och brod ar
ocksa viktiga kategorier som ofta gar till spillo — antingen for att de serveras men
lamnas kvar pa brickan, eller for att de inte delas ut alls.

VI MASTE HUR OCH VARFOR?

ARBETA FOR Orsakerna till matsvinn i skolrestauranger ar manga, men kan sparas till samspe-

ATT MALT|DEN let mellan tre faktorer: Maten (smaklighet och acceptans). Eleverna (preferenser,
vanor, mattnad). Organisationen av maltiden (maltidens Iangd, miljon i matsalen,

SKA HA EN serveringsmetoder, portionsstorlek, kommunikationen mellan elever och perso-

nal samt mellan personalen sjalva.

PEDAGOGISK

Vi maste arbeta for att maltiderna ska ha en pedagogisk funktion — att vacka
FUNKTION, barns nyfikenhet och fantasi, och ifrdgasatta invanda vanor som ibland ar de
verkliga hindren for hallbar utveckling.

STIMULERA
BARNS Matsvinn kan uppsta pa tre olika nivaer. Pa den praktiska operativa nivan i koket
och restaurangen handlar det om matlagning, servering och hur maten smakar.
NYFIKENHET OCH Aven regler kan paverka om matsvinnet far anvandas eller inte.
FANTAS| OCH Miljd och omstandigheter: Saker som gor maltiden jobbig eller mindre trevlig. Till
. exempel om maten ar svar att ata, tidpunkten for nar maten serveras och om
matsalen kdnns stokig och hdgljudd.
FRAGASATTA len kanns stdkig och hagljudd
INVANDA VANOR Beteenden: Elevernas egna val och vanor beroende pa vad de gillar, vad familj och
.. kompisar tycker, hur maten serveras, vilka alternativ som finns och om eleverna
SOM |BLAND AR redan ar matta.

DE VERKLIGA

Elever som inte gillar att dta i skolrestaurangen gar kanske dit bara en eller tva

= ganger i veckan. De tycker ofta att maltiderna ar obekvama, trakiga, tar for lang

HINDREN FOR tid och ar for hogljudda. Det gor att de lamnar mycket mat och helst haller sig till
EN HALLBAR den mat de redan ar vana vid. De som daremot dter i matsalen tre till fyra ganger i
veckan ar oftast mer néjda. De blir inte lika latt acklade eller irriterade, kanner sig

UTVECKLING friare och tycker att miljon ar bade trevlig och rolig. De vagar ocksa prova olika



@ Kapitel 2 -TEORI

MILJO OCH HALLBARHET

sorters mat, vilket gor att mindre mat slangs.

Matavfall ar ett exempel pa ett svarhanterligt och komplext problem (Rittel &
Webber, 1973). Det ar inte |att att hitta enkla I6sningar, eftersom problemet hanger
ihop med manga olika faktorer som paverkar varandra och aterkommer (Narva-

nen et al., 2020).
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av Riccardo Migliavada och Dauro Zocchi

En balanserad maltid

Vad man bor ténka pa nar man planerar en néringsriktig maltid

Fran och med andra halvan av 1900-talet har forskningen och olika institutio-
ner agnat allt storre uppmarksamhet at att utforma och utveckla modeller som
framjar en Overgang till hdlsosammare och mer hallbara kostvanor. Ett av de
forsta verktygen som anvandes for att framja goda matvanor var matpyramiden.
Den ar fortfarande en av de mest spridda och internationellt erkdnda metoderna.

Drycker:
vatten - 6 glas per dag

endasti sma
mangder

MANATLIG
T m KONSUMTION
+ @V
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vecka per grupp gq |
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Matpyramiden, som lanserades i Sverige pa 1970-talet under titeln "Halsosam
och bra mat till rimliga priser” och senare fick spridning over hela varlden, illu-
strerar pa ett tydligt satt vilka livsmedel som bor inga i den dagliga kosten. Den
visar dven betydelsen av olika livsmedelskategorier for en balanserad och héls-
osam kosthallning.

Naringspyramiden ger en oversikt 6ver hur var dagliga varukorg bor komponeras
for att fa balanserade maltider. | pyramidens bas aterfinns frukt och gronsaker,
som bor vara grunden i kosten. Darefter foljer andra livsmedel i mindre mangder.
Socker och saltrika produkter placeras i pyramidens topp och rekommenderas
endast i begransad omfattning.

Under de senaste artiondena har denna enkla men samtidigt oprecisa modell
utsatts for omfattande kritik. Som en foljd har alternativa grafiska och koncep-
tuella I6sningar utvecklats for att battre illustrera lampliga matvanor. En av de
mest valkdnda ar Healthy Eating Plate, framtagen av naringsexperter vid Harvard

MATVANOR T.H. Chan School of Public Health. Modellen visar en tallrik indelad i fyra falt av
varierande storlek, som symboliserar proportionerna av frukt, gronsaker, span-

OCH SATTET DE nmal och protein som bor inga i en maltid.
ILLUSTRERAS PA Tallriksmodellen kan upplevas som ett mer praktiskt verktyg, sarskilt for exem-
e pelvis cateringforetag. Samtidigt saknas information om exakta mangder eller
HAR FORANDRATS kaloriintag for varje kategori. Till skillnad frAn pyramiden anger den inte heller

specifika livsmedel, utan enbart fordelningen mellan de fyra huvudgrupperna.

OVER TID

Bade variation och kvantitet spelar en avgorande roll for att fa i sig tillrackligt med
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EN HALSOSAM MATTALLRIK

Drick vatten, te eller kaffe
(med lite eller inget socker).
Begransa mjolk/
mejeriprodukter (1-2
portioner/dag) och juice

(1 litet glas/dag). Undvik

R Harvard T.H. Chan School of Public Health Harvard Medical School BT
) The Nutrition Source Harvard Health Publications '.‘a“if
&/ www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health.harvard.edu

sockersotade drycker.

variation - desto bittre.
Potatis och pommes frites
raknas inte.

At varierat av fullkorn (t.ex.
fullkornsbrod, fullkornspasta
och fullkornsris). Undvik
raffinerade spannmalsprodukter
(t.ex. vitt ris och vitt brod)

HALSOSAMMA
At mycket frukt i alla farger. PROTEINER
Valj fisk, fagel, bonor och nétter;
begransa rott kott och ost; undvik
= bacon och andra charkuterivaror.
& ROR PA DIG!

© Harvard University

Anvand halsosamma oljor

(t.ex. oliv- och rapsolja)

i matlagning och till

sallader. Var sparsam

med smor och undvik

transfett.

Ju mer grénsaker av stor GRONSAKER

© 2011 Harvard University

vitaminer, mineraler och antioxidanter, som hjalper kroppen att ma bra.

Det ar viktigt att forsta vilken roll olika livsmedel har i var kultur och i hur vi ater.
Det hjdlper oss att tanka mer medvetet och ha en helhetssyn pa mat. Darfor ar det
sa betydelsefullt att sprida kunskap om matvetenskap och matlagning, sarskilt i

skolan och i samband med skolmaltider.

Att veta vilka typer av mat som finns och hur mycket man bor ata racker inte. Man
behover ocksa kanna till ingrediensernas ursprung, hur de produceras, liksom
recept och tillagningssatt. Pa sa satt kan man fa ut det basta av maten.

Nar manga olika produkter anvands och forvandlas till olika recept, uppmuntras
vi att kombinera olika ravaror och tillagningsmetoder. Det gor inte bara att krop-
pen lattare tar upp naringsamnen, utan ocksa att maltiden blir mer varierad och
rik pad smakupplevelser. | skolans matsal kan detta bidra till att maltiderna blir

bade nyttigare och mer inspirerande.
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av Gabriella Morini och Nahuel Buracco

Vad ska man minska och vad ska man oka?

Saker att fokusera pa for en hdlsosammare och mer hallbar kost

RIKTLINDER FOR
UTFORMNING AV
SKOLMENYER OCH
ALTERNATIVA
STRATEGIER

Foto: Piret llver fran Unsplash

Daliga matvanor ar en av de storsta riskerna for att utveckla icke smittsamma
sjukdomar, till exempel diabetes, fetma eller undervikt. De kan ocksa hindra krop-
pen fran att vaxa och utvecklas pa ett bra satt och paverkar flera viktiga funktioner
negativt.

Halsosamma och hallbara matvanor ar daremot varierade och balanserade. De
formas av kultur, traditioner, religion, personliga preferenser och behov som aller-
gier eller intoleranser. Gemensamt &r att de bidrar till battre halsa, valbefinnande,
livsmedelssakerhet och tillgang till bra mat.

Internationella organisationer som FN:s livsmedels- och jordbruksorgan, FAO och
Varldshalsoorganisationen WHO har lange arbetat fram riktlinjer for hdlsosamma
och hallbara kostvanor. De bygger pa forskning som visar sambandet mellan
manniskors och planetens halsa. Studier visar att kost med lite grénsaker, mycket
animaliska produkter och ultraprocessad mat ofta kan fa negativa konsekvenser.

Foraldrar, kockar, larare och konsumenter har ett ansvar att framja bra matvanor i
vardagen. Barn ar framtidens konsumenter vars matval paverkar bade samhallet
och miljon. Genom de recept och menyer de moter hemma och i skolan kan
vi forma deras vanor och uppmuntra kost som ar bra for bAde manniskor och
ekosystem.

For att skapa hallbara kostvanor behdver vi minska anvandningen av dverproc-
essade produkter nar vi planerar recept och menyer. Matkedjorna blir kortare,
avfallet minskar och fokus kan i stallet laggas pa matens naringsvarde.

Nar recept och menyer utformas bor man ta hansyn till kroppens behov. Det

innebar att undvika dverkonsumtion av vissa makronaringsamnen, ¢ka intaget
av sasongens ravaror fran vaxtriket och framja biologisk mangfald. Sarskild

o
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uppmarksamhet bor ocksa ges at viktiga mikronaringsamnen.

Nedan foljer exempel pa produkter som bor minskas, samt strategier for hur de
kan ersattas pa ett hallbart och kreativt satt:

¢ Raffinerat socker. Raffinerat socker innehaller ndstan inga naringsamnen
och bidrar starkt till diabetes och fetma, sarskilt hos unga. Forsta steget ar att
minska konsumtionen och i stallet anvanda naturligt sota ingredienser som
farsk frukt. Nar socker behovs for smak eller funktion kan vitt socker ersattas
med mindre mangder honung, melass, sirap eller rasocker. Kryddor som kanel
och vanilj kan ocksa ge s6tma och minska behovet av raffinerat socker.

e Animaliskt protein: FAO och WHO visar att minskad konsumtion av animaliskt
protein ar avgorande for att minska utslappen fran kottproduktion. Samtidigt
framjar det manniskors halsa att ata mer baljvaxter och andra vaxtproteiner.
Kott behover inte uteslutas helt, men bor dtas i mattliga mangder och helst
komma fran lokala gardar med transparenta leveranskedjor.

e Mattade fetter: En kost rik pa mattade fetter, som framst finns i animaliska
produkter, 6kar risken for hjart-karlsjukdomar. Darfor bor dessa fetter ersattas
med omattade och fleromattade fetter fran vaxtriket, exempelvis extra jungfru-
lig olivolja, solros-, linfro-, raps-, sesam-, pumpa- och hampaolja samt notter
och notsmor.

e Salt: WHO rekommenderar ett dagligtintag pa hdgst 5 gram salt for att minska
risken for hogt blodtryck och hjart-och karlsjukdomar. Eftersom natrium finns
bade i bordssalt och i manga processade livsmedel ar det viktigt att begransa
mangden. Smaken kan i stéllet forstarkas genom smarta tillagningstekniker
Langa tillagningstider och anvandning av naturliga smakforstarkare — som
orter, kryddor, mirepoix (fransk smakbas i buljonger, grytor mm) soffritto
(italiensk smakbas i mat), reduktioner, livsmedel som genomgatt naturliga
kemiska processer samt vaxtbaserade pulver — kan ge maten djupare smak
och hogre kvalitet.

For att ma bra och fa ut det basta av maten vi ater behover kroppen bade stora
och sma naringsamnen. De stora, som proteiner, kolhydrater och fetter, ger
energi och bygger upp kroppen. De sma, som vitaminer och mineraler, hjalper
till att halla allt i balans och gor att kroppen fungerar som den ska. Nar man
planerar sin kost ar det darfor viktigt att tanka pa bada delarna for att fa en
jamn och halsosam fordelning. Naringsberdkningen av recept och menyer bor
utga fran de portioner som faktiskt serveras. Fokus ska ligga pa kvalitet framfor
kvantitet, samtidigt som maltiden ger bade mattnad och tillfredsstéllelse.

En kost kan definieras som hallbar om den bygger pa sasongsbetonade vaxt-
produkter med stor biologisk mangfald, framst bestar av hela och oraffinerade
livemedel, rika pa fibrer och mikronaringsamnen och innehaller en begransad
mangd animaliska produkter, helst fran kontrollerade och hdgkvalitativa leve-
ranskedjor.

Sarskild vikt bor laggas vid sura och bittra smaker samt variation i farger. Detta
sakerstaller ett korrekt intag av mikrondringsamnen, prebiotika (dmnen som
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framjar tarmfloran) och probiotika (levande mikroorganismer med positiva hals-
oeffekter).

Syrlighet ar typisk for fermenterade livsmedel som yoghurt, kefir och surkal.
Nar de konsumeras farska och opastoriserade ar de fortfarande "levande” och
gynnar tarmfloran. Bitterhet — precis som farg — signalerar ofta narvaro av nyttiga
mikrondringsamnen, exempelvis antioxidanter eller &mnen med prebiotisk effekt.
Beska/bittra foreningar kan dessutom bidra till battre blodsockerkontroll och
langsammare tarmrorelser, vilket forbattrar upptaget av naringsamnen och ger
en langre mattnadskansla.
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ILLUSTRATION 5: MALTIDEN MASTE VARA

© Pollenzo Food Lab: Povigna, C.; Bigi, M.; Buracco, N. | University of Gastranomic Sciences of Pollenzo
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av Gabriella Morini och Nahuel Buracco

Gradvis smaktraning

En steg-for-steg-metod for matacceptans och utbildning i naringslara

GENOM ATT TIDIGT Under de senaste artiondena har vi allt oftare stallts infor ett svart val: ska vi ata
det som &r gott, eller det som ar nyttigt? Reklamen forstarker denna motsattning.
OCH STEG FOR Vissa produkter framstélls som lackra och njutbara, men &r ofta ohdlsosamma.

Andra lyfts fram som nyttiga och bra for kroppen, men riskerar att uppfattas som

STEG PRESENTERA trakiga eller smaklésa.

LIVSMEDEL SOm Skolmaten ar inget undantag. Den ska bade ge barnen en varierad och halsosam
kost, samtidigt som den maste ta hansyn till miljon och undvika matsvinn. Men
OFTA RATAS nar man forsoker uppfylla alla dessa krav kan resultatet bli att maten forlorar
smak och gladje. D& riskerar man att barnen lamnar matsalen hungriga — och att
GAR DET ATT sopkarlen fylls med slangd mat. Fragan blir darfor: gar det att skapa skolmaltider
OKA BARNETS som &r bade goda, nyttiga och hallbara?
MATACCEPTANS For att lyckas méste vi forstd hur matacceptans fungerar. Att tvinga barn att ata
. nagot kan ge kortsiktiga resultat, men leder sallan till att de uppskattar maten pa
OVER TID lang sikt. Tvdrtom kan det skapa negativa minnen och géra att vissa livsmedel

helt undviks i vuxen alder.

Ett battre satt ar att arbeta med gradvis exponering. Det innebar att man steg
for steg introducerar nya livsmedel, sa att barnen vanjer sig vid dem och till slut
accepterar dem. Forskning visar att smaken, dven om den ar medfodd, faktiskt
kan tranas.

Smakutbildning startar redan i magen. Fostret reagerar pa olika smaker via
ansiktsuttryck och borjar darmed utveckla ett smakminne under graviditeten. Det
betyder att mammans kost under graviditet och amning ar viktig. Ju mer varierad
den ar, desto battre forberedd blir barnet pa att mota nya smaker senare.

Nar barnet sedan vaxer upp fortsatter denna process. Under barndomen och
tonaren formas de framtida matvanorna. Genom att tidigt och medvetet intro-
ducera olika smaker kan man minska risken for matvagran, selektivt dtande och
stark motvilja mot vissa livsmedel.

Att skapa skolmaltider som ar bade goda, nyttiga och hallbara ar maojligt — men
det kraver att vi forstar hur smak och acceptans fungerar. Genom att arbeta med
gradvis exponering och tidig smaktraning kan vi bygga en grund for framtida
matvanor som férenar halsa, njutning och hallbarhet.

Nar barnet borjar 6verga fran brostmjodlk till vanlig mat ar det viktigt att kosten
ar varierad. Ju fler olika smaker, dofter och konsistenser barnet far prova, desto
battre forbereds det infor sin forsta riktiga kontakt med mat.

Det finns olika satt att vanja barnet vid mat: Skedmatad avvanjning — foraldern
matar barnet med sked och kan till exempel borja med gronsaker for att minska
kaloriintaget. Babyledd avvanjning — barnet far sjalv plocka och prova maten,
vilket skapar en fysisk relation till maten och starker kanslan av sjalvbestamma-
nde.

Forskning visar att det &r viktigt att inte ge upp om barnet forst sager nej till en

60,
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smak. Om man fortsatter att erbjuda samma smak vid flera tillfallen 6kar chansen
att barnet till slut accepterar den. Detta kallas progressiv exponering. Man intro-
ducerar en smak tidigt och vid upprepade tillfallen dven om barnet forst avvisar
det. Med tiden blir smaken mer bekant och lattare att acceptera.

Det handlar ocksd om att skapa positiva upplevelser kring maten — genom
berattelser, lekar, sagor eller bilder — s& att barnet kopplar smaken till nagot roligt
och tryggt. Kort sagt: Barn lar sig uppskatta mat genom upprepade, positiva erfa-
renheter och genom att f& méta olika smaker och former av mat pa ett satt som
passar deras kultur och vardag.
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Cirkular ekonomi i skolkoket

Verktyg for att omprova skolmaltider

EN HALLBAR
EKoNOM|
FUNGERAR BARA
oM DEN BYGGER PA
KUNSKAP.

DARFOR SKA
SKOLRESTAURANGER
SAMLA N
INFORMATION,
ANVANDA DEN |
SITT ARBETE OCH
SPRIDA KUNSKAP
GENOM ATT OKA
MEDVETENHETEN
HOS ALLA SOM
ATER DAR.

Den cirkulara ekonomin ar ett politiskt, ekonomiskt och kulturellt satt att tanka
som stodjer den ekologiska omstallningen. Den hjalper oss att nd malet om
klimatneutralitet till ar 2050, som ar en del av EU:s Grona giv och FN:s 17 globala
hallbarhetsmal. Den cirkulara ekonomin har blivit en del av EU:s arbete med att se
over avfallslagstiftningen. Den ingar ocksa i forandringen av livsmedelssystemet
genom strategin fran jord till bord. Men vad betyder det egentligen, och hur kan
det anvandas i skolmatsystemet?

En hallbar ekonomi kan bara finnas om den ocksa bygger pa kunskap. Skolre-
stauranger har darfér en viktig roll: att samla information, omsatta den i praktiken
och sprida kunskap genom att 6ka medvetenheten hos alla som anvander dem.

Om vi ser ekonomin som ett verktyg for att manniskor ska kunna tillgodose sina
behov genom att anpassa sig till miljon, har den nuvarande linjara ekonomin
visserligen gett hog produktion och konsumtion for en vaxande befolkning. Men
det har skett till priset av stora miljéproblem som hég energiforbrukning, uttémn-
ing av resurser, rubbade ekosystem och fororeningar. Produkternas livscykel ar
for kort jamfort med de enorma mangder ravaror och energi som anvands och
utslappen som skapas.

Resultatet blir en falsk kansla av overflod, samtidigt som naturen, maten och
samhaéllet blir allt mer sarbara och forlorar sin motstandskraft. Den cirkuladra
ekonomin &r ett alternativ som bygger pa kretslopp. Grundtanken ar att saker ska
kunna ateranvandas och férnyas. Det galler bade vardagsprodukter och hur vi tar
hand om naturens resurser. Produktion och konsumtion fungerar nar vi anvander
resurser i samma takt som de hinner férnyas.

Resursanvandningen minskas genom att behalla vardet i det vi redan har,
anvanda produkter och tjanster langre och smartare, ta tillvara pa avfall och
biprodukter. Det minskar ocksa vart ekologiska fotavtryck pa planeten.

Den cirkuldara ekonomin utgor ett ramverk med langtgaende politiska, kulturella
och ekonomiska konsekvenser. Dess mal ar att aterstéalla balansen i energins och
materialens floden inom produktionssystemen — fran industriella processer till
livsmedelssystemet och, i forlangningen, aven skolmaltiderna (Jurgilevich et al.,
2016; Fassio & Tecco, 2019).

Skolmaltiderna framstar i detta sammanhang som en sarskilt gynnsam arena dar
principerna for cirkular ekonomi kan fordjupas, befastas och ges mojlighet att
utvecklas pa ett hallbart satt. Skolmat ar ett omrade dar den cirkuldara ekonomin
kan utvecklas och bli starkare. Genom att tanka pa hur maten produceras, tran-

@
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sporteras och anvands kan skolmaltider bidra till bade miljon och samhallet. Det
handlar om att anvanda jordbruksmodeller som aterstéller och starker naturen,
skapa lokala leveranskedjor som gynnar den lokala ekonomin, vélja och hantera
ingredienser pa ett hallbart satt och tanka pa forpackningar och hur menyer
byggs upp. Det handlar ocksa om att minska matsvinn bade vid tillagning och nar
maten ats, ta tillvara pa biprodukter och restmaterial och gora dessa fragor till en
del av skolans undervisning.

Tva viktiga begrepp ar nutrition (naring) och metabolism (Zmnesomsattning).
Nutrition: Skolmaltider ar mer an bara mat. De &r en del av en halsosam livs-
stil och en chans att ta hand om bade kroppen och miljén. De skapar ocksa en
gemensam stund for elever och starker kopplingen mellan skola och familj.

Metabolism handlar om hur kroppen tar hand om maten vi ater och omvandlar
den till energi. Nar man planerar skolmenyer maste man tanka pa elevernas
behov och se till att maten ger ratt sorts energi fér att kroppen ska fungera bra.
Malet ar att skapa en balans mellan det vi stoppar i oss (mat) och det kroppen gor
av med (energi).

Detta kan jamforas med cirkular ekonomi. | en cirkular ekonomi forsoker man
anvanda resurser pa ett satt som gor att de kan ateranvandas och inte slosas
bort. P4 samma satt som kroppen inte kan ta hand om @mnen som mikroplaster,
bor vi inte heller skapa saker som samhallets avfallssystem inte kan ta hand om.

| naturen finns egentligen inget "avfall", eftersom allt bryts ner och blir till nya
resurser genom samspelet mellan olika livsformer. Darfor bor en maltid i skol-
restaurangen inte bara vara bra for manniskan utan ocksé for miljon — den ska
bidra till ett system dar resurser anvands pa ett hallbart satt.

Sammanfattningsvis kan den cirkulara ekonomin vara ett viktigt verktyg for att
skapa ett mer hallbart system for skolmaltider. Den hjélper oss att kombinera
ekonomi, miljo, hdlsa och sociala varden — men bara om alla som ar del av kedjan
samarbetar och ar beredda pa forandring.

| de kommande avsnitten ska vi lyfta fram hur kretsloppstankande kan bli en del
av arbetet med ravaror — fradn hur de tas om hand till hur de forvandlas till mat.
Detta kopplas ihop med en smakutbildning som steg for steg, under hela skolaret,
hjalper elever att vanja sig vid och uppskatta mat som ar bra for bade halsan,
miljon och smaken. Genom erfarenheten av att ata i skolmatsalen far eleverna
mojlighet att upptacka hur hallbar och god mat kan ga hand i hand.
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av Franco Fassio och Nadia Tecco

Ravaror som varde

Hur politik och system styr maten vi anvander

SATSA PR BRA
INGREDIENSER
OCH VARNA
NATUR, KULTUR
OCH MANNI|SKOR
- DET STARKER
VALMAENDET
OCH HALLBARA
MILIGER

& o "“»‘
Foto: Joanie Simon fran Unsplash
Nar vi pratar om kvaliteten pa ingredienserna i skolmaten handlar det inte bara om
sjalva ravarorna, utan ocksa om olika sorters kapital — alltsa resurser som natur,
kultur, manniskor och samhalle. Ingredienserna ar en del av naturkapitalet. De kan
vara ravaror eller redan foradlade produkter.

Nar vi anvander ingredienserna i vara recept blir de en del av vart kulturella kapital,
och i skolmaten skapar de bade omsorg och vélbefinnande.

Bakom detta ligger ett samspel mellan naturkapitalet — allt som kommer fran
naturen och ger oss mat och andra nyttiga tjanster — och humankapitalet, det vill
sdaga manniskors kunskap, arbete och sociala/kulturella natverk.

Det har samspelet ar avgorande for manniskors valbefinnande och for att miljon
ska kunna fortsatta ge oss dessa resurser. Kapital maste darfor forstas bade i
ekonomiska termer (pengar, skapade resurser) och i termer av den nytta som
biologisk mangfald ger oss. Det hjalper beslutsfattare att gora kloka val. For att
manniskor ska ma bra langsiktigt kravs balans mellan alla vara resurser som indi-
vider, samhallet, ekonomin och ekosystemen.

Att tdnka om kring vad vi menar med "naturen” och "kapital” ar nodvandigt for att
skapa en hallbar och bra framtid fér manskligheten.

Pa samma satt som vi har forstatt att miljomassig, ekonomisk och social hallbarhet
hanger ihop och inte bor ses som separata omraden, bor vi ocksa undvika att dela
upp olika former av "kapital”. Det galler till exempel att inte skilja det naturliga fran
det kulturella eller manskliga, eftersom de paverkar och forstarker varandra.

©
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Nar det galler skollunchen innebar det att vi behdver se ingredienserna pa ett
bredare satt. De &r inte bara ravaror i en produktion, utan ocksa en kalla till naring
som stodjer elevernas fysiska och psykiska halsa. Samtidigt ar de ett verktyg for
att varna, utveckla och starka miljon, kulturen, det lokala samhallet och relatio-
nerna mellan manniskor.

Faktorer som produktionsmetod och dess miljopaverkan, ravarans ursprung,
sasong, farskhet, koppling till kunskap och traditioner som behover bevaras,
produktionsmangd, rimliga priser, logistik och hur val ingrediensen kan hanteras
i en balanserad meny far darfor en politisk betydelse i arbetet med det gemen-
samma basta. Alla som ar involverade — fran val av ravara till hantering och tilla-
gning — behdver vara medvetna om sitt ansvar och om hur de kan bidra till att
starka de olika former av kapital som paverkas.
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® Pollenzo Food Lab: Povigna, C.; Bigi, M.; Buracco, N. | University of Gastronamic Sciences of Pollenzo ILLUSTRATION 6: KAPITAL
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av Nahuel Burraco

Mat som relation

Fran helhetssyn till halvfabrikat

Begreppet cirkular ekonomi fér mat kan omsattas i koket genom den kunskap
som ligger bakom livsmedelsforadling. Det handlar om ett nytt satt att se pa bade
naturens resurser och det kulturella kapital som ravarorna bar med sig — i de
processer som formar dem och i den kunskap som utvecklats 6ver tid.

Nar vi lagar mat, till exempel en skolmaltid, blir det sarskilt tydligt. Ett recept ar inte
bara en lista Over ingredienser och steg, utan snarare en karta over relationer: hur
ravaror kan samspela, forstarka varandra och tillsammans skapa nya resultat.
Pa sa vis blir matlagningen en praktisk illustration av hur cirkular ekonomi kan
ta form i vardagen. Det 6ppnar for ett nytt forhallningssatt dar vi kan bryta med
invanda vanor och rutiner som ofta leder till att vi omedvetet anvander, foradlar
VARJE INGREDIENS och konsumerar pa ett satt som skapar avfall. | stéllet kan varje ravara ses som
- en funktionell del av ett storre system, med sin egen roll och mgjligheter. Filosofin
AR EN DEL AV bakom cirkular matlagning ar darfor att avfall inte finns — bara nya ingredienser

SYSTEMET MED SI|N och méjligheter.

EGEN FUNKTION OCH Dennafilosofileder till en helhetssyn pa ravaran. Man identifierar de olika delarna,

. deras egenskaper och kopplar dem till gastronomiska tekniker for att skapa ratter

SITT EGET VARDE | som hanger ihop. Systemet ar flexibelt och inte radd for det ovantade — tvartom

ar det byggt for att hantera 6verraskningar. Genom att redan i planeringsstadiet

HELHETEN forestalla sig flera anvandningsomraden fér en och samma ravara far kocken fler

verktyg och fler majligheter nar menyer och recept ska utformas. Det kan handla

om att anvanda bade blad, stjélk och rot av en vaxt, eller att se pa en produkt som
en mangsidig resurs snarare an en enskild ingrediens.

Att ta vara pa hela djuret ar en valkand del av gastronomisk kultur. Det finns manga
exempel: kottbuljonger, fiskfonder, soppa av skaldjursskal, grytor pa indlvor eller
patéer. Allt detta bygger pa en folklig tradition av att inte slanga nagot och har i
modern restaurangkultur utvecklats till filosofin "fran nos till svans”.

Gronsaker har ofta fatt mindre uppmarksamhet an animaliska ravaror. Eftersom
de ar billigare och finns i stor mangd har de behandlats ytligare, och man har
inte alltid tyckt att det varit vart att ta vara pa dem fullt ut. Men sanningen ar att
gronsaker ar minst lika komplexa och rika pa majligheter. Varje sdasong bjuder pa
en stor variation av sorter, farger och former.

Nar vi forstar gronsakernas egenskaper kan vi ocksa styra smak och utseende.
Nar cellvaggarna i kal- eller Iokvaxter skadas, till exempel genom hackning,
uppstar naturliga kemiska reaktioner som ger upphov till nya dofter och smaker.
Det kan paverka hur vi uppfattar och accepterar gronsakerna. En vitloksklyfta
som hackas ra far en stark, stickande och ibland kryddig smak. Men om den forst
tillagas och sedan hackas blir resultatet en s6t och aromatisk pasta.

Gronsakernas farger visar vilka amnen de innehaller — till exempel klorofyll,

karotenoider, antocyaniner eller lykopen. Om vi forstar detta kan vi laga maten
pa ett satt som gor att fargerna bevaras, som den friska grona fargen i spenat,

mangold eller zucchini.
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DELA UPP INGREDIENSERNA SA ATT ALLA DELAR KAN
ANVANDAS OCH FA MER NYTTA GENOM HALVFABRIKAT

Halvfabrikat fungerar bra just for att de ar enkla och kan anvandas pa manga
olika satt. Om man skapar en mellanprodukt utan for mycket extra smak (som
socker, salt, kryddor eller komplicerade processer) kan den anvandas pa fler satt
och kombineras med andra halvfabrikat.

Det har arbetssattet ar darfor anvandbart bade nar man planerar inkop och
tillagning, och nar man ska lagra eller kyla ravaror. Halvfabrikat kan ocksa vara
en viktig byggsten for att skapa menyer dér flera halvfabrikat kombineras.

Ett exempel ar en tjock puré fran en starkelserik gronsak (som blomkal, pumpa
eller rotselleri) som kan kombineras med tilloehor gjorda av skal, fron eller rester
som tas tillvara vid bearbetningen (t.ex. fron, pulver eller chips).

Diagrammen nedan visar hur man kan dela upp gronsaker i olika delar i
forhallande till deras totala vikt for att skapa olika halvfabrikat. Exempel ges med
tomat, blomkal, rodbeta och salladslok. Varje del av gronsaken kan bearbetas pa
det satt som passar bast utifran dess egenskaper

Illustrationer pa nasta sida
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ILLUSTRATION 7: FRAN HELHETSSYN PA INGREDIENSER TILL HALVFABRIKAT

® Pollenzo Food Lab: Povigna, C.; Bigi, M.; Buracco, N. | University of Gastronamic Sciences of Pollenzo

Férekomsten av lykopen i tomater
bidrar till utvecklingen av en komplex
umamismak nér de tillagas under
en langre tid. Lykopen finns frdmst i
tomaternas skal och fron.

100% Rustika tomatsaser, mjolksyrade
HELA —> HALVFEABRIKAT —>  tomater, soltorkade tomater och
INGREDIENSEN confiterade tomater

Saser, tomatkoncentrat,

FRU7K€I)':/26TT > HALVFABR|KAT E—— pastdriserade skalade,
och mjolksyrade tomater
\ S1K5.Z°L — HALVFABRIKAT — blad tomatskalschips

buljong, smaksatt pulver,

15% HALVFABR“‘(AT pastoriserade tomatpuréer
FRON och koncentrat
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ILLUSTRATION 8: FRAN HELHETSSYN PA INGREDIENSER TILL HALVFABRIKAT

® Pollenzo Food Lab: Povigna, C.; Bigi, M.; Buracco, N. | University of Gastronamic Sciences of Pollenzo

Kal kdnnetecknas av en riklig forekomst
av vegetabiliska fibrer och stérkelse. Tack
vare denna egenskap kan de bearbetas
till mangsidiga tjocka starkelsepuréer for
framstallning av soppor, saser, veloutéer,
flan, salta pajer med mera.

60% HALVFABRIKAT Blancherade halvfabrikat
BLOMKALSBUKETTER och tjocka puréer
= 257 HALVFABRIKAT
BI 0 m kal STJA:_K — HA FABRIKA e Tjocka puréer och inlaggningar

Buljonger, aromatiskt pulver,

l;I_SI?,D —_— HALVFABRlKAT —_— chips mm



@ Kapitel 2 - FRAN TEORI TILL PRAKTIK

HALLBARHET | KOKET

Rodbeta

Rédbetan fér sin lila farg av antocyaniner.
Dessa pigment dr mycket I6sliga i vatten
och kénsliga for férandringar i pH-vérdet.
Rodbetor innehaller ocksa mycket socker
och dess pulver kan anvéndas for att ge

bade farg och sétning.

o
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STJALK

20%
BLAD

10%
SKAL

ILLUSTRATION 9: FRAN HELHETSSYN PA INGREDIENSER TILL HALVFABRIKAT

® Pollenzo Food Lab: Povigna, C.; Bigi, M.; Buracco, N. | University of Gastronamic Sciences of Pollenzo

- 5 HALVFABR“‘(AT - 5 Tjocka puréer

HALVFABR‘KAT Inlagda gronsaker och

halvfabrikat samt
blancherade produkter

Kronblad, chips, fargade
» HAL\/FABR‘KAT pulver, snabbgranulerade

buljonger och blancherade
halvfabrikat

Rodbetspulver,
HALVFABRIKAT koncentrerad rédbetspasta

och buljonger
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Salladslok tillhér familjen allium och liksom
brassicas frigér den aromatiska féreningar
pa enzymatisk vdg nar cellmembranen
skadas (vilket sker nér den skérs rd). Det
satt pd vilket dessa ingredienser bearbetas
bestammer darfor deras sensoriska
egenskaper.

|

Varlok

50%
GRONA BLAD

45%
STJALK OCH LOK

5%
ROT

ILLUSTRATION 10: FRAN HELHETSSYN PA INGREDIENSER TILL HALVFABRIKAT

® Pollenzo Food Lab: Povigna, C.; Bigi, M.; Buracco, N. | University of Gastronamic Sciences of Pollenzo

Granulerade buljonger,
HALVFABR“(AT fargade och aromatiska
pulver, kronblad, chips och
vinager

Inlagda gronsaker,

l HALVFABRIKAT , buljonger, soffrittos,
konserverad i vinager
eller olja och vinager

» HALVFABRIKAT Buljonger, pulver, chips och

torkade delar
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Kretslopp som arbetsmodell

Viktiga steg for cirkular ekonomi i koket

Den cirkulara ekonomin handlar om att tanka om hela kedjan for hur en produkt
eller tjanst skapas och anvands — pa ett satt som ger tillbaka till naturen istallet
for att bara ta. Idén om "cirkularitet” betyder att man férsoker minska den negativa
paverkan till noll. Det goér man genom att designa produkter sa att de haller langre,
se till att avfall blir en resurs for nya processer och anvanda férnybar energi sa
mycket som majligt.

Vad betyder det i en skolrestaurang? Nar vi pratar om "cirklar” tanker vi ofta pa
naturliga cykler, som arstiderna, manens faser eller vattnets kretslopp. En cirkel
har ingen tydlig borjan eller slut — processen kan upprepas oandligt. Till skillnad
fran en linje, som har en start och ett slut, atergar cirkeln alltid till sitt ursprung
och kan fornyas igen och igen.

Vi vet att enligt termodynamikens andra princip okar entropin, vilket innebar att
material gradvis tappar kvalitet nar det omvandlas. Det leder ofta till vardeforlust,
sa kallad "downcycling”. Om vi ddremot anvander ett cirkulart tdnkande i livsme-
delssystemet — fran produktion och ingredienser till forpackningar, energi och
vatten — kan vi inte helt ta bort avfall, men det kan minskas kraftigt. Behover av
| CIRKELN nya resurser minskar och gor det mojligt att ge restmaterial ett nytt varde genom
.. "upcycling” (Aschemann-Witzel et al., 2023; Serventi, 2020). Mycket av det som
ATERVANDER ALLT idag blir avfall beror helt enkelt pa rutiner, slentrian eller tidsbrist.
TILL SITT URSPRUNG.

. Det ar darfor tydligt att cirkulara strategier handlar om att se avfall och energi
| EN STANDIG i ett langsiktigt, férebyggande och regenerativt perspektiv. Malet ar att forvalta
OMVANDLING naturens resurser sa att aven framtida generationer kan anvanda dem — och i sin

tur halla dem i omlopp. For att lyckas maste man bdrja tidigt i processen och félja
SKAPAS EN RYTM AV vissa riktlinjer. Aven inom skolmaltider kan dessa riktlinjer omsittas i konkreta

= strategier som gor systemet mer cirkulart. Har kan ramverket "9 Rs" for cirkular

ORNYEL . . R . e .
EVIG FORNYELSE ekonomi (Potting et al., 2017) vara till hjalp. Det visar vilka atgarder som bor prio-
DAR riteras. Denna klassificering har blivit allt viktigare internationellt.

Det har sattet att tdnka ser pa avfall och energi som nagot som maste hanteras
SYSTEMET GANG PA hallbart och férnybart, sa att aven framtida generationer kan anvanda naturens
UPPREPAS resurser. Barn och unga behdver ocksa lara sig att halla detta "levande” over

. tid — i ett evigt kretslopp. For att lyckas maste man bdrja tidigt i processen och
GANG FODS PA NYTT folja vissa riktlinjer. Aven i skolrestauranger kan man anvinda strategier som gér
systemet mer cirkulart

R-trappan ar en metodik som rangordnar strategier for cirkular ekonomi. Ju
hogre upp pa stegen man kommer, desto stérre miljonytta och resurseffektivitet
uppnas. Den visar att cirkulart tankande ar mycket mer @n bara atervinning — det
handlar om att forebygga, ateranvanda, reparera, férnya och tanka smart genom

hela kedjan.
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Cirkularitetsstrategier i prioritetsordning

Cirkularitetsekonomi Strategier for
Gor produkten éverflédig genom att A A A
RO Awi overge dess funktioner eller genom att
vvisa erbjuda samma funktion med en radikalt )
) Smartare annorlunda produkt '”"iﬁ‘(’;t]'on
~Okad anvandning Gora produktanvandningen mer inten- Karnverks-
cirkularitet och L siv (t.ex. genom att dela produkten eller
d f R1 Omprova i ) ) amheten
tillverkning genom att slappa ut multifunktionella
av produkter pa marknaden)
produkter Oka effektiviteten vid tillverkning eller an- TN
R2 Minska vqndnlng av produkter genom altt forbruka produktde-
mindre naturresurser och material sign
Ateranvéndning av en kasserad produkt
R3 Ateranvand 2V €N annan konsument om den fortfaran- -
de &r i gott skick och fyller sin ursprungliga Innovation i
funktion intdktsmodell
Tumregel:
hégre grad Reparation och underhall av en defekt
av cirkularitet = == produkt sa att den kan anvandas med sin
i EeElEE ursprungliga funktion
naturresurser Sociokulturell
°°h rpindre Utdka” Aterstalla en gammal produkt och uppda- LSl
miljopaverkan Iivslépgden R5 Renovering tera den
for
produkter
och dess } Anvénda delar av kasserade produkter el-
delar R6 Atertillverka |er dess delar i en ny produkt med samma
funktion
Anvanda kasserade produkter eller dess
R7 Omvandia/ delar_l en ny produkt med en annan
. funktion
aterbruka
Bearbeta material for att fa samma (hogv-
R8 Atervinn ardig) eller lagre (lagvardig) kvalitet
Anvandbar
tilldmpning
av T . .
Pl il;c:]rilr)]rannmg av material med energiaterv-
R9 energiatervinn ¢ =
Linjar ekonomi 2 Vv

Kalla: Potting et al, 2017

De 10 R:en — en enkel guide till cirkular ekonomi

0) AVVISA (REFUSE):
Sag nej till att kopa eller producera nya varor. Genom att vagra kan vi skydda
naturen och anvanda resurser klokare.

1) OMPROVA (RETHINK):
Fundera 6ver hur vi producerar, kdper och anvander saker. Vaga ifrdgasatta vanor
som inte ar hallbara.
2) MINSKA (REDUCE):
Det ar avgdrande att minska trycket fran vart ekonomiska system pa ekosyste-
men. Vi maste lara oss att anvanda mindre ravaror och energi for att producera
samma produkt, och forsta hur vi kan minimera miljopaverkan och avfall i alla

steg.




@ Kapitel 2 - PRAKTIK SKAPA MENYER

3) ATERANVAND (REUSE):
Att ateranvanda innebar att forlanga vardet av en produkt dver tid. Nar en vara
inte langre behdvs av sin dgare (men fortfarande fungerar) kan den ges vidare till
en ny anvandare i stallet for att bli avfall — eller aterupptackas av samma person.
4) REPARERA (REPAIR):
Att laga och underhalla en produkt som inte fungerar, sa att den kan anvandas for
sitt ursprungliga syfte igen.
5) RENOVERA (REFURBISH):
En strategi for att aterstélla en defekt produkt och uppdatera den sa att den kan
utfora samma funktion som den var avsedd for.

6) ATERTILLVERKA (REMANUFACTURE):
Bygg om gamla produkter eller delar till nya med samma funktion.
7) OMVANDLA/ATERBRUKA (REPURPOSE)
Anvand gamla produkter eller delar till nAgot helt annat &n det de forst var avsedda
for.

8) ATERVINNA (RECYCLE):
Gor om avfall till nya ravaror, ofta av lite lagre kvalitet an originalet.
9) ENERGIATERVINNING (RECOVER):
Ta vara pa energin i avfall genom férbranning.

En cirkular modell bygger pa att resurser anvands om och om igen i olika cykler,
i stallet for att forbrukas en gang och bli avfall. Kdrnan ar att férlanga livslang-
den péa produkter och material genom ateranvandning, reparation, atervinning
och smart design. Modellen anvander 10 olika "R" for att beskriva de viktigaste
delarna av en cirkuldr affairsmodell. "Avvisa" (R0) handlar om att sdga nej till en
modell som bygger pa att jordens resurser ar oandliga.

Med utgangspunkt i R-ramverket (Potting m.fl., 2017), anpassat till skolmaten blir
det nodvandigt med:

o Effektivare produktion och anvandning av ravaror och andra insatsvaror (vagra,
tank om, minska)

e Forlangd livslangd for produkter och deras delar (dteranvand, reparera, reno-
vera, tillverka om, ge ny funktion)

o Ge varde at det avfall som inte gar att undvika genom att fora in det i nya
produktionsprocesser — till exempel genom atervinning eller ateranvandning.

| nasta kapitel forklaras hur cirkularitet kan anvandas i koket genom fyra huvu-
dcykler: den rena cykeln, den korta cykeln, den ldnga cykeln och kaskadcykeln.

Tillsammans bildar de en pagaende cirkuldr process som kan anvandas i alla

O
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steg och faser.

* RENA CYKLER: For att material ska kunna aterga till naturen eller anvandas i

nya produkter maste de vara rena och enkla att plocka isar. Ju renare materia-
len &r, desto lattare kan de atervinnas och skapa nytt varde.

Exempel: frukt utan bekampningsmedel pa skalet eller produkter som ar byggda
av delar som gar att separera. God kvalitet gor att hela produkter eller kompo-
nenter kan anvandas igen.

¢ KORTA CYKLER: Har aterfors material snabbt till produktionen, nara i tid och

plats. Det kostar mindre att samla in och aterstalla an att tillverka nytt. Ekono-
miska vinster uppstar direkt, sarskilt nar ravarupriserna stiger.

LANGA ELLER FLERA CYKLER: Malet ar att halla produkter och material
i anvandning s& lange som mojligt. Produkten ateranvands flera ganger och
under lang tid innan den byts ut. Effekten blir mindre behov av nya ravaror och
mindre material som forsvinner ur ekonomin.

KASKADCYKLER: Nar en ravara ar ren och av god kvalitet kan den skapa
varde flera ganger om. | stéllet for att anvandas en enda gang kan den ga vidare
i flera steg — forst i en process inom en viss industri, och sedan ateranvandas i
en annan bransch som har nytta av samma material.

Ett exempel ar nar restprodukter frdn livsmedelsindustrin anvands som ravara
i djurfoder, och darefter kan resterna fran djurfodret bli biogas. Har uppstar en
industriell symbios, dar olika branscher samarbetar och ser varandras restfléden
SOM resurser.
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av Carol Povigna

Korta och langa kretslopp

Ravarufloden i skolkoket nar menyn skapas

Nar du designar en meny handlar mycket om ravarorna i koket, hur snabbt de
anvands och stegen de passerar innan de hamnar pa tallriken. Genom att forsta
olika typer av ravarufloden kan du skapa en meny som ar effektiv, hallbar och
smakrik.

Begreppet upcycling syftar pa avfall som redan har producerats och som,
tack vare engagemang och kreativitet, kan fa ett mervarde. Det kan aterga till
produktionskedjan och fa en ny funktion (till exempel dackgummi som blir
balten, tomma plastbehallare som blir dekorativa vaser osv. Nar det galler mat
och ravaror, gar det att systematisera och helt omdefiniera vart satt att tanka
kring gastronomisk foradling.

Forr i tiden, existerade inte matsvinn, vare sig i vanliga hem, professionella
kok eller hos de valbargade. Varje matkultur ar full av exempel pa hur allt togs
tillvara. Gammalt brod anvéandes for att reda soppor, fylla ut kottbullar eller
skydda kansliga ravaror vid tillagning. K&tt ateranvandes pa en rad olika satt.

Ett irlandskt rim illustrerar detta med exemplet lammstek som serverades pa
olika satt under veckan: sondag: varm, mandag: kall, tisdag: hackad, onsdag:

DE FYRA malen, torsdag: kryddad som curry, fredag: i buljong, 16rdag: som paj.
De fyra cyklerna for ravaruhantering — ren, kort, lang och kaskad — &r olika
CYKLERNA (REN, strategier for hur ravaror kan anvandas pa ett smart och hallbart satt.
KORT, LANG' Tillsammans kan de vavas in i en meny som loper over flera dagar. Syftet ar att
X utnyttja varje del av en ingrediens — fran det mest exklusiva till det som annars
KASKAD) AR riskerar att bli spill — och darigenom skapa bade variation och hallbarhet i
OL|KA SATT ATT koket. | dag har manga av de gamla drivkrafterna férsvunnit. Hunger och brist
styr inte langre var matlagning, och mycket av den traditionella kunskapen har
PLANERA HUR gatt forlorad. Samtidigt har nya motiv uppstatt — var relation till miljon och vart

. ansvar gentemot samhallet.
MAN ANVANDER
Det innebar att vi inte bara behover skapa nya ratter av rester, utan ocksa
RA\/AROR | EN forandra sjélva sattet vi lagar mat pa. Ingrediensen ses som ett vardefullt

objekt som ar atbart i sin helhet. Varje foradlingssteg ger biprodukter som kan
MENY UNDER FLERA anvandas vidare och skapa nya smakupplevelser.

DAGAR. Exempel: Bréd och mejeriprodukter ar mangsidiga och teknik for lagring och
MALET AR ATT temperaturkontroll finns Vi kan planera menyer med hjalp av halvfabrikat och
undvika svinn. Koket ar en del av ett tatt natverk av relationer som ar kopplade
ANVANDA VARYE till matproduktion och samhallet. Det kan skapa nytt vdarde genom utbyte, dar
restprodukter fran andra verksamheter i narheten eller fran grannforetag tas
INGREDIENS tillvara (kaskadcykel). Lat oss titta ndrmare pa de fyra cyklerna.
SMARTARE OCH Ren cykel N | o
Den rena cykeln betonar vardet av ravaran i sin helhet: varje del av ingrediensen
MINSKA SVINN. anvands i en ratt, och alla delar far en funktion och ett varde. Ravarans smak

och naringsinnehall bevaras genom varsam tillagning, och det visar att tillsatser
eller andra processade produkter inte behGvs — ravaran sjalv racker for att skapa

nagot vardefullt.



@ Kapitel 2 - PRAKTIK SKAPA MENYER

Exempel med rotselleri: Tillagningen borjar med noggrann tvatt och borttagning
av det ojamna, fibriga skalet. Den starkelserika karnan skars i skivor som formas
till jamna bitar och kan stekas som "stekar”. Vi far tre delar: skal, ytterkott och
hjarta. Skalet kan rostas i ugnen for att utveckla smak, sedan kokas i vatten vid
80°C. Vatskan reduceras till en smakrik glaze. De rostade skalen, som nu ar mjuka
och rika pa fibrer, mixas till en sads med olivolja och kokspad.

Karnan eller innerdelen angas och rostas, medan smabitar kan strimlas och
kanderas i sockerlag, eller kokas och mosas till en kramig sas. Ratten satts ihop
med den kramiga sadsen som bas, rotselleristeken, den emulgerade sasen och de
kanderade strimlorna. Till sist ringlas glasyr 6ver for extra smak.

Det enda som tillfors utdver rotsellerin &r olja, salt och socker. Alla olika smaker
och texturer kommer fran sjélva ravaran. Receptet behover inte goras mer kompli-
cerat med andra produkter.

En sadan ratt kan utvecklas tillsammans med eleverna. De far analysera vilka
delar som brukar slangas och fundera pa varfér. Om skalet kastas for att det &r
fibrigt — vilka intressanta egenskaper finns anda i det, och vilka tillagningsmeto-
der kan forvandla det till nagot gott och naringsrikt?

Kort cykel

Ar nar restprodukter fran matlagning snabbt kan ateranvandas i samma kok,
samma dag eller till och med i samma meny. Det handlar om nar avfall direkt
blir en resurs utan att [amna systemet. Principen ar att det finns en fysisk och
tidsmassig narhet — ravarans biprodukter anvands nastan omedelbart i en annan
ratt.

Exempel: Paprikor som anvands i en ratatouille, fruktkottet steks och blir huvudin-
grediens i grytan. Toppar och dndar rostas, mixas till puré och vatskan anvands
som smakbas. Skalen torkas och anvands som dekor eller krydda.

Resultatet blir tva ratter pA samma meny (ratatouille och risotto) dar rester fran
den ena ratten foradlas och ger smak till den andra. Det ger maximal narhet i tid
och rum, minimal risk for férorening och en direkt koppling mellan ratterna.

Lang cykel

Innebar att ravaror och biprodukter anvands over flera dagar eller veckor. Det
kraver planering av menyer och lagring av halvfabrikat. En ravara delas upp i olika
delar som anvands i olika ratter vid olika tillfallen. Pa sa satt sprids nyttan over tid
och resurserna utnyttjas fullt ut.

Exempel: En hel kyckling styckas och anvands i flera maltider under veckan —
brost till en ratt, lar till en annan, buljong fran benen till soppa.

Lat oss sdga att vi pa hosten har mycket pumpa. Den lokala odlaren har skordat
en sort som bade smakar gott och ar nyttig, men hen kan inte lagra den. Darfor
maste pumporna séljas billigt i stora mangder. | det héar fallet kan man ta hela
partiet och anvanda olika delar av pumpan pa olika satt: Skalet kan kokas till en

O
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gronsaksbuljong. Den buljongen kan sedan anvandas i en korn- och grénsakss-
oppa pa mandagen, sa att man behover mindre salt.

Fruktkottet kan kokas eller angas, mixas till en tjock puré och blandas med agg
och mjdlk som kan serveras med ostsas (och garna blomkalsstjalkar).

Tradarna (fibrerna) kan malas och blandas i en deg till focaccia eller bullar som
serveras pa onsdagen. Karnorna kan torkas, rostas och anvandas till kex eller
smakakor till torsdagens mellanmal.

Langsiktig planering, kostnadskontroll och minskat svinn genom att varje del av
ravaran far en funktion.

Sammanfattning: Kort cykel betyder direkt ateranvandning samma dag, samma
meny. Lang cykel &r planerad ateranvandning over flera dagar/veckor. Bada
metoderna bygger pa att se restprodukter som resurser och darmed minska
svinn, spara pengar och skapa kreativa ratter.

Kaskadcykel

betyder att en restprodukt anvands som ravara pa ett nytt stélle. Det kan handa
mellan tva olika produktionslinjer i samma fabrik eller mellan tva enheter inom
samma foretag, som till exempel levererar till en skolrestaurang och ett livsme-
delsforetag i narheten.

| dessa fall kan avfallet fran en produktionslinje inte tas om hand inom den egna
verksamheten, pa grund av brist pa utrustning, sakerhetskrav eller lagringspro-
blem. Men det kan anda bli en vardefull resurs for en annan verksamhet som
har ratt forutsattningar att féradla det. Overbliven mat kan till exempel skdnkas
till valgorenhet, eller — i mindre gynnsamma fall — anvandas till djurfoder eller
kompost (sa kallad downcycling).

For att kaskadcykeln ska fungera kravs stabila relationer mellan olika aktorer i
samma samhalle, sa att utbyte och stod blir mojligt. Att bygga upp dessarelationer
kraver mycket arbete: man maste analysera behov, skapa rutiner och sakerstalla
att de produkter som ateranvands ar sdakra. Men nar natverket val ar etablerat blir
kaskadcykeln sjalva kdrnan i en gemenskap som tar sig an utmaningen att skapa
en halsosam och hallbar kost.

Exempel i skolmiljo: Forestall dig att en gemensam cateringverksamhet ansvarar
bade for skolans maltider och for caféet. Da ar det troligt att de tva produktion-
slinjerna ar separata och sjalvstandiga, med egna leverantorsnatverk och eget
avfall att hantera.

Om man arbetar med ett cirkulart tankande kan gruppernai de tva verksamheterna
vinna pa dialog och samarbete. Pa sa satt kan biprodukter foradlas. Fruktskal och
gronsaksrester kan bli kompott till nyttiga och sasongsanpassade mellanmal i
caféet. Citrusskal fran juicepressningen kan skickas till koket, dar de i en process
forvandlas till en sotsur pasta som kan anvandas for att forhdja smaken pa salla-

der eller saser.
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av Nahuel Buracco

Matchning av ravaror, tillagning och teknik

Sa formar ingredienserna smaken

Foto: Mockup Graphics fran Unsplash

Ett medvetet arbetssatt kring mat bygger pa kunskap om hur ravaror valjs, vilka
egenskaper de har och hur de samspelar. Med denna forstaelse kan kocken
VARDET PR MATENS paverka smak, doft, konsistens och farg pa ett systematiskt satt som gar att

upprepa och utveckla.
INGREDIENSER KAN .
. Detta arbetssatt starker bade den lokala miljon, resurserna och gemenskapen
OKAS GENOM ATT V| genom att sprida hallbara matvanor och goda metoder. Manniskor, ravaror, tilla-

gningsprocesser, teknik och konsumtionsmdnster ar delar av samma helhet,
FAR MER KUNSKAP OCH dar sociala, miljdmassiga och ekonomiska effekter vavs samman och paverkar

FORSTAELSE FOR DE varandra.

Helingrediensmetoden, som anvands for bade vaxt- och animaliska produkter,
OLIKA DELARNA, HUR gor det mojligt att ta fram halvfabrikat som anvander 100 % av ravaran. Pa sa satt
DE FUNGERAR, OCH KAN gar det att ersatta produkter som annars skulle behdva kdpas in separat.

FéRADLAS Gronsaker kan delas in efter vilken vaxtfamilj de tillhor, deras farg och innehall.

Den sista indelningen visar hur de kan anvandas i matlagning och vilka @mnen
de innehaller. Med kunskap om granser, variationer och mojligheter kan man
planera hur ravaran ska foradlas och koppla det till kockens vardag och kokets
utrustning. Resultatet blir halvfabrikat, recept och menyer som hanger ihop och
samspelar med varandra.
Lat oss ta ett praktiskt exempel genom att analysera spenat, en gronsak som
vanligtvis anvands som tillbehor och som ofta tas for given och inte uppskattas.
Dess morkgrona farg och jordiga smak gor att den ar svar att fa med pa skolmat-
salens meny utan att vissa ansikten far en grimas av avsky. Men spenat ar i sjalva
verket en mangsidig gronsak med manga anvandningsomraden i koket.

O
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Lat oss ta ett praktiskt exempel genom att analysera spenat. Det ar en gronsak
som vanligtvis anvands som tillbehor, ofta tas for given och inte uppskattas. Dess
morkgrona farg och jordiga smak gor den svar att f& med pa menyn i skolre-
staurangen. Men spenat ar i sjalva verket en mangsidig gronsak som har flera
anvandningsomraden.

Nedan har vi listat ingrediensernas bestandsdelar och kemiska sammansattning,
lampliga omvandlingsprocesser och de halvfabrikat som blir resultatet. Det ar
verktyg som kockarna sedan kan anvanda for att skapa recept och menyer med
hjalp av sin kreativitet och sitt kunnande

spenat > gréna blad > fibrer, klorofyll, organiska syror och mineraler
Utifran denna information ar det mojligt att definiera den mest lampliga
bearbetningsmetoden fér gronsaken. De olika méjliga omvandlingsprocesserna
med sina olika roller spelar in, till exempel:

infusion och extraktion - extraktion av fargdmnen - naturligt fargamne

torkning - i ugn eller torkapparat for att minska vattenmangden - stabil torr
forening

enzymatiska processer - kort kokning i kokande vatten for att inaktivera
enzymer (T°>70°C) > blancherat halvfabrikat med bibehallen klar farg

Farska fardiga produkter kan forvaras vid lag temperatur under nagra dagar eller
frysas under en langre tid. Nar det galler torra varor, racker det med rumstempe-
ratur i slutna behallare.

naturliga fargamnen - vegetabiliska och animaliska fetter, fargad deg for s6ta
eller salta andamal:

stabil torrblandning - fargade och aromatiska grénsakspulver eller chips,
pulveriserade buljonger

blancherade halvfabrikat > bruksfardiga gronsaksgarneringar och gronsaks-
puréer for tillverkning av kottbullar, flan, soppor och saser
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ILLUSTRATION 11: STUDIER AV RAVAROR OCH PROCESSER FOR TILLVERKNING AV FUNKTIONELLA HALVFABRIKAT

© Pollenzo Food Lab: Povigna, C.; Bigi, M.; Buracco, N. | University of Gastranomic Sciences of Pollenzo
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ILLUSTRATION 12: STUDIER AV RAVAROR OCH PROCESSER FOR PRODUKTION AV FUNKTIONELLA HALVFABRIKAT

© Pollenzo Food Lab: Povigna, C.; Bigi, M.; Buracco, N. | University of Gastranomic Sciences of Pollenzo
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av Matteo Bigi

Att gradvis vanja sig vid nya smaker

Tekniker och knep for matacceptans och larande i koket

NAR NYA
LIVSMEDEL SKA
INTRODUCERAS

FOR BARNEN AR EN
LEKFULL
PEDAGOGISK
UPPLEVELSE
VIKTIG OCH
SMAKUPPLEVELSEN
BLIR BATTRE

Efter att vi beskrivit fenomenet progressiv exponering — en strategi for att minska
avstandet mellan den yngre generationen och livsmedel som ofta méts med
misstro eller avvisande nar det galler skolmat — ar det nu dags att titta pa de
viktigaste teknikerna for att framja matacceptans och praktisk traning i koket.

Vi vet att manniskor reagerar olika pa nagot som ar obekant, antingen genom
att avvisa (neofobi) eller genom att vara nyfikna och 6ppna for det nya (neofili).
Har undersoker vi situationer dar avvisandet fungerar som sjalvforsvar. Denna
instinktiva reaktion ar inte begransad till mat eller till barn.

| det forsta kapitlet sag vi hur manniskor har naturliga dragningar till vissa smaker
och motvilja mot andra. Men vi larde oss ocksa att uppfattningen om en matratt ar
mer komplex dn enbart smaken. Att avvisa mat ar inte forutbestamt, utan resulta-
tet av en samlad upplevelse av sinnesupplevelser som smak, lukt, syn och kansel.
For att tackla problemet maste man forsta vad som vacker motvilja. Exempel kan
vara gron farg pa gronsaker, den starka lukten av bldamdgelost, slemmig konsi-
stens hos svamp eller kaffets bitterhet.

KAMOUFLAGE

Kamouflage betyder att man gommer en ravaras smak eller doft som kan kannas
obehaglig for vissa, genom att blanda in den i en matratt som redan ar popular
och vdlkand. Ta exemplet broccoli. Broccoli ar nyttig och full av vitaminer, minera-
ler och amnet sulforafan som kan skydda mot cancer. Men manga, sarskilt barn,
tycker den ar svar att ata. Det beror ofta pa den grona fargen och den speciella
smaken. Forskning visar att just fargen kan gora barn mer skeptiska till gronsaker.
Ett smart satt ar att anvanda broccoli i en form som redan ar omtyckt — till exem-
pel bollar. Bollar &r populara: kottbullar, falafel och kroketter ar klassiker. Varfor?
Formen ar rund, de gér att 4&ta med handerna, och de har en hérlig kontrast mellan
krispig yta och mjukt inre.

Genom att finhacka ra broccoli och blanda in den i smeten till grénsaksbollar far
man en ratt som kanns bekant, men som samtidigt smyger in nyttiga gronsaker.
Borja med stegvis introduktion, ta en liten mangd broccoli och 6ka sedan graduvis.
Pa sa satt vanjer sig barnen och acceptansen okar over tid. Det gor att skolmaten
kan forandras langsamt och naturligt, istallet for att menyn andras drastiskt.

Broccolibollar kan serveras med en mild puré gjord pa kokta broccolistjalkar och
en sO0t morotssas. D& blir smaken balanserad, fargen mjukare och hela ratten mer
lockande.

Recept och menyer bor utformas utifrdn hur val manniskor kanner till och
uppskattar de ingredienser som anvands. Darfor ar det viktigt att valja matratter
som malgruppen (t.ex. en viss aldersgrupp eller kultur) redan ar bekant med och
tycker om. Syftet ar inte att dolja for barnen hur maten egentligen ser ut, smakar
eller kdnns — utan att skapa en vég in till maten, 6ppna for dialog och minska
matsvinn. Metoden fungerar bast om den anvands stegvis och sedan minskas
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nar barnet blivit mer van vid maten.

Nar man vill introducera nya livsmedel finns det olika strategier som forskningen
ofta anvander.

ANPASSNING - ATT VANJA S|IG VID NY MAT

Smak-smakinlarning: Man kombinerar en svar smak (t.ex. bitter eller sur) med en
smak som de flesta gillar, som s6tma eller umami.

Smak—naringsinlarning: Man kopplar nya livsmedel till energirika ingredienser
som fett, eftersom vi naturligt dras till dem.

Enkel exponering: Man serverar samma mat flera ganger utan att blanda in andra
smaker. Efter ungefar 7—8 positiva erfarenheter av en gronsak okar chansen att
barnet accepterar den och fortsatter ata den.

Studier visar ocksa att positiv exponering — dar barnet far se, smaka och reagera
positivt pa en ny mat — kan krava 10—15 forsok for barn runt sex ars alder innan
maten accepteras.

Oavsett metod kan man introducera nya livsmedel i mycket sm& mangder och
sedan gradvis 6ka portionerna under skolaret. Det handlar bade om att oka
mangden pa tallriken och att gdra ingredienserna mer igenkannbara med tiden.
Gronsaker och baljvaxter kan forst anvandas i en ratt som smakforstarkare.
Sedan kan de steg for steg goras mer synliga och behalla sitt ursprungliga utse-
ende. P& sa satt byggs en vana upp och barnen lar sig acceptera en mer varierad
och halsosam kost.

Studier visar ocksa att positiva upplevelser kan uppsta nar maten presenteras pa
ett lekfullt och visuellt satt, till exempel genom att |asa en e-bok (Masento et al,
2023). Det breddar idén om gradvis exponering och gor att barn kan fa positiva
erfarenheter av mat redan innan sjalva maltiden.

SJIALVBESTAMMANDE

Manga pedagogiska metoder, som Montessori och Reggio Emilia, betonar hur
betydelsefullt det ar att manniskor far uttrycka sig fritt. P4 samma satt visar
forskning att det ar positivt for barn att sjadlva fa valja och bestamma over sitt
forhallande till mat. Det ar darfor bra att ge barn utrymme att anpassa sina malt-
ider och vara delaktiga i hur maten tillagas och satts ihop. Da kan de uttrycka vad
de tycker och hitta det som ar gott for dem.

Det ar darfor viktigt att, nar det gar, lata barn sjalva paverka sina maltider och
vara delaktiga i hur maten satts ihop. Nar barn far vélja smaker och kombina-
tioner som passar dem, kan de uttrycka sina egna preferenser och kanna storre
matgladje. Tanken bakom detta ar att vi oftast dter sadant vi tycker om, och att
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medbestammande darfor kan géra maltiden bade mer lockande och meningsfull.

Samma idé syns tydligt i restaurangvarlden, dar manga koncept later gasterna
anpassa sina ratter i detalj. Genom att erbjuda manga valmajligheter inom olika
delar av maltiden skapas en kansla av kontroll och personlig anpassning.

| det tredje kapitlet, som handlar om aktivt larande, maltidstankande, serverin-
gsmetoder och skolmatsalens milj6, fordjupar vi oss i hur olika strategier kan
starka ungas sjalvbestammande nar de valjer vad de vill ata.
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Hallbara och hdlsosamma menyer

Steg for steg med tydliga praktiska exempel

MENYN AR ETT
VERKTYG SOM
GOR DET MOILIGT
ATT STEGVIS OCH
VID UPPREPADE
TILLFALLEN
INFORA NYA
VANOR OCH GE
MANN|SKOR EN
HALSOSAM OCH
HALLBAR KOST

Menyn ar ett verktyg som hjalper oss att géra maten bade hdlsosam och hallbar.
Vi kan planera maltider som manga manniskor ater och pa sa satt skapa goda
vanor. Nar vi gor en meny borjar vi med att valja ravaror. Det handlar inte framst
om att bestamma recept, utan om att se vad som finns runt omkring oss. Den
lokala miljon ska vara den forsta platsen vi hamtar mat ifran. Vilka produkter och
sorter finns tillgangliga i omradet just nu, under den sdsong vi planerar for?

For att gora bra inkopsval behover vi forst stélla nagra grundfragor: vilka produkter
ska vi stddja och lyfta fram? Dessa fragor hjalper oss att bygga en grund med
mindre klimatpaverkan (genom sdsongsanpassning, ekologisk produktion och
korta leveranskedjor) och stdrre varde fér samhallet, bade kulturellt och ekono-
miskt.

Antalet produkter vi borjar med maste vara begransat. Nya ingredienser kan
laggas till senare, men forst efter att vi har tankt igenom receptvariationer och
behovet av en ny ravara. Ju farre ingredienser vi anvander, desto mindre matsvinn
och desto stérre mojlighet att skapa mervarde. Dessutom gor ett mindre antal
ravaror det lattare att bygga direkta och positiva relationer i hela kedjan — bade
ekonomiskt (farre mellanhander och transporter) och kvalitetsmassigt (farskhet,
naringsvarde, mindre férpackningar). Sasongsprodukter som tillagas kort efter
skord innehaller fler naringsamnen, kraver ingen lagring och smakar helt enkelt
battre.

Nar vi valjer vilka fa ingredienser vi ska fokusera pa bor férdelningen se ut sa har:
gronsaker och frukt 50 %, protein (helst vaxtbaserat) 25 % och kolhydrater

helst fullkorn) 25 %. Det &r alltsa hela kosten som ska vara balanserad, inte varje
enskild ratt. Mer gronsaker och mindre animaliskt protein och socker leder natur-
ligt till en hdlsosammare och mer valbalanserad kost.

Nar ravarorna ar valda tittar vi pa dem som helhet: vilka delar de bestar av, i vilka
proportioner, vilka processer som kan anvandas for att skapa halvfabrikat och
vilken smak eller funktion de kan ge i ett recept. Genom att definiera radvarornas
delar och halvfabrikat ser vi vad vi faktiskt har att bygga var meny med.

Dessa halvfabrikat kan sedan bli grunden for receptidéer, med hjélp av den krea-
tiva matrisen (se sidan 55).

For att manniskor ska acceptera ett matrattsforslag behdver det kdnnas bekant.
Om det ar ndgot nytt maste det introduceras stegvis, sa att man vanjer sig vid det.
Nar receptet tas fram far varje del av ratten en tydlig sensorisk funktion: formen
ska gora den latt att kanna igen, fargerna ska vara klara, konsistenserna ska
variera (mjukt, krispigt), dofterna ska markas och alla grundsmaker ska finnas
med. Tillagningsmetoderna valjs for att bevara farger, skapa olika texturer, lyfta
fram aromer och forstarka smaker — samtidigt som maten ska behalla s mycket
naring som mdgjligt.

Utifran de forsta receptidéerna laggs tva planeringsprinciper till: cyklisk anvand-
ning av ravaror och stegvis exponering. Man bedémer hur varje ravara kan

©



@ Kapitel 2 - PRAKTIK SKAPA MENYER

anvandas och hur mycket av den som kan tas tillvara. En ravara kan anvandas
helt i en enda ratt (ren cykel) eller delas upp i flera ratter samma dag (kort cykel).
Restprodukter eller delar som inte anvands kan bli utgangspunkt for ratter senare
i veckan (lang cykel. N&r den férsta menyn ar klar kontrollerar man om det finns
problem, till exempel delar som &r svara att anvdnda — som fibrer fran farska balj-
vaxter — som kan anviandas i andra sammanhang (kaskadcykel). Aven kansliga
ravaror som inte gatt at, som Overblivet bréd, kan anvandas i kommande veckor
beroende pa mangd (lang cykel).

Helt vegetariska ratter, grona gronsaker eller smaker som surt och bittert kan
ibland bli bortvalda. Darfér maste vissa ingredienser eller smakvariationer intro-
duceras ld&ngsamt och medvetet som en del av en storre strategi. Till exempel kan
blomkal forst serveras som en puré tillsammans med tortillas och rostad pumpa
— nagot som paminner om bade streetfood och festmat. Senare kan blomkalen
atas i sin helhet, i en tydlig form som tillbehor till en valkand ratt: kottbullar. Har
visas blomkalen i olika farger, former och monster, med varierande konsistenser
som gor den mer lockande. Den som inte vill &ta blomkalen kan fortfarande bara
ata kottbullarna, vilket skapar trygghet.

Samtidigt uppmuntras man att prova olika sorter — kanske gillar man inte vanlig
blomkal, men upptacker att gron romanesco ar mer spannande. Att "kamouflera”
ingredienser, att introducera smaker gradvis och att lata samma ravara dyka upp
i olika former Over tid hjalper till att skapa ordning och en naturlig utveckling i
menyn.

Det som beskrivits ar ett anvandbart arbetssatt for att skapa en meny, oavsett
vilken typ av struktur som behdvs. Man bérjar med ravarorna och bygger en grund
for en hallbar och halsosam kost. Sedan utvecklar man recepten med malet att
de ska bli omtyckta och accepterade. Recepten utformas ocksa for att undvika
matsvinn och for att stédja utvecklingen av barns och vuxnas smakpreferenser.

For att ett matrattsforslag ska fungera behdver det antingen vara nagot barnen
redan kanner igen, eller — om det ar nytt — introduceras stegvis som en del av en
planerad, gradvis exponering. Receptet tas fram genom att ge varje ingrediens
och halvfabrikat en tydlig sensorisk roll: former som gor ratten latt att kdnna
igen, starka farger, olika konsistenser (mjukt, krispigt), tydliga dofter och en
blandning av alla grundsmaker. Tillagningsmetoderna valjs for att bevara farger,
skapa varierande texturer, lyfta fram aromer och forstarka smaker, samtidigt som
naringsvardet bevaras sa mycket som mdjligt.

Utifran de forsta receptidéerna laggs tva planeringsprinciper till i menyarbetet:
cykler och gradvis exponering. Varje ratt bedoms utifran vilka biprodukter som
kan uppstd och hur mycket av varje rdvara som anvands. En ingrediens kan
anvandas helt i en enda ratt (ren cykel) eller i flera ratter under samma dag (kort
cykel). Biprodukter eller delar som inte anvands kan bli utgangspunkt for ratter
senare i veckan (lang cykel. Nar man gatt igenom detta behdver man se om det
finns problemomraden: delar som ar svara att anvanda, som fibrerna i farska
baljvaxtskidor, kan anvdndas i andra sammanhang (kaskadcykel). Farskvaror
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som inte gatt at, som dverblivet brod, kan anvandas i kommande veckors ratter
beroende pa mangd (lang cykel).

Det vi har gatt igenom hittills ar ett bra satt att gora en meny, oavsett hur verk-
samheten ar uppbyggd. Vi borjar med ravarorna och lagger grunden for en hallbar
kost. Sedan utvecklar vi recepten med malet att skapa acceptans och gillande.
Recepten utformas ocksa for att forebygga och minska matsvinn och for att
stodja barnens smakutveckling.

Hela processen for att ta fram menyn har som mal att minimera svinn ur ett
cirkulart perspektiv. Valet av ravaror bygger pa att man ser deras varde — ekono-
miskt, miljomassigt, kulturellt, manskligt och socialt — och att maten ska vara
njutbar, eftersom det ar det enda som garanterar att den faktiskt dts upp. Ravar-
ornas sammansattning foljer proportionerna fér en balanserad kost, och ratt tilla-
gning gor att deras naringsvarde bevaras. Genom att anvanda smakforstarkande
halvfabrikat i recepten kan man till exempel minska mangden tillsatt salt avsevart.

Inget i systemet kan ses som fristdende och menyn spelar storre roll an det
enskilda receptet. Det ar den plats dar hela strategin for att stalla om till en hals-
osam och hallbar kost genomfors, f6ljs upp och justeras.
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Kapitel 3

Aktivt larande

Den har handboken avslutas med ett avsnitt som handlar om matkompetens, aktivt larande och
pedagogiska arbetssatt som kan anvandas i skolan, bade i restaurangen och i klassrummet.
Menyn ses som ett verktyg for att hjalpa barn att lara sig goda matvanor. Skolrestaurangen blir
en plats for larande och samarbete.

Den forsta delen ar mest teoretisk. Den beskriver hur matundervisning har utvecklats genom
historien och betonar hur viktigt det ar med egna erfarenheter for att forsta och ta till sig

kunskap om en halsosam och hallbar livsstil. Darefter diskuteras fragor som:

e Vilken roll har skolan och larmiljon nar det galler att utbilda och framja halsosammare och
mer hallbara matvanor?

e Vilken roll har kdket och kockarna?

¢ Vilka pedagogiska metoder, strategier och praktiska aktiviteter kan vi anvanda i
skolrestaurangen och i klassrummet?

Nasta del gar fran teori till praktik och tar upp fragor som:

e Vad innebar det att elever far en aktiv roll och kan gora egna val under skolmaltiden?

e Varfor kan matlagning vara ett positivt
satt att lara sig och vanja sig vid nya

livsmedel?

e Hur kan skolrestaurangen och skolmiljon
paverka skolmaltiden pa ett positivt satt? PRAKTIK

Kapitlet — och hela handboken — avslutas

med en beskrivning av Skolmaltidens

dag, da skolrestaurangen 6ppnas upp for

omvarlden. Det ar ett tillfalle for alla som

ar del av skolmaltidssystemet — elever,

familjer, larare och andra — att métas, dela MALTID
erfarenheter och samarbeta. Utmaningen

ar att varje dag erbjuda halsosammare och

mer hallbara maltider.
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av Nadia Tecco och Franco Fassio

Utbildning och larande for hallbar mat
och halsa

Behovet av att aterfa helhetsbilden

Foto: Noah Buschers fran Unsplash

Inom evolutionsbiologin betyder samevolution att minst tva arter paverkar

varandra i sin utveckling. Klassiska exempel ar konkurrensen mellan arter, som

rovdjur—byte eller vard—parasit. Men samevolution kan ocksa leda till 6msesid-

igt fordelaktiga anpassningar, till exempel mellan blommande vaxter och deras

pollinatorer (bin, faglar, insekter). Om vi forsoker tanka bortom ekosystemen och

i stallet tittar pa hur samhallet och naturen samspelar — till exempel nar det galler

.. matsystem och skolmaltider — blir bilden tyvarr mindre ljus. De olika delarna

SKOLAN AR EN AV konkurrerar med varandra pa ett sdtt som skadar bade manniskors och planetens
DE VIKTIGASTE halsa. Resultatet blir en tydlig forlust for bagge delar.

MILOOERNA FOR Den linjara ekonomin — produktion, konsumtion, avfall — har vuxit fram pa beko-
stnad av vissa grupper i samhallet. Krig, hunger, fattigdom och miljoméssig och
ATT LARA SIG OM social nedbrytning ar i grunden resultatet av konkurrensbaserade system. Att var

ekonomi till stor del bygger pa en slags parasitliknande relation blir extra tydligt
SAMBANDET MELLAN nar vi ser fenomen som att foretag eller stater tar 6ver mark i stor skala och att de

. gor samma sak med vattenresurser.
MAT OCH HALSA OCH
.. Darfor behdver vi aterfa en helhetssyn pa hur delarna i ett system hanger ihop
OM DE FORDELAR och strava efter forandringar som ger dmsesidig nytta for alla inblandade (inklu-
sive oss manniskor, som bara ar en art bland manga). Vi behover réra oss mot
OCH NACKDELAR SOM ett One Health-perspektiv, dar manniskors, djurs och ekosystems halsa ses som
KOPPLAR SAMMAN sammanlankade och dar forbattringar i en del gynnar de andra.

DEM Solidaritet, dialog, samarbete och delande maste vara prioriteringar om vi vill
minska sociala ojamlikheter samtidigt som vi aterstaller det naturkapital som har
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overutnyttjats och minskar den obalans som finns mellan den linjara ekonomin
och naturens egna cykler.

Lat oss atervanda till handbokens huvudfradga: hur kan vi framja en sadan
forandring i skolrestaurangen och skapa en gemensam riktning dar varderingar
och avsikter delas och hanger ihop?

Ett av svaren handlar om utbildning for hallbar mat, som syftar till att fa mann-
iskor att forstad sambandet mellan det vi gor vid matbordet och halsan hos bade
manniskor och planeten. Skolan ar en av de basta platserna for att lara sig om
kopplingen mellan mat och halsa och vilka férdelar och nackdelar den innebar.
Maltiden — fran forberedelser till atande och det som sker efterdt — kan bli ett
kraftfullt larandeverktyg for att arbeta med fragor om halsa och vélbefinnande,
bade for individen, miljon och andra levande varelser. "Mat &r en integrerad del av
utbildningens ekologi" (Weaver-Hightower, 2011), och skolan, sarskilt matsalen,
kan vara en plats dar man skapar férutsattningar for att lara sig att bygga hopp,
tillit och respekt for allt liv.

Flera studier visar att sddana arbetssatt ar effektiva for att minska gapet mellan
naringslara och positiva matval i praktiken. Det handlar om aktiviteter som
kombinerar utbyte mellan elever och aktivt deltagande fran bade elever och malt-
idspersonal (Osowski et al., 2013; Just et al., 2014).

Nar man skapar utbildningsmaterial och lagar mat tillsammans, och samtidigt far
prova praktiska moment, starks bade tryggheten i koket och matlagningskunska-
perna (Ehrenberg et al., 2019). Nar alla sinnen aktiveras gar larandet snabbare,
och gemensamma upplevelser kan dessutom minska matradsla.

Det ar ocksa valkant att satsning pa hallbar mat i klassrummet starks av handlin-
gar i andra delar av skolmiljon — matsalen, koket, verkstader, studiebesok, skol-
tradgardar — och dven i hemmet (Burke, 2002; Hayes-Conroy & Hayes-Conroy,
2013). Detta visar hur viktigt det &r med ett Whole School Food Approach — att
skolan skapar enhetliga matupplevelser bade i och utanfér klassrummet som
férmedlar samma budskap.

Men sadana insatser kraver att man i hogre grad erkanner skolmaltidens utbild-
ningsvarde (vilket inte alltid ar sjalvklart) och att alla som deltar i maltiden — i sina
olika roller — ses som pedagogiska aktérer (Benn & Carlsson, 2014). Det handlar
aterigen om en gemensam process dar kockar, larare, matsalspersonal och
foraldrar — alla som ingar i "skolsystemet” — tar till sig kunskap, delar perspektiv
och mal, staller ratt fragor och, nar det behdvs, later forandring ske.
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Livsmedelsutbildning genom tiderna

Betydelsen av gastronomi och matmedvetenhet

Fram till slutet av 1990-talet handlade undervisning om kost fraimst om biologi
och naringslara. Man anvande mest livsmedelstabeller och listor 6ver naring-
sdamnen som sags som den viktigaste informationen. Det fanns fa hanvisningar
till mikronaringsamnen och ingen betoning alls pa kvaliteten hos den mat dar
dessa naringsamnen faktiskt finns. Man tog inte heller hansyn till hur manniskor
tar till sig kunskapen i praktiken — alltsa hur den paverkar deras dagliga matval
(Welch & Leahy, 2018; Welsh, 1994).

Overgangen fran detta satt att undervisa till dagens mer heltackande och spridda
modell for naringslara syns tydligt i hur matpyramiden har utvecklats over tid
(Davis et al., 2001).
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Bild fran italienska halsoministeriet 2019

Fram till fér nagra decennier sedan hade vi en pyramidmodell. Den visade i stora
drag vilka livsmedel som ingar i en vasterlandsk kost, ordnade efter idealkonsu-

mtionen.
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Det nya sattet att arbeta med naringslara bygger pa idén att det finns flera olika
matpyramider, var och en kopplad till en specifik matkultur. De inkluderar alla
livsstil — sarskilt rorelse och gemenskap — som en grundldaggande del av en hals-
osam kost.

Det finns darfor ett avstdnd mellan den traditionella naringslaramodellen, som
handlar om vad man "bor” eller "inte bor” ata, och en modell som fokuserar pa
héalsa och bade psykiskt och fysiskt valbefinnande — inte bara for individen, utan
for manskligheten i relation till miljon och andra levande varelser. Pa sa satt blir
matvalens miljopaverkan tydlig. A ena sidan finns konceptet One Health, som
dagens generationer vaxer upp med: vi kan inte strava efter valbefinnande utan
att inkludera planetens halsa. A andra sidan finns idén om ett holistiskt synsitt,
som behdvs for att forsta hur komplext matsystemet ar.

Matutbildningen har darfor blivit mer komplex och mindre dogmatisk. For att vara
effektiv maste den fokusera pa upplevelser och pa att utveckla sinnena som ett
medvetet verktyg for att identifiera smak- och luktupplevelser. Undervisningen
bor ocksa starka relationer i lokalsamhallet och uppmuntra dialog mellan aktorer
i livsmedelskedjan. Darfor finns det manga projekt som kretsar kring odling,
matlagning, kanslor och medvetenhet om vem som producerar, lagar och bear-
betar maten.

Utmaningen i dag &r att fostra en generation som ar medveten om sina livsme-
delsval och ge dem mdjligheten att dta hallbar, halsosam, och rattvis mat till ett
rimligt pris (Petrini, 2005; Nistri, 1998). Om ungdomar upptacker att de inte kan
anvanda de verktyg som vi har gett dem eftersom de kraver en kopkraft som
de inte har, kommer hela utbildningsmodellen att falla samman under sin egen
motsagelse.
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av Annalisa D'Onorio och Stefania Durante

Matkultur och skydd av miljon

Lara tillsammans, fa mer kunskap och utbyta idéer for hallbar mat

UTBILDNING IDAG
INNEBAR MER AN
NAGONSIN ATT BYGGA
FRAMTIDEN
TILLSAMMANS OCH
ATT MOTA NUTIDEN
MED NY ENERGI

Foto: Hannah Busing fran Unsplash

Vi lever i en varld dar manga relationer ar osynliga, dar gemenskaper ar digitala
och dar behov ofta skapas at oss. Samtidigt lever vi i mangkulturella samhallen
som forsoker anpassa sig till likriktade modeller. Utbildning ar det basta sattet att
utveckla ett kritiskt och konstruktivt satt att se pa varlden. Den hjédlper manniskor
i alla aldrar att stanna upp, ténka efter och forsta hur dagens samhalle fungerar. |
dag, mer an nagonsin, handlar utbildning om att bygga framtiden och méta nuet
med ny energi.

Nar institutioner inte Iangre klarar av att mota alla utbildningsbehov behover andra
aktorer kliva in — till exempel féreningar, kooperativ, kulturcenter och familjer. De
kan bidra med kompletterande utbildningsvagar och skapa samarbeten lokalt.
Det ar viktigt att aterupptacka och starka gemenskapernas roll som béarare av
kunskap kopplad till bade materiell och social kultur. De ar nav for att aterupp-
bygga hallbara och positiva lokala ekonomier — dven kulturella och matrelaterade.

For att arbeta med utbildning kring mat och jordbruk i en tid da maten ofta stan-
dardiseras, behover man involvera alla som ar del av matens vag — fran produktion
till distribution. Det handlar om att skapa sinnliga upplevelser och ge manniskor
mojlighet att ldra kdnna hela "matsystemet” pa riktigt. | dag innebar utbildning,
mer an nagonsin, att vi bygger framtiden tillsammans som en gemenskap och
moter nuet med fornyad energi.

Att dela kunskap, mota olika kulturer och uppskatta mangfald ar viktiga delar i att
skapa ett larandesamhalle som utvecklas tillsammans. Utbildningsaktiviteterna
ska vara roliga, vacka eftertanke och uppmuntra till mer hallbara konsumtionsva-
nor. Mat &ar ett perfekt verktyg for att utforska och framja en mangsidig, kreativ
och djupgaende utbildning som bygger pa principer som dmsesidigt beroende,
balans mellan manniska och natur och respekt for det gemensamma basta.

Nar det géller skolmaltider kravs det goda relationer mellan alla som ar inblan-
dade for att maten ska bli god, halsosam, uppskattad och nagot man delar
tillsammans. Det innebar att bonder, producenter, elever, larare, familjer, kockar
och kokspersonal samarbetar och haller en standig dialog. Det handlar om att
skapa tillfallen for samtal, kunskapsutbyte och samarbete — bade mellan dem
som driver skolmatsverksamheten och dem som anvander den. Malet ar att
skapa en eller flera matgemenskaper som gor det mdjligt att inféra en hallbar
modell i skolor — pa ett satt som gar att upprepa och sprida vidare.
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av Gabriella Morini och Caral Pavigna

Att lara genom att laga mat

Hur vi utvecklar kunskaper och formagor i koket

Foto: Christian Bowen fran Unsplash

Under de senaste artiondena har vi i allt hogre grad borjat forsta hur viktig mat-
undervisningen ar i skolan, som en del av bade halso- och miljoutbildning. Flera
aktiviteter som later barn lara kdanna hur mat produceras och hur olika livsmedel
fungerar har kommit in i klassrummen. Elever far testa sina sinnen, odla vaxter
och félja olika "matspar — saker som kan vara mer eller mindre avancerade.

Daremot ar det fortfarande ovanligt att elever far laga mat som en del av under-
visningen — alltsa att de sjalva forvandlar ravaror till en fardig ratt, antingen
for att ata i skolan eller ta med hem. Det beror delvis pa praktiska problem och
sakerhetsfragor, som risk for skador eller hygien. Men det vacker ocksa fragan
om vi kanske inte riktigt varderar matlagningens betydelse i utbildningen.

Det leder till en storre fraga: Har sjalva matlagningen en roll i manniskans larande
och utveckling? Kan vi forstd mer om oss sjalva och var omvarld genom att laga
mat? Forr var svaret sjalvklart. Da hade alla nagon form av direkt kontakt med
matproduktion. Koket var hemmets centrum, dar familjen samlades och alla
hjalpte till efter formaga: att hantera vatten och eld, samla ingredienser, forbereda

EN GRADVIS maten och dela maltiden tillsammans. Det var nagot som angick hela gemen-
. skapen och nddvandigt for att vardagen skulle fungera. Alla behovde delta och
FORFLYTTNING samtidigt skapade det viktiga sociala band och relationer. Aven nar koket inte
. langre var en del av skolans undervisning, fortsatte det att vara familjens viktiga-

BORT FRAN KOKET ste plats for kunskapsoverforing. Dar larde man sig hur hushallets ekonomi och

sociala liv skulle skotas.

HAR SKAPAT ETT

~ Den har kunskapen var en del av det som kallades "naturens ekonomi”, alltsa
UTBILDNINGSMASSIGT ekologi — laran om hur manniskor och andra organismer hanger ihop med sin
TOMRUM omgivning. | koket larde man sig att forstd begransningar, som arstidernas

@
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paverkan eller brist pa ravaror, och att anvanda dem pa ett klokt satt. Man larde
sig ocksa att se och acceptera manniskors olika behov och att dela maten utifran
vad varje person behovde.

Genom matlagning fick man kunskap om var ravaror kommer ifran, hur ratter
byggs upp, hur djur och vaxter fungerar och hur maten paverkar halsan. Samtidigt
vaxte kreativitet, nyfikenhet, vilja att prova nytt och en kansla av bade personligt
och gemensamt ansvar.

Det handlar inte om nagon romantisk langtan tillbaka till forr. Det viktiga ar att
forsta att vart gradvisa avstandstagande fran koket — orsakat av flera samver-
kande faktorer, som att fler bor i stader, att vi tilloringar mer tid hemifran, att
hushallsarbete automatiseras och att industrins fardigmat ar billig och lattill-
ganglig — har skapat ett utbildningsmassigt tomrum. Detta tomrum har vuxit fran
generation till generation och paverkar manniskor 6ver hela varlden.

Familjer har i allt mindre utstrackning lart ut matkunskap genom vardagliga
exempel och praktiskt arbete, och skolor har férst pa senare tid insett hur viktigt
deras ansvar ar nar det galler matutbildning. Pa bara drygt femtio ar har flera
generationer — aldre, vuxna, ungdomar och barn — tappat sin naturliga relation
till mat. De har slutat laga mat, forlorat de praktiska fardigheterna, glomt hur man
kanner igen en hdlsosam och hallbar maltid och latit livsmedelsindustrin styra
deras val. Denna brist pa medvetenhet ligger bakom konsumtionsmonster som
har bade indirekta och direkta effekter pa bade folkhalsan och miljon.

| KOKET HITTAR VI Darfor finns ett tydligt behov av att aterta tiden for att forsta och uppskatta vad
matlagning faktiskt innebar — bade i skolrestauranger och i hemmakak. | det har
BADE KUNSKAP OCH sammanhanget kan vi titta pa vilken sorts kunskap som finns i sjalva matlagnin-

.. gen, och gora det pa tre nivaer.
MOJLIGHETEN ATT
For det forsta anvander vi manga olika kunskapsomraden nar vi lagar mat: vi

LARA GENOM ATT hamtar kunskap fran botanik och zoologi, vi behdver grundlaggande anatomi, vi

% ~ gor matematiska berdkningar och vi hanterar kemiska, fysiska och mikrobiologi-
GORA. HAR KAN VI ska processer. Vi utfor ocksa handlingar som har utvecklats under arhundraden
FORSTA HUR MAN och som ser olika ut i olika kulturer. Vi delar denna kunskap genom sprak — bade

talat och skrivet — och vi lar oss den inte teoretiskt utan genom att gora. Pa sa
HANTERAR EN PLANET satt forstar vi hur viktig denna kunskap &r i vara liv och gor den till en del av oss

. . sjalva.

SOM AR BEGRANSAD
For det andra ar koket en plats for praktisk kunskap: att veta hur man skar, blandar

OCH SARBAR och lagar mat, men ocksa hur man bevarar, jaser, balanserar naring och anvander
moderna koksredskap pa ratt satt. Att gora, att veta hur man gor och att kunna
lara ut ar motet mellan teori och praktik — dar tanke och handling gar ihop. Huvud
och hand behdver samarbeta for att kunna planera en ratt eller en maltid, samar-
beta med andra, hantera begransade resurser och vara kreativ. Detta leder till den
tredje och mer djupgaende nivan: den personliga utveckling som kommer av att
forsta sig sjalv. | koket vacks nyfikenhet, man lar sig att stalla ratt fragor, bygga

7
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relationer och tanka i system. Koket ger mojlighet att uppleva ekosystemet direkt,
forsta samband och se sina egna begransningar och maéjligheter — och ta ansvar.

Nar vi lagar mat blir vi medvetna om "den andre”: oss sjalva som snart ska ata
maten, och de manniskor vi kommer att dela maltiden med. Vi fyller vara handlin-
gar med omtanke, gemenskap och tillit. Koket blir darmed en plats dar vi tar hand
om oss sjalva och andra — dar "andra” ocksa kan betyda allt levande och alla
system som finns pa planeten.

Den stora utmaningen ar att starka samarbetet mellan skola och familj — och
i ett storre perspektiv mellan manniskor och planeten. Det kan vi géra genom
en utbildning om mat som inte glémmer bort eller nedvarderar matlagning, utan
tvartom lyfter fram hur viktig den ar.

Skolrestaurangen kan och bor vara en plats dar barn lar sig det de behdver for att
som vuxna kunna forsta och ta hand om ekosystemen. Pa s satt riskerar vi inte
att forstora relationen med var viktigaste kalla till ravaror: naturen (Hawken et al.,
1999).
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av Matteo Bigi

Kocken som uthildare

Lunch som utbildningsmodul

Kocken i dag har en helt annan och mycket bredare roll — bade praktiskt och i
samhallet — an for nagra decennier sedan. Dagens kockar och krogare tar pa sig
manga olika roller som formar deras identitet och gor dem synliga for allmanheten.
Tidigare var de bara kockar, men nu ar de samtidigt bonder, aktivister, forfattare,
skadespelare, TV-profiler och influencers. De star inte Iangre bara i koken, gomda
bakom &ngande kastruller och pannor.

Genom att ta vara pa den stora uppmarksamhet som mat och kockar far i

ILLUSTRATION 14: KOCKENS ROLL

© Pollenzo livsmedelslaboratorium: Povigna, C.; Bigi, M.; Buracco, N. | University of Gastronomic Sciences of Pollenzo
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ATT LARA UT
MATLAGNING AR

ATT FORA VIDARE
VARDERINGAR GENOM
DET MAN GOR | KOKET

medierna idag, har kockar bade mojlighet — och ansvar — att bli en sorts larare for
dem som tar del av deras arbete.

Samtidigt har samtalet om mat, som tidigare mest var underhallning, blivit en
viktig plats for politiska, ekonomiska och kulturella fragor. Det beror pa de tydliga
problem som klimatférandringar, krig och migration skapar. | detta allvarliga lage
forandras bade bilden av kocken och vart satt att se pad mat, sarskilt maten som
serveras i skolor och andra storkok, dar reglerna har andrats mycket. Menyer
planeras nu mer vaxtbaserat, vilket innebar en stor utmaning for kocken: att laga
halsosam, naringsrik och hallbar mat som dven en ovan publik kan uppskatta,
trots att manga ogarna slapper gamla matvanor.

Darfor behdver vi starka kompetensen hos en yrkesgrupp som bade har ett speci-
fikt och ett brett uppdrag: kocken i den offentliga maltidsverksamheten. De arbe-
tar inom ett system av upphandlingar, rutiner och stora volymer, ofta med sma
budgetar och en mycket kanslig malgrupp — barn.

Kockens roll ar alltsd avgorande. Att undervisa genom matlagning innebar att
formedla varderingar genom sjalva matlagandet. Detta blir mojligt genom den
tillit som forhoppningsvis byggs upp mellan den som lagar maten och den som
ater den — ungefar som relationen mellan en vardnadshavare och ett barn i
hemmet. Just skolkoket kan darfér spela en viktig roll i att utbilda barn om mat.
| en tid d& matkunskap i manga skolor fortfarande ar nagot frivilligt och inte en
sjalvklar prioritet, blir det revolutionerande att lata kockar ocksa vara larare — ett
mote mellan tva varldar som annars séallan mots.

Den pedagogiska kocken ar alltsad en person som delar med sig av sin kunskap
och forklarar varfor maten ser ut som den gor. P4 sa satt hjalper de barnen att
forsta och utveckla sin relation till mat, ndgot som ofta sker [angsamt och ibland
motvilligt. De blir en lank mellan matproduktion och matkonsumtion: kockar
valjer, hanterar och serverar mat medvetet, och ser till att den ar god, tillgang-
lig och naringsrik. Utover detta har de mgjlighet att stodja lokala kulturer, varna
miljon, effektivisera produktionen och minska matsvinn och energiférbrukning.

Genom sitt arbete kan de gdra skolmaltiden till ett utbildande inslag som framjar
en hdlsosam ochindividanpassad kost for eleverna. Pa sa satt sprider de kunskap
och goda exempel till hela skolans omgivning.

For att kunna uppskatta maten vi dter och géra medvetna val maste vi verkligen
kanna till var den kommer ifran, dess historia, hur den transporterats, hur mycket
energi som gatt at och vilka hander som har odlat, foradlat och serverat den.
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av Annelies Smets ach Katharina Beelen

Ett helhetsperspektiv pa skolmat
En modell for halsosam och hallbar mat for barn och unga

ATT JOBBA MED MAT  "HelaSkolan for Hallbar mat"(Whole School Food Approach (WSFA), ar ett arbets-

. satt och ramverk som hjalper skolor att skapa en halsosam, hallbar och inklu-

| FLERA SKOLAMNEN derande matkultur — inte bara i matsalen, utan i hela skolmiljon. Det bygger pa

AR VIKTIGT OM V| SKA tanken att mat paverkar larande, halsa, miljo och social gemenskap, och déarfor

. .. behover ses som en del av skolans helhet.

KUNNA FORBATTRA

SKOLMATEN OCH PA Det bygger ocksa pa erfarenheter fran modeller som Truly Healthy Schools i
.. Tjeckien/Slovakien, Food 4 Life i Storbritannien och det belgiska programmet

LANGRE SIKT HELA GoodFood@School. WSFA-ramverket ar dessutom kopplat till UNESCO:s program

MATSYSTEMET for utbildning for hallbar utveckling. Modellen har utvecklats tillsammans med

partners fran 12 EU-lander.

WSFA-modellen bestar av fyra centrala delar som hanger ihop:

PELARE 1: POLICY OCH LEDARSKAP

Den har pelaren handlar om att se till att alla viktiga aktorer ar delaktiga. Den
tittar ocksa pa hur en skola arbetar med halsosam och hallbar mat i sina planer,
policys, aktiviteter, varderingar och undervisning.

PELARE 2: MAT OCH HALLBARHET

Den har pelaren fokuserar pa att skapa trygga och bra miljder i skolan dar alla
barn, oavsett bakgrund, kan ata en halsosam lunch i lugn och ro — antingen skol-
mat eller mat hemifran. Maten och drycken som erbjuds i skolan ska vara god,
halsosam, balanserad och nér det ar mojligt baserad pa hallbara kriterier som ger
positiv miljdmassig och social paverkan.

PELARE 3: UTBILDNING OCH LARANDE

Utbildning om mat och matsystem berdor alla tre dimensioner av hallbar utveckling:
miljo, sociala fragor och ekonomi. Genom att lara barn och skolpersonal bade
teori och praktiska fardigheter som matlagning och odling far eleverna kunskap
att géra medvetna val som paverkar deras egen halsa och planetens halsa.

PELARE 4: SAMARBETE MED OMGIVANDE SAMHALLE
Den hér pelaren handlar om att samarbeta med manga olika aktorer runt skolan.
For att verkligen kunna forbattra skolmaten — och i férlangningen hela livsme-
delssystemet — behdver mat integreras i undervisningen fran forskola upp till
gymnasiet pa ett amnesdvergripande satt.

Skolkockar och deras team spelar en viktig roll i genomférandet av WSFA.

De ar inte bara huvudakt6rerna for pelare 2, utan kan ocksa skapa broar till det
omgivande samhallet (pelare 4). Det kan de gora genom att till exempel kdpa in

@
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ravaror lokalt fran bonder i omradet, ge dessa bdnder ett ansikte och se till att
barn — och i férlangningen alla som arbetar och verkar i skolan — vet var och hur
ravarorna till skolmaltiderna har producerats.

Pa sa satt bidrar de ocksa till utbildning och larande (pelare 3) och kan dessutom
spela en viktig roll i skolans vision och konkreta mal nér det galler mat (pelare 1).

ILLUSTRATION 15: STRATEGI FOR
"HELA SKOLAN FOR HALLBAR MAT
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AKTIVT LARANDE OCH DIREKTA ERFARENHETER

av Annalisa D'Onorio och Stefania Durante

Hur lar vi oss?

Sinnenas betydelse och att lara genom att gora

/ ok

Kredit: Foto av Hannah Tasker pa Unsplash

SINNENA KAN
STIMULERA
NYFIKENHETEN
OCH FUNGERA SOM
DEN VIKTIGASTE
HAVSTANGEN

FOR ATT SKAPA
SJALVSTANDIGHET
OCH BEFASTA
DEN NATURLIGA
INLARNINGEN

i

Den moderna méanniskans sinnesvarld har blivit mycket fattigare. Kansel, smak,
lukt, syn och horsel — alltsa de verktyg som ger oss en djupare, mer varierad och
akta forstaelse av varlden — har forsvagats kraftigt.

Nya generationer riskerar att tappa gladjen i att ata och forlora kontakten med
naturen och arstiderna. Darfor bor upplevelser som tranar sinnena, lar oss hur
de fungerar och visar deras viktiga roll i vara matval bli en central del av matut-
bildning. Vi kan inte dverlata makten dver hur vi ater till andra, och absolut inte
till artificiell intelligens. Om vi gjorde det skulle manniskor reduceras till standar-
diserade pjaser i ett ekonomiskt spel, vars enda syfte ar att driva konsumtionen
framat. Vara sinnen ar det som vacker nyfikenhet och hjalper oss att bli sjalvs-
tandiga och lara oss naturligt.

Det ar darfor det behovs ett satt att arbeta som gar langre an bara det narings-
massiga perspektivet, och istallet ser pa mat som en helhet: inte bara som mat,
utan ocksa som kultur, njutning och gemenskap. Med andra ord som en béarare
av varderingar och attityder, som ett satt att skapa relationer och som en kalla
till kanslor. Att anvanda aktiva och deltagande undervisningsmetoder, dar man
jamfor och delar kunskap, arbetar praktiskt och lar kdnna matsystemet direkt, ar
det basta sattet att vacka sinnena och inspirera till kritiskt tankande kring mat.

Inom skolmaltider racker det till exempel inte att laga och leverera god mat for
att barnen ska uppskatta den. Maltidspersonal, larare, vardnadshavare och barn
behover forstd matens varde — som nagot naringsrikt, kulturellt, miljdmassigt,
ekonomiskt och socialt. Vardnadshavare och larare behover kanna till lokala
ravaror och recepten pa menyn, sa att de kan forbereda och uppmuntra barnen.
Att ordna matlagnings- och sinnesverkstader for barn, larare och vardnadshavare
tillsammans med lokala producenter och bonder, kan vara ett satt att aktivera den
naturliga inldarningen genom att anvanda de fem sinnena som huvudverktyg for
att ta in information och bearbeta tankar.
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AKTIVT LARANDE OCH DIREKTA ERFARENHETER

av Paola Migliorini

Att utbilda nasta generation

Pedagogiska metoder och strategier

Foto: Filip Urban fran Unsplash

| DET HAR
ARBETSSATTET FINNS
DET INGEN SOM BARA
PRATAR OCH INGEN
SOM BARA LYSSNAR.
BADA AR AKTIVA.
MAN INFRAGASATTER,
DELAR
ERFARENHETER,
SVARAR OCH
UTFORSKAR
TILLSAMMANS.
TANKEN AR ATT

DET SKA GORA DET
LATTARE ATT VARA
KREATIV OCH ATT
KUNNA HANTERA
FORANDRINGAR PA
ETT BATTRE SATT.

SRt e R W
Den situation vi star infor i dag ar valdigt komplex, och framtiden &r svar att forutse.
Darfor blir hallbarhet ett begrepp med manga olika betydelser och fokusomraden.
Det ar tydligt att vi behover fordandring — och ganska stora fordandringar dessu-
tom. Men det rader fortfarande oenighet om hur langt dessa forandringar ska ga.
Vissa menar att vi ska forbattra de system vi redan har, medan andra anser att vi
maste tanka om helt och skapa nagot nytt fran grunden.

Hallbarhetsfragor ar svara eftersom de paverkas av politik, kultur, biologi och
ekonomi samtidigt. Dessutom har olika aktorer olika varldsbild och olika mal. Allt
detta, tillsammans med osdkerhet om framtiden, gor det mycket utmanande att ta
sig mot en mer hallbar framtid. For att lyckas behdver vi skapa samarbete mellan
grupper som ibland har motstridiga intressen, sa att vi kan hitta gemensamma
mal. Som Rieckmann (2017) uttrycker det: att borja arbeta for hallbarhet kraver
att vi férandrar bade hur vi tanker och hur vi handlar. Det innebar att vi behover
nya kunskaper, nya fardigheter och nya satt att se pa varlden — det som ofta
kallas "hallbarhetskompetenser” (Frisk & Larson, 2012). Utbildning spelar darfor
en avgorande roll. Det handlar inte bara om att lara sig mer fakta, utan om att
lara sig pa nya satt. Att forsta och analysera komplexa system kraver férmaga till
reflektion och kritiskt tankande (Bawden, 2016).

ATT LARA | PRAKTIKEN

Idén om att lara genom erfarenhet har funnits anda sedan antikens Grekland och
Kina. Men sedan 1960-talet har det utvecklats till ett mer systematiskt satt att se
pa larande. Det innebar att elever far bearbeta och reflektera 6ver sina egenska-
per genom att reflektera dver nya erfarenheter (Dewey, 2005). For detta andamal
ar hallbart jordbruk, eller snarare agroekologi, ett brett omrade som bygger pa
flera principer (HLPE, 2019), bland annat ett erfarenhetsbaserat arbetssatt och
handlingsinriktat Iarande (Kolb, 2014).

Dolci menar att reflekterande erfarenhet inte ar en enkelriktad process, med en
aktiv avsandare som kommunicerar till en passiv mottagare. | stallet handlar det

@
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UTMANINGEN LIGGER om att ifragasatta, dela, svara, utforska och skapa tillsammans — nagot han kallar
omsesidig majeutik, med hanvisning till filosofen Sokrates metoder (att stimulera
| ATT UTFORMA OCH tankande i stéllet for att ge svaren, (Dolci, 1988).

Utbildning handlar darfor inte enbart om att 6verfora kunskap, utan om att skapa
IMPLEMENTERA en dialog som stimulerar kreativitet hos bade individer och grupper. Fokus ligger
EN EFFEKTIV pa manniskors formaga att upptacka sina egna drivkrafter och att fritt uttrycka

sina tankar utifran sina erfarenheter.

INLARNINGSSTRATEGI Freire kritiserar den traditionella synen pa utbildning dar studenten betraktas
= som en "tom hink" som lararen ska fylla. En sddan syn, menar han, "férvandlar
SOM OVERBRYGGAR studenterna till mottagliga objekt. Den forsoker kontrollera tanke och handling,

KLYFTAN MELLAN far man och kvinnor att anpassa sig till varlden och hammar deras kreativa kraft”
(Freire, 1970). | en utbildning som bygger pa aktivt larande utvecklas i stillet ett
KUNSKAP OCH omsesidigt larande dar bade studenter och larare bidrar, samarbetar och reflekte-
rar dver sina erfarenheter av att arbeta med verkliga problem (Revans, 2011;
HANDLING McGill & Beaty, 2001).

Inom jordbruks- och livsmedelssystemen — som praglas av komplexa utma-
ningar dar biofysiska, ekonomiska och sociala dimensioner samverkar (Francis
et al., 2003; 2004) — behdver studenterna vara direkt involverade for att kunna
hantera dessa dynamiska fragor. Som Lewin uttrycker det: "Om du verkligen vill
forsta nagot, forsok att forandra det” (Lewin, 1948; Snyder, 2009). Nar studenter
fran olika lander och utbildningsbakgrunder méts for att Iara om jordbruk, livsme-
del och hallbarhet blir det tydligt att vi behdver ett forhallningssatt som inbegriper
flera perspektiv (Rickerl & Francis, 2004; Migliorini & Lieblein, 2016).

Erfarenhetsbaserat larande ar avgorande for att studenter ska utveckla de fard-
igheter som kravs for att konstruktivt bidra till en hallbar utveckling av jordbruks-
och livsmedelssystem (Lieblein et al., 2004; Ostergaard et al., 2010). En sadan
larprocess gor det mojligt for studenterna att observera, agera och interagera.
Samtidigt &r det inte erfarenheterna i sig som leder till Iarande, utan reflektionen
over dem (Dewey, 1938).

INNOVATIV FORSKNING FOR ATT FRAMIA
ERFARENHETSBASERAT LARANDE

Utmaningen ligger darfor i att utforma och genomfdra effektiva larstrategier
som Overbryggar klyftan mellan att veta och att gora. Malet ar att bade fordjupa
studenternas forstaelse av komplexa situationer och starka deras individuella och
kollektiva formaga att fatta valgrundade och ansvarsfulla beslut. Eftersom fardig-
heter inte kan laras ut i traditionell mening, utan maste utvecklas genom handling
och reflektion, sker det mest meningsfulla larandet i verkliga sammanhang. Utbil-
dning for hallbar utveckling kraver darfér ett fenomenologiskt forhallningssatt
och en forflyttning "fran undervisning till larande” (Migliorini & Lieblein, 2016).

Viktiga mal inom larande for hallbar utveckling ar darfor att utveckla fardigheter i
kreativitet och visionart tankande, observation och reflektion, delaktighet, dialog
och systemtankande.

@
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Denna typ av "action learning"”, det vill sdga att lara genom att géra, samtidigt
som man reflekterar, har framgangsrikt anvants i flera forskningsprojekt vid:
sarskilt inom agroekologisk utbildning. Exempel d&r H2020 NEXTFOOD-projektet
(Wwww. nextfood—pr0|ecte ) masterprogrammet i agroekologl och matsuveran—
itet  (https://www.unisg. I

gnty-private/) och de pedagoglska odllngslotterna (h ttps.[[www.unlsg.ltZen[
campus/orti-ecologici/).

Dessa projekt, och den erfarenhetsbaserade utbildningsmetoden i stort, syftar
till att skapa forandringar i dagens livsmedelssystem — bade lokalt och globalt
— som kan omsattas i praktisk handling. Det finns ett stort behov av att forandra
och utgangspunkten ar att omprova relationerna mellan producenter och konsu-
menter, och manniskors relation till mat. Darfor behover vi hjalpa elever, framtida
medborgare och kommande generationer att forbereda sig for utmaningarna
utanfor skolan genom att vacka deras kreativitet och stodja utvecklingen av grun-
dlaggande fardigheter.
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AKTIVT LARANDE OCH DIREKTA ERFARENHETER

av Riccardo Migliavada

Inlarningsmiljon

Hur omgivningen paverkar maltidsupplevelsen

_

Foto: Yan Krukau frdn Pexels
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MANN|SKORNA V|
ATER MED
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Forutom de fysiologiska mekanismer som styr var aptit finns en mangd andra
faktorer som paverkar bade hur vi ater och hur vi upplever maten. En del handlar
om vart sinnestillstand, vara minnen och vara férvantningar, medan andra &r
kopplade till yttre omstandigheter som miljon vi befinner oss i eller sallskapet
vi har. Att 4ta hemma eller pa restaurang, ensam eller tillsammans med andra, i
soffan framfor tv:n eller vid ett dukat bord — allt detta skapar olika matupplevelser
som i sin tur paverkar bade hur och hur mycket vi ater. Att dta ar alltsa en komplex
handling som stracker sig langt bortom kroppens fysiologiska signaler och i hdg
grad formas av sammanhang och sociala faktorer.

Att ata samtidigt som vi tittar pa film eller arbetar vid datorn kan till exempel fa oss
att konsumera upp till dubbelt s& mycket mat jamfort med om vi sitter vid ett bord
med fullt fokus pa maltiden (Robinson et al., 2013). Detta beror pa att de fysio-
logiska signalerna som reglerar mattnad ar lAngsamma och inte sarskilt precisa
nar det galler att informera hjarnan om att vi fatt i oss tillrackligt med energi.
Samtidigt ar var uppmarksamhet begransad, och nar vi gor flera saker samtidigt
blir det svarare att bearbeta alla intryck. Aven i sociala sammanhang tenderar vi
darfor att I1agga mindre marke till kroppens signaler och ata mer (Hetherington et
al., 2006). Dessutom paverkas vart dtbeteende ofta av dem vi ater tillsammans
med (Higgs, 2015).

Omgivningen spelar ocksd en betydande roll. Bakgrundsmusik, dukning och
andra miljofaktorer kan paverka hur vi upplever maten (Bilman et al., 2017). Till
och med tallrikens form, farg och vikt kan styra bade hur mycket vi ater och hur vi
uppfattar smaken (Spence, 2015). P4 samma satt kan ljudmiljon runt oss paverka
helhetsupplevelsen av en maltid lika mycket som sjdlva smaken (Spence, 2015).

@



@ Kapitel 3 - FRAN TEORI TILL PRAKTIK AKTIVT LARANDE OCH DIREKTA ERFARENHETER

Om séllskapet och sammanhanget ar trevligt blir det lattare att uppskatta vad

du ater och utveckla ett positivt minne av upplevelsen. P4 samma satt kan aven
den mest utsdkta maltid forlora sin glans om den ats i daligt sallskap eller i en
obehaglig milj6. Att dta ar en komplex handling som stracker sig langt bortom
fysiologiska mekanismer och i hog grad paverkas av faktorer utanfor oss sjalva
— som milj6, sociala relationer och stamning.

Miljon i en skolrestaurang paverkar hur vi upplever och tar in maten. Ljud, ljus,
farger, dofter och hur saker kdanns i handen spelar roll, liksom vilka vi ater tillsam-
mans med — bade i verkligheten och digitalt. Eftersom vi lar oss genom vara
sinnen och genom att gora, paverkas upplevelsen av mat starkt av omgivningen.
Darfor ar det viktigt att matsalen ar trivsam, att vi har bra redskap att ata med och
att det finns utrymmen och stunder som ger naring at bade kroppen och sjalen.
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Intervju med Barny Haughton

"Ett praktiskt tillvigagangssatt":
Skolans matlagningsverkstad

Intervju med Barny Haughton, kock pa Square Food Foundation

Foto: Square Food Foundation

Vi maste fa skolbarn att ldra sig om mat, samtidigt som skolmaltiderna blir hals-
osamma, valsmakande och hallbara. Fragan borde inte lingre vara varfor, utan
hur.

Om du bad mig namna det viktigaste @mnet ett barn borde lara sig i skolan, skulle
jag inte svara lasning, skrivning, matematik eller historia. Jag skulle sdga matens
historia. Genom maten kan ett barn forsta varlden. Och den resan borjar med
nagot sa enkelt som att laga mat. Att lara sig laga mat ar borjan pa ett helt livs
upptackter — precis som nar vi lar oss cykla.

For nar vi val har forstatt mekaniken bakom cyklingen glommer vi den aldrig igen,
eller hur?

. Det avgorande dgonblicket ar nar personen som haller i sadeln slapper taget.

RECEPTET AR EN Pl6tsligt, nastan utan att vi forstar hur det gick till, trotsar vi gravitationen och

. borjar trampa. | den stunden férdandras var plats i varlden pa ett subtilt men
BERATTELSE OCH EN oaterkalleligt satt. Vagen mot frihet och sjalvstandighet 6ppnar sig.

MATLAGNINGSLEKTION Vid narmare eftertanke fungerar larandet bakom matlagning pa samma satt. Det
AR SATTET DEN ar en fysisk, interaktiv och utforskande process — att lara genom att gora.

BERATTAS PA. Nar man val har lart sig att halla balansen, att vara sjalvstandig och att utforska
gastronomins alla mojligheter, maste man fortsitta framat — var och en i sin

@
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egen takt och med de verktyg som livet har gett dem?

Vi utforskar allt som brukar ske under en matlagningslektion: vispning, hackning,
omrorning, ljudet av kastruller och stekpannor, och en palett av farger, texturer,
dofter och smaker som foljer dig in i rummet. De mer forutsdgbara fardighet-
erna visar sig — som att skiva en 16k tunt eller forsta nar och varfor man ska
justera vdarmen — men samtidigt framtrader ocksa de mindre sjalvklara: formagan
att koncentrera sig, att vaga stélla fragor, dynamiken mellan barnen och deras
olikheter, dgonblicken av triumf och av besvikelse.

Och sa finns samtalen, smasnacket och den standiga nyfikenheten i att obser-
vera. Allt detta ar lika mycket en del av magin i matlagningen som sjalva ratten
barnen lagar. Genom att laga mat lar vi oss matens sprak — och det & med det
spraket vi fortsatter trampa fram pa den cykel vi fatt langs de vagar vi befinner
o0ss pa.

Utifran din erfarenhet som kock, och framfor allt som larare — finns det nagot
praktiskt exempel du ofta aterkommer till nar du lir barn vardet av mat?

Pa Square Food Foundation anvander vi ofta recept for att illustrera allt som ryms
i detta sprak. Ett recept ar en berattelse, och en matlagningslektion ar sattet den
berattas pa. Jag vill darfér lyfta fram ett recept som rymmer manga fardigheter, ar
omtyckt av manga skal och fungerar for alla aldrar och matkulturer.

Gronsakerna kan varieras efter sdsong: bondbonor, grona bonor, purjolok, selleri,
rotselleri, palsternacka, sotpotatis, rovor, kokta linser eller borlottibonor. Det ar
ocksa ett utmarkt satt att ta tillvara overblivna kokta gronsaker och ostrester.

Innan vi gar in pa sjalva receptet — nagra tips till larare: forbered degen och fyllnin-
gen dagen innan och lat barnen vara med och montera pajerna. Receptet ger sex
pajer, men kan enkelt dubbleras eller tredubblas, och de obakade pajerna gar bra
att frysain. Du kan ocksa gora empanadas eller samosas av samma grundrecept,
med kryddor i stallet for ost.

0ST-OCH GRONSAKSPIROGER

DEG

400 gram siktat fullkornsmjol

en nypa salt

200 gram kallt smér, skuret i T cm stora tarningar
80 ml kallt vatten

FOR ATT GORA DEGEN
Sikta mjol och salt i en skal. Gnid in det kalla smé6ret som tarningar i mjélet
med fingertopparna tills du har en blandning som liknar brodsmulor. Hall

©®
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vattnet jamnt 6ver blandningen och ror forsiktigt tills degen bildas (om
degen &r for torr, tillsdtt mer vatten). Forma sedan till en cylinder, linda in i
plastfolie och kyl.

FYLLNING

2 medelstora I6kar

1 selleristang

2 morotter

150 gram potatis

150 gram mangold

2 vitloksklyftor

100 gram kokta linser, konserverade borlottibonor eller frysta artor
50 gram riven cheddar-, emmental- eller comté-ost
25 gram riven parmesanost

50 gram getost eller keso

Orter: timjan, basilika, gréslok, persilja

Salt och peppar

FOR ATT GORA FYLLNINGEN

Skar I6k, selleri, morot och potatis i T cm stora tarningar och hacka mangold.
Krossa vitloken till en pasta. Frés I6k, selleri, morot och vitlok férsiktigt i en
stekpanna med lite extra jungfruolivolja i ca 20 minuter. Tillsétt potatisen
och en skvétt vatten och koka under lock tills potatisen dr mjuk, rér om da
och da for att férhindra att gronsakerna fastnar. Krydda vél. Tillsétt linser,
bénor eller artor och o6rter och blanda vl tills alla ingredienser é&r val blan-
dade.

Lagg over i en skal och lat svalna.

FOR ATT FORMA

Skar degen i 6 lika stora skivor och kavla ut till platta skivor med en
diameter pa 15 cm. Ladgg lite av grénsaksfyllningen i mitten av varje skiva.
Fyll inte for mycket - resterna kan alltid anvandas till en soppa. Fukta
kanterna pa degen, vik degen till en halvcirkel och tryck ihop kanterna. Fér
att gbra ett traditionellt bakverk rullar du den pressade kanten mot mitten sa
att det bildas en kant.

FOR ATT LAGA MAT
Pensla med lite mjélk och uppvispat dgg och gradda i 185°C i 35-40 minuter
eller tills de ar gyllenbruna.
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Finns det nagot annat tips som du vill dela med dig av? For att hjalpa barn att
kdnna sig mer sjalvsikra nar de lagar mat pa egen hand?

Nar du gor det har receptet med barn, be dem skara ut sina initialer av den 6verb-
livha degen och fasta dem pa sina pajer. Det ar en enkel gest med dubbel nytta:
dels ar det bra ur ett hdlsoperspektiv, eftersom alla da ater det de sjalva har gjort
och rort vid. Men det ar ocksa ett satt att skapa nagot tillsammans och 6ppnar
for en dialog mellan lararen och barnet — det som utanfor skolan skulle kallas ett
samtal mellan producent och konsument.
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av Matteo Bigi

Barnets val och aktiva deltagande

Individuell anpassning av maltiden

€A

Foto: Andres Ayrton fran Pexels

Vad kan vara mer kontraproduktivt @n att tvinga manniskor att ata en viss mat i
hopp om att de ska bérja acceptera den? Aven om vi vet att vi erbjuder en héls-
osam, hallbar och i manga fall nodvandig kost, kan tvang leda till motsatt effekt.
Att pressa nagon att ata nagot odnskat kan till och med skapa ett trauma som
senare utvecklas till en stark motvilja, vilket gor att livsmedlet helt forsvinner ur
personens kosthallning som vuxen.

Att erbjuda men aldrig tvinga blir darfor en grundregel, baserad pa insikten att
barnet i allt hogre grad bor fa uppleva maten som en upptacktsresa dar han eller
hon ar huvudpersonen — inte en passiv mottagare. Vi bor darfor tala om barns
val av sjalvbestammande, som uttrycker deras maojlighet att sjalva valja vad och
hur mycket de vill ata. Pa sa satt blir barnet en slags producent-konsument, en
“prosumer” av sin egen maltid (Toffler, 1980). Inom rimliga ramar ar det nodv-
andigt att skapa miljoer, bAde hemma och i skolrestaurangen, dar barnet fritt kan
utforska, rora vid, lukta pa, smaka och lyssna till sin mat. Genom detta far de gora
egna val och ta del av en upplevelse som engagerar dem i ett aktivt och direkt
larande.

Detta perspektiv kan ge positiva effekter for bada parter. Barnen far mojlighet
att uttrycka sina smaker och personligheter. Samtidigt kan skolan lara kanna
sina elever battre och anpassa bade menyer och undervisning efter de nskemal
barnen visar genom sina val.

Ett konkret exempel pa detta synsatt ar de manga restauranger dar kunden kan
skraddarsy sin maltid — som glassbarer med ett brett utbud av toppings eller
farskpastarestauranger dar gasten valjer mjolsort, pastaform, sas och tillbehor.
De erbjuder en mangd olika mojliga kombinationer och ger kunden en kansla av
delaktighet och kontroll. P4 samma satt bor barn i allt storre utstrackning kdanna
sig lyssnade p3, fa stod och vara néra involverade i upptacktsprocessen. Valet av
vad och hur mycket man ater, vilka ingredienser man véljer, hur man arrangerar
maten pa tallriken och hur man varderar de olika delarna av maltiden — blandar
dem eller later dem ligga var for sig — blir alla delar av en personlig och mening-

©
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ATT ANPASSA sfull matupplevelse.

MALT|DEN, PLATSEN Denna modell skapar mojligheter att erbjuda eleverna allt stérre handlingsu-
trymme. Det ger dem chansen att narma sig smaker som motsvarar deras egna
OCH SERVERINGEN matval, samtidigt som de far majlighet att upptscka nya.

UPPMUNTRAR BARNET  nNir det galler maltidsutbudet finns det manga intressanta satt att uppmuntra
och stimulera elevernas aktiva deltagande i skolmaltiderna. Genom att tanka om
ATT VARA DELAKTIGT. kring matserveringen och géra den mer barnvanlig, kan eleverna gradvis introdu-

ceras till nya livsmedel. Det kan handla om nagot sa enkelt som att kockar eller
| DET LEKFULLA larare erbjuder smakprov pa ratter som barnen aldrig tidigare har provat eller som
INSLAGET VACKS kan vara svara att acceptera. Denna gest, i vantan pa att fa sin mat, gor att bade

de som vagar prova och de som dnnu inte kdnner sig redo vet att det finns en
NYFIKENHETEN ATT mojlighet till en gradvis tillvanjning.

UTFORSKA MAT UR | detta sammanhang spelar kéksutrustning anpassad fér yngre barn en viktig roll.
Den gor det lattare for dem att sjalva na och valja bland det utbud som finns pa
OLIKA PERSPEKTIV matbuffén, till exempel en salladsdisk med manga olika ingredienser att kombi-

nera. Detta bidrar dessutom till att minska matsvinnet i matsalen.

Det ger en mojlighet att gora matsalsmiljon mer personlig, ar ytterligare ett satt
att fa dem att kdnna att utrymmet ar vdlkomnande och deras eget. Att forbereda
och ta hand om den miljo som ar avsedd for den sociala maltiden blir en del av
barnens aktiva deltagande. Sma dagliga handlingar, som att duka bordet, skapar
medvetenhet och ansvar hos de barn som far rollen som lank mellan koket och
resten av klassen. Att ta reda pa vilka ratter som serveras, presentera dem for
gruppen, diskutera dem och duka med ratt bestick och gemensamma redskap ar
exempel pa hur barnen kan involveras i processen.

Att dekorera bord och matsal med féremal fran tradgarden eller skolans odlingar,
med kopplingar till arstiden eller till de ratter som serveras, engagerar barnen
ytterligare. Det understryker att lunchen inte bara ar en rutin, utan ocksa ett tillfalle
for lek, upptackter och 6kad medvetenhet om halsosam kost. Dessa inslag kan
dessutom knytas till andra amnen och fordjupas vidare i klassrummet.

Slutligen finns det manga exempel som visar hur maten i dagens samhélle ibland
undervarderas och forlorar sin mening. Darfor ar det viktigt att skapa fler tillfallen
att rikta uppmarksamheten mot matens betydelse. Genom att lyfta fram beratt-
elserna och orsakerna bakom varje vana, praxis och ingrediens som passerar
troskeln till ett storkok kan man lagga grunden for en kritisk medvetenhet hos
framtidens konsumenter. Det Oppnar fér samtal om arstidernas rytm, lokala
hantverk och grodor, deras kvaliteter och biologiska mangfald — och varfér de ar
viktiga bade for manniskor och for planeten. | praktiken innebar det att maltiden
kan kompletteras med berattelser som férdjupar férstaelsen och starker kopplin-
gen mellan maten och dess ursprung.

Barn tar egentligen inte saker for givna. Nar de fragar "Varfor?" anvander de det
som ett forstoringsglas for att forsta varlden omkring sig. Deras nyfikenhet gor
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att motet med nya livsmedel och smaker blir en chans att lekfullt utforska det
okanda. Som sma upptacktsresande far de prova nya och ibland utmanande
smaker (ibland med lite motvilja och kanske med handen fér nasan), samtidigt
som de tar sina forsta sjalvstandiga steg i matens varld.

Lekfullheten ar viktig: genom lek, med sina regler, roller och fantasi, far barnet
kanna sig som en smakupptackare. Den vuxne ska vara en allierad i leken -
nagon som deltar i upptackandet av nya, hdlsosamma livsmedel, inte en strang
vaktare som kraver en tom tallrik. Familjens stod ar avgorande, eftersom barn
ofta foljer familjens exempel nar de bestammer vad de vill ata. Det hjalper ocksa
till att skapa en trygg och konsekvent upplevelse som stammer 6verens med det
de moter i skolans matsal.
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av Matteo Bigi

Pedagogiska aktiviteter i skolrestaurangen

Berattelser om omtanke och att hjalpa till

NAR ETT AVGRANSAT
OMRADE FORSETTS
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UTRUSTNING AR

DET LATT ATT MED
LITE KREATIVITET
FORVANDLA

DET TILL ETT
BARNVANLIGT
LABORORATOR|UM

Skolan kan spela en viktig roll i att hjalpa elever och deras familjer att bli bekanta
med en hallbar, hdlsosam och varierad kost — och att forsta vardet av den. Detta
kan uppnas genom att utforma utbildningsprogram om mat pa ett naturligt och
integrerat satt, dar praktiska moment ingar och eleverna far vara delaktiga. Ofta
racker det namligen inte att bara lara sig teorin om goda matvanor for att dessa
ska omsattas i praktiken.

Eftersom det inte finns nagot sjalvklart samband mellan kunskap och vardagliga
rutiner blir det tydligt hur svart det ar att férandra ohdlsosamma matvanor hos
barn i skolaldern. Darfor behdvs ett arbetssatt som kommunicerar pa ett annat
satt an den traditionella klassrumslektionen. | detta sammanhang kan ett program
for smaktraning och livsmedelskunskap inte bortse fran den plats dar allt konkret
sker: skolrestaurangen.

Det ar dar dofterna fran dagens ratter maoter eleverna, dar sorlet fran klasser och
kompisgrupper fyller rummet. Det &r dar den sociala maltidens ritual utspelar sig
— med sina aktorer, regler och vanor — och dar barnen socialiseras och formas
i gruppen. Matsalen &r en plats dar vi lar oss och vaxer. Nar ett sarskilt omrade
har forberetts med grundlaggande utrustning ar det enkelt att med lite kreativitet
forvandla det till ett barnvanligt laboratorium.

Det ar darfor viktigt att borja med att skapa en stark och fortroendefull relation
mellan dem som ater maten och dem som lagar, distribuerar och serverar den.
Den metaforiska vdaggen mellan kdk och matsal behover rivas for att 6ppna upp
for dialog och samarbete. Ett sadant fortroende ger eleverna trygghet och igen-
kanning — nagot som ar annu viktigare i skolor dar maten inte lagas pa plats.
Detta fortroende maste i sin tur motas av omsorg och lyhordhet fran kockar och
kokspersonal, som varje dag ansvarar for att servera god mat, ofta med mycket
begransade resurser. | skolrestaurangens sarskilda dynamik kravs en hég grad
av empati fran personalens sida gentemot sina "géaster”.

Det handlar inte om en vanlig restaurangsituation, dar gaster med utvecklade
smakpreferenser sjalva valjer att prova en kocks mat. Skolmiljon har helt andra
behov och ansvar: har handlar det inte bara om att servera god och tilltalande
mat, utan framfor allt om att ge naring och omsorg under dagens viktigaste
maltid — for vissa barn den enda.

Barn behdver fa se och utforska koksmiljon och den intensiva aktivitet som pagar
dar varje dag. | matsalen, precis som hemma, bor de f4& mota denna verklighet —
med respekt for sakerhetsregler — och involveras i enkla vardagsmoment som ror
val av ravaror, tillagning och servering. Restaurangen ar platsen dar omsorg och
fortroende mots. Den ar idealisk for praktiska experiment som later barn lara sig
mer om mat samtidigt som de har roligt.
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Wow, en san farg!

Det har experimentet visar hur pH-vardet paverkar antocyaniner — farg-
amnen som finns i lila och réda grénsaker. Om du tar de yttersta bladen
fran en rodkal, mixar dem med lite vatten och sedan silar bort bitarna, far
du en morklila vatska. Hall upp vatskan i tre genomskinliga glas. Tillsatt
lite vindger eller citronsaft i det forsta glaset, en nypa bikarbonat i det
andra och lat det tredje vara som det ar. Fargen i det forsta glaset blir
shabbt ljusrosa och i det andra blir den bla. Tillsammans bildar glasen en
fargskala fran rosa till lila till blatt — ndgot som brukar ge barn en riktig
WOW-effekt.

Det blir annu roligare nar man visar att fargerna kan andras tillbaka. Om
du tillsatter bikarbonat i glaset med vinager, eller vinager i glaset med
bikarbonat, atergar fargen till sitt ursprungliga utseende. Det beror pa
att pH-vardet kan andras fram och tillbaka. Den starka visuella effekten
gor experimentet perfekt for att lara barn hur fargamnen fungerar, hur de
reagerar i koket och varfor de ar bra for var kost.

Man kan gora ett liknande experiment med gurkmeja. Loser man upp
gurkmejapulver i vatten far man en orange vatska som ocksa byter farg
beroende pa om vattnet ar surt eller basiskt. Har ar det curcumin (en
antioxidant) som reagerar, inte antocyaniner. Det leder ofta till nasta fraga:
"Vad ar curcumin och varfor ar det bra fér oss?" — vilket gor att experi-
mentet kan kopplas vidare till andra amnen och diskussioner.

Foto: Jingxi Lau fran Unsplash
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Lat oss ta en kaffepaus med tomater

Det har experimentet hjalper barnen att utveckla sin fantasi och visar
samtidigt hur madnga majligheter det finns att ateranvanda matavfall.

Vi vet att kaffe ar for vuxna, men nar det gors med ratt ingredienser kan
aven sma barn uppskatta det.

Det som blir 6ver nar man gor hemmagjord tomatpuré (frén, skal och
fibrer) kan torkas i ugnen till ett djuprétt pulver med frisk tomatsmak.
Forutom att stro det pa tallrikar eller blanda det i focacciadegen kan vi
ocksa anvanda det for att gora en kaffeliknande dryck.

For att demonstrera tar du helt enkelt en mokabryggare fyller den med
vatten och lagger tomatpulver och en nypa salt om du vill, i filtret. Satt
sedan pa spisen och vanta pa att tomatkaffet ska bubbla upp. Se det som
en ny alternativ anvandning for mokabryggare!

Det kan vara roligt att servera den har goda buljongen rykande het i sma
kaffekoppar. Lykopenet i de torkade tomatskalen och frona ar huvudingre-
diensen som ger umamismaken i "kaffet".

Nar du har provat kan du upprepa experimentet med andra pulver som
kommer fran resterna av olika ratter.

k] .'

Foto: Brenda Godinez fran Unsplash
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Berdtta vad du har i den sa ska jag beratta vem du ar!

Det har ar inte ett experiment, utan snarare en chans for barnen att uttrycka
sin kreativitet och ta pa sig ett litet uppdrag: att skapa sin egen personliga
vegoburgare. Dags att tvatta handerna och engagera sig!

I grupper ska de komma pa sitt eget recept och valja typ av brod (med olika
former och mjdlsorter), burgare (en blandning av kikartor, linser, bonor,
potatis, morétter, broccoli, spenat och - varfor inte - lite kryddor, tillbehor
(saser och andra fargglada sdsongsgronsaker). Nar hamburgarna har
tillagats med hjélp av kockarna i matsalen ska varje grupp presentera sin
skapelse for klassen. Den har aktiviteten ger barnen, som maste arbeta
som ett team, mojlighet att utforska och starka sin relation till mat nar
de ser en produkt tillverkas fran bérjan till slut och far kontrollera varje
enskild variabel i receptet.

Den mest framgangsrika burgaren kan komma att finnas med pa skolans
lunchmeny!

Foto: Pavel Danilyuk fran Unsplash
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av Nahuel Buracco

Klassrummet som laboratorium

Ténj pa granserna och skapa en pedagogisk och praktisk upplevelse

EN DIREKT KOPPLING | det har kapitlet har vi sett hur man kan gora mer av lunchen &n bara att dta. Man
kan lara sig saker om mat, halsa, miljo, kultur eller hur maten lagas. Pa sa satt blir

KAN GORAS FRAN lunchen en del av undervisningen och ett tillfalle for larande — med experiment och
upplevelser som ska vacka kreativitet, nyfikenhet och sjalvinsikt.

KLASSRUMMET TILL Men hur ar det med klassrummet? Klassrummet &r, per definition, en trygg plats

.. for larande, med bankar och stolar, tavlor, bord, affischer och bokhyllor. Som fysisk

VAD SOM HANDER | plats kan klassrummet se olika ut beroende pa behov. Det kan ocksa kopplas direkt

SKOLRESTAURANGEN till det som hander i skolrestaurangen och hemma, till exempel genom att skapa

gemensamma larandemoment mellan lunch, lektioner och praktiska aktiviteter.
Ibland kan klassrummet till och med forvandlas till ett kok, en odlingsverkstad,
en plats for fermentering eller nagot helt annat. Ett amnesdvergripande arbetssatt
kring mat gor det majligt att skapa ett inkluderande satt att arbeta med olika veten-
skaper, och att anvdanda maten som ett verktyg for att visa vilken central roll den
spelar i vara liv. Tillampad matkunskap hjalper elever att upptacka hur komplext
matsystemet dr och hur viktiga bade producenter och konsumenter ar — och hur
de paverkar varandra. Det enda sattet att forandra varlden ar steg for steg, och
klassrummet ar en utmarkt plats att borja pa.

Larare, kockar, labbtekniker (dar sddana finns) och annan skolpersonal kan tillsam-
mans ta pa sig forskarrockar, tradgardsoveraller eller forkladen och skapa undervi-
sning som kombinerar teori och praktik. Ett praktiskt arbetssatt, dar elever far lara
genom att gora, skapar samarbete, larande mellan elever och forstaelse genom
direkta erfarenheter. Grupparbeten, projekt som f6ljs dver tid och praktiska moment
bygger en stark, aktiv och samarbetande gemenskap. For att kunna arbeta med
olika teman pa ett helhetsmassigt satt behovs en enkel och tydlig metod. Klara
och till synes enkla fragor kan vacka elevernas intresse och skapa fortroende och
forstaelse. Som alla forskare och upptéckare vet borjar allt med fragor — inte svar.
Har ar nagra sadana fragor som kan hjalpa till att gora klassrummet till en plats for
upplevelsebaserat larande:

VARFOR DA?

Allt larande borjar med motivation. Darfor ar det viktigt att forsta och formulera ett
gemensamt "varfor" genom att titta pa utmaningar och majligheter. Ta till exempel
begreppet hallbarhet — ett ord som ofta missbrukas och kan kannas abstrakt och
svart att forsta. En lista med siffror och statistik gér det bara annu mer avlagset. |
stallet kan man bdrja med ett tomt papper och tillsammans skapa en egen defini-
tion av hallbarhet i klassrummet. Genom att oversatta denna definition till konkreta
och begripliga handlingar kan den kopplas till elevernas vardag och ge verktyg for
att forsta hur de sjdlva kan bidra. Det skapar en kdnsla av gemensamt ansvar.

VAD?

Nar utmaningarna hopar sig ar det de naturvetenskapliga amnena som hjélper
oss att forsta varlden pa djupet genom praktiska aktiviteter i klassrummet, matsa-
len, kokstradgarden eller pa skolgarden far eleverna utforska biologisk mangfald,
sasongsvariationer, lokala traditioner, matsvinn, koksvetenskap och hur agroe-
kologiska system fungerar. Dessa upplevelser berikar deras kunskaper, skarper

@



@ Kapitel 3 - PRAKTIK

LARANDE BORTOM MATRATTEN. INSPIRERANDE UPPLEVELSER

deras forstaelse for verkligheten och vacker bade kreativitet och nyfikenhet.

HUR DA?

Metoderna kommer naturligt att variera beroende pa plats och arstid. Nagra
centrala aktiviteter kan till exempel vara att undersoka fronas betydelse for att
bevara biologisk mangfald, experimentera med olika tekniker for att utvinna och
lagra fron fran frukt och gronsaker, eller folja frogroning och vaxttillvaxt over tid.
Vi kan ocksa utforska lokala mattraditioner och den vetenskap som ligger bakom
matlagning — garna tillsammans med professionella kockar. Eleverna kan expe-
rimentera med jasning, upptacka mikroorganismernas varld och skapa egna
fermenterade produkter av sdsongens ravaror eller mejeriprodukter (yoghurt,
ayran, labneh, surmjalk, graddfil, viili, ymer eller yakult), beroende pa var i varlden
vi befinner oss.

TANK OM...

Nar fonsterbradorna fyllts av krukor med tomat, vitlok, |6k, pumpa och bdnskott,
och skapen forvandlats till sma fermenteringslaboratorier, ar det dags att ta nasta
steg. Lat eleverna sjalva fa ta plats.

Varfor inte lata dem vara larare for en dag? De kan fa i uppdrag att dela sina
upptackter med andra klasser, vanner, familj eller besokare pa oppet hus och
skolans evenemang. Genom att skapa en oppen dialog med kockar och personal
i matsalen far de madjlighet att inte bara forsta viktiga fradgor utan ocksa foresla
I6sningar. Kort sagt: ge dem utrymme att verraska oss och att vaxa.
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av Annalisa D'Onorio och Stefania Durante

Skolmaltidsdagen

Dags att dela med sig av kunskap

Foto: Max Fisher fran Pexels

Skolmaten kan gora stor skillnad for barns hélsa, valméaende och for miljon.
Statistik om skolmaltider paverkar bade lokala beslut och ekonomin, och kan ge
positiva effekter for samhallet i stort. Men for att varje barn verkligen ska fa ut sa
mycket som majligt av skolmaten behovs ocksa familjens stod. Det barnen lar sig
i skolan behover foljas upp hemma. Malet ar att barn ska vaxa upp till medvetna
vuxna — och for att na dit maste vi fa med dagens foraldrar.

For att vardnadshavare ska vilja vara med behdvs bade motivation och nyfikenhet.
Darfor racker det inte med att bara jobba i skolrestaurangen och klassrummet. Det
behovs ocksa roliga och engagerande aktiviteter for hela samhallet — sddant som
informerar, inspirerar och vacker intresse. Ett exempel inom SchoolFood4Chan-
ge-projektet ar Internationella skolmaltidsdagen, som helt Agnas at skolmaltider.
Den kan samla elever, vardnadshavare, familjer och larare pa olika platser, som
skolan, den lokala marknaden eller stadshuset. Varje skola kan valja en dag som
passar bast, till exempel den Internationella skolmaltidsdagen (International
School Meals Day) eller en lokal festdag.

AL A Barn brukar vara latta att engagera, sarskilt eftersom de far chansen att visa upp
MALET AR ATT vad de gjort inom Whole School Food Approach. Men om eleverna ska lara andra
SKAPA MEDVETNA ar det viktigt att de far forbereda sig i god tid, sa att de kanner sig trygga och

. kan delta pa ett roligt och sjalvstandigt satt. Skolmatsdagen bygger pa gladje —
FORALDRAR | gladjen i att smaka, att prova nya recept och att dela mattraditioner. Mat har en
FRAMTIDEN GENOM fantastisk formaga att férena manniskor.

AKTIVT DELTAGANDE  For att dagen ska kannas bade lockande och meningsfull behéver man lyfta fram

kanslan av gemenskap kring maten. Det ar ocksa bra att komma ihdg vad som
AV DAGENS skapar lugna och trevliga maltider: tid, omtanke och fokus pa bade manniskor
FORALDRAR och ravaror. De yngsta barnen kan till exempel fa fundera 6ver miljén och maten.

@
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Katharina Beelen | PProgramkoordi-
nator pa Rikolto Belgium, ansvarig for
det systemiska tillvdgagangssattet for
halsosam, hallbar och tillganglig mat
i alla flamlandska skolor. Multi-sta-
keholder facilitator inom GoodFood@School-pro-
grammet, som forenar alla aktorer som ar relevanta
for en integrerad strategi for mat i ett utbildnin-
gssammanhang och i ett hallbart partnerskap.
Handledare for belgiska storkok som vill tillampa
halsosamma och hallbara principer i sin dagliga
verksambhet, integrerade i foretagets eller organi-
sationens vision och varderingar. Hollandska som
modersmal och engelska, franska och spanska
som modersmal. Licentiatexamen (motsvarande
en magisterexamen) i antik historia. Starka fard-
igheter inom marknadsforingshantering, hallbar
offentlig upphandling, facilitering av MSP och M&E.

Matteo Bigi | Kock, forskare och
medlem i Pollenzo Food Lab vid
University of Gastronomic Sciences.
Medan han studerade for en kandi-
datexamen i sociologi och en maste-
rexamen i reklam, publicering och affarskreativitet
tog han sina forsta steg i professionella kdk och
utvecklade snart ett intresse for gastronomisk
forskning. Han deltog i Master of Applied Gastro-
nomy in Culinary Arts vid UNISG, dit han sedan
atervande for att fortsatta sin nuvarande forskning
om smakutbildning och matkunskap.

Nahuel Buracco ar tekniker pa Pollenzo
Food Lab (PFL). Efter att ha delta-
git i Master of the Slow Art of Italian
Cuisine vid University of Gastronomic
Sciences 2016 fick han erfarenhet pa
restauranger som chef poissonier, chef de cuisine
och bagare, och forvarvade djupgaende erfarenhet,
som ocksa stdddes av ytterligare studier i dessa
amnen. Ar 2018 borjade han arbeta pa UNISG, forst
med projektet Academic Tables och sedan 2019 i
Pollenzo Food Lab, dar han bidrar till utvecklingen
och genomférandet av undervisningsmetoder for
kulinarisk konst och deltar i forskning inom euro-
peiska projekt och konsultverksamhet med foretag
inom livsmedelsindustrin.

Chiara Chirilli &r doktorand i program-
met Ecogastronomy, Food Scien-
ces and Cultures vid UNISG. For sin
doktorsexamen undersoker hon den
sensoriska uppfattningen av mat och
konsumentpreferenser. Sedan oktober 2022 har hon
varit forskare for FEAST-projektet (Food systems
that support transitions towards healthy and sustai-
nable diets), som syftar till att stodja EU:s overgang
till hdlsosamma dieter som produceras av hallbara
livsmedelssystem.

Carol Coricelli &r forskare i neuroveten-
skap vid Western University i Kanada
och adjungerad foreldsare vid UNISG,
dar hon ger kurser i neurovetenskap
om livsmedel. Hennes forskning &r
inriktad pa att undersoka hur hjarnan kategoriserar
olika typer av mat, framst visuellt presenterad, vilka
faktorer som styr matpreferenser och matval och om
det finns en neural signatur for sadana skillnader i
hjarnan.

Andrea Devecchi| Efter en examen i

. medicin och kirurgi specialiserade han

: sig pa livsmedelsvetenskap vid univer-

sitetet i Turin. Han arbetar for narvar-

ande med en doktorsexamen mellan

University of Gastronomic Sciences och Turins

universitet i &mnen som ror livsmedel och narings-
lara for manniskor.

Annalisa D'Onorio | Examen i interna-
tionell politik och diplomati fran univer-
sitetet i Turin, med en avhandling om
europeisk livsmedelslagstiftning, och
darefter en magisterexamen i gastro-
nomisk vetenskap och kvalitetsproduktion fran
universitetet for gastronomisk vetenskap. Hon har
arbetat med Slow Food sedan 2006 och ar passio-
nerad nar det galler skoltradgardar.

Stefania Durante | Samordnare for
Slow Food Education Italia. Examen i
sociologi med en avhandling om glokal
mat. Hon har varit involverad i utbild-
ning sedan 2002 inom omradet aktiv
arbetskraftspolitik och sedan 2008 med Slow Food,
dar hon har samordnat Slow Food Italias utbildning-

sinitiativ sedan 2023.
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Franco Fassio ar bitrddande profes-
sor i industridesign vid UNISG. Han
ar systemisk designer, delegat for
universitetens hallbarhetspolicyer
(RUS och AsviS) och foretagsrelat-
ioner (UNISG Network) och regionen Piemonte,
meddirektor for Specializing Master in Design for
Food (UNISG/Polytechnic of Milan), verkstallande
direktor for UNISG:s Sustainability and Circular
Economy Laboratory, fullvardig medlem av det
permanenta Design ADI Observatory (Food Design)
och vetenskaplig ledare for Slow Foods projekt
Systemic Event Design.

Barny Haughton | Forélder, kock, larare
och foresprakare for matutbildning.
Barny har drivit tre prisbelonta restau-
ranger i Bristol och grundade 2011
Square Food Foundation. Square Food
Foundation ar baserat i Bristol, Storbritannien, och
Iar manniskor fran alla bakgrunder, i alla aldrar och
med alla formagor att laga god mat och forsta den
roll som mat spelar i alla aspekter av livet. Barny ar
allmant ansedd som en banbrytande foresprakare
for matutbildning i skolor och har lart bade vuxna
och barn att laga mat i 6ver 25 ar. Ar 2021 tilldela-
des han en MBE (en brittisk nationell utmarkelse)
for tjanster till samhallet for Square Food Founda-
tions katastrofinsatser under COVID-19-pandemin
och som ett erkannande av 30 ars arbete inom
matutbildning. Barny undervisar i livsmedelsutbil-
dning vid University of Gastronomic Sciences vid
Tasca Lanzas matlagningsskola pa Sicilien. Han &r
ocksa en del av Tir Glas-teamet.

Riccardo Migliavada | Forskare vid
University of Gastronomic Sciences
i Pollenzo med ett projekt med titeln
"Analys av beslutsprocesser relate-
rade till livsmedelsval och framjande
av hallbara dieter". Efter att ha tagit examen i
kognitionsvetenskap och beslutsprocesser vid
universitetet i Milano doktorerade han vid Univer-
sity of Gastronomic Sciences, dar han arbetade
med att studera beslutsprocesser i samband med
livsmedelsval.

Paola Migliorini ar bitradande profes-
sor i agronomi och véaxtproduktion
vid UNISG. Hennes forskningsaktivi-
teter ar framst inriktade pa jordbruk-
smodeller; analys av jordbruk och
agroekosystem; Overgang till ett agroekologiskt
tillvagagangssatt; ekologiskt, hallbart och ekolo-
giskt jordbruk, hallbarhetsbedomning med agro-
ekologiska indikatorer, pa garden och deltagande
forskning i organiska metoder, markfruktbarhet
och biologisk mangfald; utbildning i agroekologi
och pedagogiska metoder; innovation i undervi-
sningen; ett systemtankande och konsfragor och
stadsodling.

Gabriella Morini ar bitradande profes-
sor i smak- och livsmedelsveten-
skap. Hon har arbetat vid University
of Gastronomic Sciences sedan det
grundades och deltog i utformningen
av den férsta examenskursen i Gastronomic Scien-
ces. Hennes huvudsakliga forskningsomrade ar
smak och studier av kemoreceptionsmekanismer,
sarskilt smakens genetik, extraorala smakrecepto-
rer och deras paverkan pa halsostatus och mikro-
biotans utformning samt identifiering av smaka-
ktiva foreningar i traditionella livsmedel och deras
bioaktivitet. P4 UNISG undervisar hon i molekylar-
och smakvetenskap pa programmet Gastronomic
Sciences & Cultures och i molekylara aspekter
av smak pa olika masterprogram. Hon ar chef for
International Master in Applied Gastronomy: Kuli-
narisk konst. Hon ar vetenskaplig koordinator for
Pollenzo Food Lab. Vid Képenhamns universitet,
Danmark, undervisar hon i moduler om bioaktiva
komponenter och halsa samt smak och halsainom
magisterprogrammen Food Innovation and Health,
Biology and Biotechnology och Human Nutrition.

Maria Giovanna Onorati ar bitradande
professor i sociologi for kulturella och
kommunikativa processer vid UNISG.
Hennes forskningsverksamhet &r
framst inriktad pa att analysera mat
som en faktor for kulturell identifiering och social
differentiering och som en mojlig drivkraft for
kulturell integration och social inkludering. Sars-
kild uppmarksamhet agnas at forhallandet mellan
deltagande medier, sociala natverk och férandrade
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smakmonster och matrelaterade metoder, med
hanvisning till uteserveringar och restaurangre-
censioner.

Andrea Pezzana | Kirurg, specialist
inom livsmedelsvetenskap och doktor
i klinisk psykologi och samhall-
spsykologi. Chef for den komplexa
strukturen for klinisk nutrition i staden
Turin ASL. Samordnare for Piemonte regionala
natverk for klinisk nutrition. Kontraktsforelasare vid
universitetet i Turin (medicinska fakulteten, fakul-
teten for jordbruk och veterinarmedicin, UNESCO
Chair) och universitetet fér gastronomiska veten-
skaper. Medlem i tekniska grupper och veten-
skapliga kommittéer om livsmedelssakerhet, cate-
ring och livslang nutrition vid FAO, CFS, Europeiska
kommissionen och det italienska halsoministeriet.

Carol Povigna | Koordinator for
Pollenzo Food Lab (PFL). Hon har en
examen i gastronomiska vetenska-
per frdn University of Gastronomic
Sciences och har ett decenniums
erfarenhet av att organisera matlagning pa restau-
ranger, med ledningsansvar. Sedan 2013 har hon
arbetat pa UNISG dar hon &r involverad i forsk-
ning och undervisning inom PFL. Hennes tidigare
yrkeserfarenheter har lett till att hon har utvecklat
ett gediget metodologiskt tillvidgagangssatt, som
kan harmonisera orientering med typiska resultat
i koket samtidigt som det tillfor varde till proces-
sen, utbytet och dialogen. Hon har bred kompetens
inom utbildning, inklusive livsmedelsutbildning,
yrkes- och amatorutbildning samt akademisk
undervisning.

Annelies Smets arbetar for narv-
arande som  projektkoordinator/
projektledare for ett av arbetspaketen
i det EU-finansierade projektet Scho-
olFood4Change (SF4C) inom ramen
for Horizon 2020-programmet. | tidigare jobb har
hon fatt erfarenhet som pressradgivare med en
historia av att arbeta i ideella organisationer och
lokala myndigheter. Hollandska som modersmal
och engelska, franska och tyska som modersmal.
Media- och kommunikationsexpert med en master

i internationella relationer fran Ghent University,
Belgien, och en master i socialantropologi och
utveckling fran School of Oriental and African
Studies, London, Storbritannien.

Nadia Tecco | Miljoekonom med en
doktorsexamen i analys och styr-
ning av hallbar utveckling. Hon har
arbetat med styrning av system for
forvaltning av naturresurser och
bedomning av deras hallbarhet genom integrering
av miljomassiga och sociala variabler (indikatorer,
livscykelanalys, multikriterieanalys), med sarskilt
fokus pa system for livsmedelsproduktion och
vardering av avfall/biprodukter. Hon &r projekt-
ledare for det gréna kontoret vid Turins univer-
sitet, UniToGO, och har sedan 2020 varit anstalld
pa Sustainability Area. Hon har varit adjungerad
forelasare for kursen Systemic Design for Circular
Economy for Food vid University of Gastronomic
Sciences i Pollenzo. Hon ar UNISG:s projektledare
for SchoolFood4Change (SF4C).

Luisa Torri ar professor i livsmedel-
svetenskap och -teknik vid UNISG.
Hennes  huvudsakliga  forsknin-
gsomraden ror konsumenternas
installning till hallbara innovativa
livemedel, individuella skillnader i sensorisk uppfat-
tning, inverkan av de sensoriska egenskaperna hos
livsmedel p& konsumenternas affektiva reaktioner
och utvardering av hallbarheten hos livsmedel med
hjalp av instrumentella tekniker (elektronisk nasa
och bildanalys).

Dauro Mattia Zocchi | Gastronome
med expertis inom studier av den
dynamik som ligger till grund for
erkdannande, skydd och framjande
av  matarv. Hans huvudsakliga
forskningsintressen ar matgeografi, matscouting
och framjande av matarv i tillvaxtlander. Han har
genomfort flera forskningsprojekt i Afrika (Kenya
och Tanzania) och Latinamerika (Peru) i syfte att
kartlagga och dokumentera det lokala matarvet
inom ramen for projektet Ark of Taste.
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