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Forord

Boken Sinnriktimatvarlden! — guide for klubbledare utarbetades som en del av ett projekt for spridning av
Smakskola-konceptet i skolornas klubbverksamhet. Verksamheten har drivits i anslutning av Programmet
for fraimjande av finldandsk matkultur, som har som mal dr att géra mat mer uppskattad. De &vriga
Smakskola-projekten i programmet dr Hushallsldrarnas férbund r.f:s "Makukoulun ABC - Makukoulun
levittaminen alakouluihin” (Smakskolans ABC — inforandet av Smakskolan i 1-6-skolorna) och Mellersta
Finlands sjukvardsdistrikts projekt "Sapere-menetelmén levittdminen paivihoitoon” (Inférandet av
Saperemetoden inom dagvarden). Det gemensamma budskapet for dessa tre projekt ar "Upplev och
uttryck”, och deras mal ar att

“erbjuda daghemmen, forskolorna, skolorna och klubbarna en pedagogisk metod for mat- och ndringsfostran
som aktiverar alla sinnen. Metoden ger barnen mdjlighet att géra en glad, experimentbaserad och spontan fdrd
1 matens vdrld. Under fdrden 6kar resendrens insikter om mat och hennes férmdga att verbalt uttrycka sina
erfarenheter i matens vdrld. Mdlet dr att barnet vixer till en modig konsument med uttrycksférmaga.”

Guiden bygger till en stor del pa sinnesdvningar som utformats i enlighet med Saperemetoden och som
redan testats med god framgdng i skolor och pad daghem (Keso, Lehtisalo & Garam 2008; Mustonen &
Tuorila 2008; Koistinen & Ruhanen 2009). En nyhet i guiden &r uppgifter som later eleverna bekanta sig
med matens egenskaper aven ur ett naturvetenskapligt perspektiv samt uppgifter dar eleverna évar sig att
beskriva de sinnesintryck som maten ger med hjélp av drama och bildkonst. Manga av de nya uppgifterna
1 detta material testades i tv kockklubbar for elever 1 arskurs 5 och 6 1 Vasa hésten 2009.

Jag vill tacka alla som bidragit till arbetet med detta material. Sarskilt vill jag tacka hushallsldrarna
Nina Grangird och Tarja Wistbacka, som medverkade i testerna av uppgifterna pa klubbarna, och sjilva
klubbmedlemmarna, som modigt och entusiastiskt deltog i testerna. Jag vill ocksa rikta ett stort tack for
den sakkunniga hjélpen till projektchefen f6r Smakskola-projekten, Riitta Cederberg vid Hushallsldrarnas
forbund r.f., specialplanerare Merike Kesler fran Klubbcentralen och direktoren for Sapere-projektet for
forskolepedagogik Arja Lyytikdinen vid Mellersta Finlands sjukvardsdistrikt.

Jag hoppas att guiden Sinnrikt i matvarlden! ger klubbarnas medlemmar en spannande fard mot nya
matupplevelser!

Vasa, december 2009
Hanna-Kaisa Mikkola




Till lasaren

Kan mat vara annat an bara gott eller illasmakande?
Vad ar mat utover kalorier och vitaminer?
Vilken information ger vara sinnen om maten?
Var far man mod och intresse att préva pa nya matratter?
Vilken mat ger gladje och njutning?
Hur kan man tilldgna sig sunda matvanor utan tjat och férbud?

Sinnrikt 1 matvarlden! — guide for klubbledare tar upp dessa och ménga andra fragor. Med hjilp av
ovningarna i guiden fardas eleverna i matens varld med Sppna sinnen; de ser, luktar, kdnner, smakar,
undersoker, provar och uttrycker sig sjdlva. I klubbarna soker man inte efter "ratta” svar, utan det ratta
svaret ar det som eleven sjalv upplever med sina sinnen. Det dr bara fantasin som sdtter granser da
eleverna borjar tolka sina sinnesfornimmelser.

Guiden &r avsedd for alla klubbledare
och lérare som vill leda sina elever
med sinnenas hjilp genom matens
spannande varld och viacka deras
intresse for mangsidiga matvanor.
Guiden ar ocksa till nytta for fordldrar
som vill hjdlpa sitt barn att &ta
mangsidigare. Med guidens hjalp kan
man grunda en ny Sinnrikt i matvarlden!-
klubb eller anvdnda Ovningarna i
klubbar som redan finns, exempelvis i
kock- eller vetenskapsklubbar eller pa
skollektioner. Uppgifterna ar riktade till
elever i 1-6-skolor, sarskilt till elever i
arskurserna 5 och 6, men de kan ocksa
anpassas for andra &ldersgrupper.

Guiden innehéller 6vningar for 13 klubbtraffar pd cirka 90 minuter var. Uppgifterna bygger pa
Saperemetoden, som avser att aktivera elevernas sinnen (sid. 9). Klubbtraffarna ar indelade i tre teman.
Det forsta temat later eleverna bekanta sig med de olika sinnenas betydelse vid maltiden. Varje sinne
behandlas separat pa en klubbtraff. Det andra temat later eleverna granska och bedéma olika matratter
med hjalp av alla sinnen. Har far eleverna anvdnda sina lardomar fran det forsta temat. I temat ingér
klubbtraffar om gronsaker, frukt och spannmal. Temat innefattar dven uppgifter dar eleverna bekantar
sig med matens egenskaper som kan fornimmas ur ett naturvetenskapligt perspektiv. Dessutom erbjuder
temat mojligheter att forbattra barnens konsumentfardigheter exempelvis genom att 6ka deras kunskaper
om matens ursprung, produktion och kvalitet. Det tredje temat omfattar tilldggsuppgifter, dar eleverna
Ovar sigi att uttrycka sina fornimmelser med hjalp av bilder och drama. I manga klubbtraffsavsnitt finns
ocksa tips om extra eller alternativa uppgifter.

Malet med uppgifterna ar att eleverna

e Dblir bekanta med sina egna sinnen och lar sig att anvanda sina sinnen mangsidigt

e far nya spannande matupplevelser och mod att bekanta sig med nya matratter

e Dblir uppmuntrade att uttrycka och tolka sina sinnesintryck och att utnyttja den information som
sinnena ger nar de bedomer maten

e lar sig att uppskatta den finlandska matkulturen och blir intresserade av matkulturerna i andra
lander

e bekantar sig med betydelsen av olika matlagningsmetoder och matens kemiska och fysikaliska
egenskaper for de egenskaper hos maten som vi kan féornimma

e Dblir mer medvetna konsumenter

o far trevliga upplevelser d& de lagar mat och &ter i de andra klubbmedlemmarnas sallskap.



Klubbarna stoder laroplanen!

Sinnrikt 1 matvarlden!-klubben kan ha kopplingar till ménga olika skolamnen. Klubbledaren kan
exempelvis betona vikten av matlagningskunskaper och betydelsen av en trevlig miljo vid maltiden
(hushéllslara), betydelsen av matens kemiska och fysikaliska egenskaper for matens egenskaper som
kan fornimmas (fysik och kemi), sinnenas funktion, manniskans medfédda smak for olika matratter
samt vaxtodling och husdjursuppfédning (biologi), formégan att uttrycka personliga upplevelser och
fornimmelser (modersmal, uttryckskonst och bildkonst) eller ansvarsfull konsumtion, matproduktion och
olika matkulturer (historia, samhéllslara och geografi).

Sinnrikt i matvarlden!-klubben kan ocksd ha manga gemensamma inldrningsmal med de @mneshelheter
som har upptagits i grunderna for laroplanen:

e ’lira sig att forstd vad estetiska upplevelser betyder for livskvaliteten” och "lara sig att verka som
medlem ien grupp och i en gemenskap” (Att vixa som maénniska),

e "lara sig kdnna och uppskatta det egna andliga och materiella kulturarvet och lara sig betrakta den
finlandssvenska och finska kulturidentiteten som en del av en specifikt finsk, nordisk och europeisk
kultur” och "bekanta sig med andra kulturer och livsdskddningar och fa beredskap att fungera i ett
mangkulturellt samhélle och i internationellt samarbete” (Kulturell identitet och internationalism),

e "lira sig att uttrycka sig mé&ngsidigt och ansvarsfullt och att tolka andras satt att kommunicera”
(Kommunikation och mediekunskap),

e ’larasigattbilda sigen egen uppfattningiolika fragor genom att utnyttja olika slags expertis” och "1ara
sig att handla innovativt och pa lang sikt fOr att né ett méal och att bedéma den egna verksamheten
och dess paverkan” (Deltagande, demokrati och entreprendrskap),

e "lara sig att bedoma sin egen konsumtion, vilken inverkan det egna handlingssattet har och att
tilldgna sig sddana handlingssatt som en hallbar utveckling forutsétter” (Ansvar f6r miljo, valfard och
en héllbar utveckling),

e ’lara sig att kdnna igen sakerhets- och halsorisker, att forutse och undvika farliga situationer och att
handla pé ett sdtt som framjar halsa och trygghet” (Trygghet och trafikkunskap),

e ’lara sig att forstd teknologin, dess utveckling och inflytande pa olika livsomrdden och sektorer i

samhaéllet och miljon” (Ménniskan och teknologin).

(Grunderna for laroplanen f6r den grundldggande utbildningen

2004)

Malen for skolans klubbverksamhet

Skolans klubbverksamhet har mdénga mal (Grunderna for
laroplanen fér den grundldggande utbildningen 2004). En
hogklassig klubbverksamhet skapar trivsel och vilméende for bade
eleven och hela skolgemenskapen. Centrala drag i en hogklassig
klubbverksamhet ar:

e mdlinriktning: inklusive mal for kunskaper, fardigheter och
upplevelser

e systematik: klubbverksamheten bygger pa verksamhets- och
arbetsplaner

e regelbundenhet: klubbtraffarna har en permanent tidpunkt

e ldngsiktighet: eleverna kan delta i klubbarna under hela
terminen och hela den tid de gar i grundskolan. Detta erbjuder
alla klubbmedlemmar mojlighet att uppleva att nagot blir
fardigt och skapar férutsédttningar fOr ett permanent intresse.

I klubbarna ar tiden en resurs — bade barn och vuxna har ratt till
kreativa losningar!




Oppna sinnena med Sapere!

Saperemetoden ar en metod for mat- och naringsfostran som ar sarskilt avsedd for barn. Metoden bygger
pa manniskans olika sinnen och den hjalper barnet att lagga marke till egenskaper hos maten som kan
férnimmas med synen, luktsinnet, horseln, kdnselsinnet och smaksinnet. Barnet uppmuntras ocksa att
uttrycka sina upplevelser och att modigt bekanta sig med nya matratter. Med hjalp av metoden kan man
ocksa oka barnets konsumentkunskaper. Malet ar att barnet véljer en mangsidig kost och blir en modig
och medveten konsument som kan utrycka sig sjalv.

Saperemetoden bygger pa en uppfattning om inldrning som betonar ett Sapere
utforskande och experimenterande grepp. Barnens sinnesférnimmelser och ar latin och
upptackter betraktas inte som "felaktiga” eller "riktiga”, utan man respekterar betyder bland annat
barnens personliga erfarenheter och uppfattningar. Barnen tvingas inte att "smaka”, "kanna” och
smaka pa olika matrdtter. Intresset att provsmaka nya matritter uppkommer "ha mod”.

av sig sjdlv, ndr barnen far bekanta sig med matrétterna i lugn och ro.
Saperemetoden bedomer inte olika matratter utifrdn hur héalsosamma eller
ohélsosamma de dr, utan betraktar olika livsmedel som pedagogiska hjalpmedel som
barnet utforskar med hjélp av sina sinnen.

Lektioner som bygger pa Saperemetoden kallas ofta for smakskola. Namnet dr nagot missvisande
eftersom smakskolan inte endast aktiverar smaksinnet utan dven de 6vriga sinnena.

Saperemetoden utvecklades &r 1974 av den franske kemisten och etnologen Jacques Puisais, som var
bekymrad 6ver att barnens matvanor verkade bli ensidigare. Saperebaserade lektioner som aktiverar
elevernas lukt- och smaksinne och 6kar deras kunskaper om mat har ordnats i 1-6-skolor i Frankrike
sedan 1980-talet. Fran Frankrike har Saperemetoden och smakskolan spritt sig till andra europeiska
lander. Exempelvis i Sverige introducerades metoden pa 1980-talet.

Till skolor och daghem i Finland kom Saperemetoden
pd 2000-talet fran Sverige, ddr man redan fatt lovande
erfarenheter av smakskolelektionerna. Manga
smakskolelektioneri Finland har genomforts med stod av det
svenska laromaterialet "Mat for alla sinnen. Sensorisk traning
enligt SAPERE-Metod” (Hagman & Algotson 1999). Nu, i slutet
av 2000-talets forsta decennium har Saperemetoden provats
framgangsrikt inom férskolepedagogiken, i 1-6-skolorna och
inom hogstadiet. Erfarenheterna har publicerats i utmarkta
guider for pedagoger i forskolorna och grundskolan (Keso,
Lehtisalo & Garam 2008; Mustonen & Tuorila 2008; Koistinen
& Ruhanen 2009).

Centrala mal for
Saperemetoden:

Eleven

e lar sig kdnna sina sinnen
och sin egen smak

e Ovar upp sin verbala
uttrycksformaga

e vagar prova nya produkter
och matratter

e Dborjar ata fler olika
matratter och

e utvecklas till en medveten o L. o
N For ndrvarande pagar arbetet med att infora Saperemetoden

(Hagman & Algotson 1999) och smakskolan pd daghem och i 1-6-skolor och klubbar i
Finland. Arbetet bygger pd Smakskola-projekt som drivs inom
ramen for Programmet for framjande av finlandsk matkultur
(www.sapere.fi). Forskare i Finland och pa andra

halliEuropa har redan fatt lovande forskningsresultat om fordelarna
med Saperemetoden. Genom sinnesdvningar som utforts i
enlighet med denna metod har barnens radsla for nya
matratter minskat samtidigt som deras kost har
blivit mangsidigare och deras férmaga att kdnna
igen och beskriva sinnesfornimmelser har okat.
Dessutom har barn med svaga skolprestationer
fatt starkare sjélvkéansla (Ostrom 2005, Reverdy

et al. 2008, Mustonen & Tuorila 2009).
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Uppgifterna testades i kockklubbar

En del av sinnes- och undersokningsuppgifterna i denna guide testades i oktober-december i tva
kockklubbar i Vasa. I bada klubbarna testades sex klubbtraffar pa cirka 90 minuter var. Bada klubbarna
hade 10-12 deltagare per klubbtraff. Den ena klubben leddes av hushallslarare Nina Grangdrd vid
Hietalahden koulu och den andra av hushallsldrare Tarja Wistbacka vid Keskuskoulu. Tarja Wistbacka
grundade for testet en ny kockklubb vid namn Aisti ja Ilmaise! (Upplev och uttryck!) for eleverna i
klass SA. Bada lararna deltog i planeringen av klubbtrdffarna tillsammans med forfattaren till denna
guide. Forfattaren medverkade i de praktiska arrangemangen vid de flesta klubbtraffarna. I nastan alla
klubbtréffar deltog sdledes minst tva vuxna.

Mélet med klubbarna var att préva nya uppgifter som tidigare inte hade prévats pa smakskolelektioner
eller -traffar. P4 en s& kort tid var det inte mojligt att testa hela guiden eller ta upp alla sinnen i detalj.
Eftersom barnen véntar sig att de far laga mat di de kommer till en kockklubb, gjordes sinnes- och
undersokningsuppgifterna vid sidan av matlagningen. Detta innebdr att klubbarna ocksd gjorde det
mojligt att prova hur smakskolan kan kombineras med en kockklubb. De matradtter som lagades pa
klubbtraffarna valdes pa sé satt att de fenomen eller intryck som sinnes- och undersckningsuppgifterna
handlade om ocksa hade en framtréddande roll i maten. P& klubbtraffarna fotograferades elever i arbete,
och alla bilder i denna guide har tagits pa klubbtraffarna, med undantag av bilderna pa fédoamnen.

Kockklubben vid Hietalahden koulu

Skolans kockklubb hade varit verksam redan lange och eleverna hade hunnit bli bekanta med
matlagning. Klubben hade delats in i tvad grupper, som gick pa klubbtraffarna vixelvis
varannan vecka, vilketinnebar att varje grupp deltogi tre provklubbtraffar. Bdda grupperna
hade néstan identiska program pa kockklubbens traffar, och detta monster foljdes aven
under experimentet. Under sinnesdvningarna och undersckningsuppgifterna arbetade
eleverna vanligen i grupper vid tre sma bord eller kring ett gemensamt bord som
bestod av de smé borden som forts samman.

Iborjanav den forsta klubbtriffen berdttade klubbledaren f6r eleverna om experimentet
och dess mal. Klubbledaren repeterade manniskans sinnen i korthet, och efter detta fick
eleverna bekanta sig med de olika sinnenas betydelse d& man dter genom att kdnna, lukta,
smaka, se och lyssna pé en vindruva enligt évningen "Méanniskans fem sinnen” (sid. 18). Sedan

gjorde eleverna ¢vningen "Kanner du igen maten med ett enda sinne?” (sid. 19), da uppgiftens sinnesprover
fick ga runtiklassen. Klubbledaren hade gjort tva stycken av varje sinnesprov. Efter évningen fick eleverna
forestalla sig att de arbetade pa en glassfabrik. Uppgiften var att bedéma och jamfora graddglass, glass
pé vegetabiliskt fett och havreglass. Alla glassorter hade vaniljsmak. Eleverna fick inte ndja sig med
att endast konstatera att en viss glassort smakar gott eller illa, utan de skulle ocksa beskriva de olika
glassernas egenskaper, till exempel deras smak, utseende, konsistens och smélthastighet, och anteckna
sina observationer pa uppgiftspapperet. For manga elever var havreglass en ny matupplevelse och enligt
elevernas beskrivningar smakade glassen
bland annat av kola och av sjukhus. Till
slut fick eleverna skapa sina drommars
glassportion for alla sinnen (Gvningen
"Glassportion for alla sinnen!”, sid. 19).
Portionerna garnerades med bland annat
djupfrysta bér, sdsom tranbdr, blabar och
havtorn, samt med vispgradde, kex, kolasas
och blad av mynta. Tranbaren erbjod
eleverna intressanta smakupplevelser. En
del tyckte att béaren var for sura medan
andra njot av den sura smaken till den grad
att de ville bara plocka at sig mer och mer.
Glassportionerna blev fantastiska. Eleverna
lyckades skapa ménga olika fantasifulla
glassportioner av samma ingredienser.



P& den andra klubbtraffen fick den andra
klubbgruppen baka tebrdd enligt recept
fran olika lander och ¢va sig att beskriva
dofter. Forst Ovade eleverna sig att
anvanda sitt luktsinne och beskriva dofter
med hjilp av ragbrodsbitar. Uppgiften ar
svar om man &r ovan och darfor hjdlpte
klubbledarna eleverna att hitta orden.
Ragbrodets doft beskrevs bland annat med
orden “spannmal”’, "radg”, "gammalt hus”,
"salt” och 7sott”. Déarefter fick eleverna
lukta pa soltorkade tomater, spiskummin
och basilika, som var avsedda att anvandas
som ingredienser for tebroden. Eleverna
delades in i grupper som fick beskriva
dofterna skriftligen, pd samma sitt som
1 ovningen "Doft-alias” (sid. 24). Eleverna
hittade p& ménga ord som beskriver olika
dofter. Exempelvis doften av spiskummin
beskrevs med orden "skarp”, "eldig”, "tortilla”, "agg”, "hemsk”, "ost”, "smutsig”,
"kanel”, “stark”, “stinkande”, "peppar”, ’chili”, "tabasco”, "fruktansvard”,
"hundmat”, "plommon”, "far mig att nysa” och "citron”. Till slut bakade
eleverna tebrod. En grupp bakade tebrod pa finskt vis genom att tillsdtta riven
morot i degen. En annan grupp bakade italienska tebréd med krossad och
hackad basilika och soltorkade tomater i degen, medan den tredje gruppen
tillsatte spiskummin i degen pd indiskt vis. De fardiga tebroden forsvann
fran ugnsplatarna pa ett o6gonblick, d&ven om manga elever forst hade sma
fordomar mot ingredienserna.

Den andra klubbgruppen bakade vanliga semlor i stillet for tebrod.
Medan degen jaste gjorde gruppen &vningen "Vi tar reda pd glutenets
hemlighet” (sid. 38), dar eleverna fick bekanta sig med gluten i vetemjél och
avsaknaden av gluten i rdgmjol genom att rulla bollar av en blandning av
mjol och vatten. Trots att ragbrod saknar gluten tilltalade ragmjolsbollarna elevernas kdnselsinne mer dn
vetemjolsbollarna. Vidare fick eleverna bekanta sig med jastens hévande inverkan pa degen med hjélp av
en ballong efter dvningen "Manga sitt att jasa degen” (sid. 39).

P34 den tredje klubbtraffen 6vade eleverna sig att kdnna igen bassmaker i genomskinliga 16sningar efter
6vningen "Kanna igen bassmaker” (sid. 33). Umami uteldmnades for att spara tid. Det var i sjdlva verket
latt for eleverna att lara sig k&nna igen de olika smakerna, d&ven om manga i bérjan blandade samman
surt och beskt. Alla elever urskiljde inte den beska smaken i 10sningen, &ven om de flesta tyckte att den
beska smaken var mycket stark
och otrevlig. Efter &vningen
bakade eleverna dppel-lingonpaj.
Alla elever 13t sig vél smaka av
de goda pajerna trots att ménga
hade starka fordomar mot
maten. Medan pajen stod i ugnen
férdjupade eleverna sin férmaga
att kdnna igen bassmaker genom
att urskilja bassmaker i starkt
te, rdgbrod, russin, djupfrysta
jordgubbar, ruccola och lingon.
Uppgiften larde eleverna att det
ofta finns manga bassmaker
1 samma matrdtt och att
smaksinnets kénslighet varierar
individuellt.

11
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Upplev och uttryck-kockklubben vid Keskuskoulu i Vasa

Storsta delen av eleverna i klass 5A gick med i klubben. Darfor
mojliggjorde klubben ett langre experiment. Eleverna hade inte varit med
i en kockklubb tidigare och darfér fanns det manga nya saker att lara
sig. Under sinnesovningarna och undersckningsuppgifterna arbetade
eleverna oftast kring ett gemensamt bord eller i smagrupper pa enskilda
arbetsplatser.

Den forsta klubbtriffen var en inledning i klubbens verksamhet och 1
sinnenas varld. I borjan av klubbtraffen berdttade klubbledaren for
eleverna om programmet. Klubbledaren repeterade manniskans sinnen
1 korthet och efter detta fick eleverna bekanta sig med de olika sinnenas
betydelse dd man ater genom att kanna, lukta, smaka, se och lyssna
pa en vindruva pa det sitt som beskrivs i dvningen "Ménniskans fem
sinnen” (sid. 18). Sedan genomférdes ovningen "Kanner du igen maten
med ett enda sinne?” (sid. 19), och uppgiftens sinnesprover fick ga runt
i klassen. Det fanns tva stycken av varje sinnesprov. Darefter delades
eleverna in i smagrupper, som fick bekanta sig med redskapen i koket. Till
slut lagade varje elev en milkshake. Eleverna skulle sdrskilt tdnka pé att
ge sin milkshake ett lockande utseende. Kreativitet och fantasi saknades
inte, dd eleverna fick vdlja smaken och garneringen till sina milkshakes sjdlva. Smakalternativen var
jordgubbe, banan och kakaopulver med bér, vindruvor, nonpareller och kex som garnering.

Den andra klubbtriffen hade synsinnet som tema. Forst studerade eleverna bananer av olika
mognadsgrader pa det sédtt som beskrivs i évningen "Fargseendets betydelse nér man &dter” (sid. 22).
Eleverna diskuterade vad bananernas utseende berdttade. Darefter granskade de visuellt &ppelsaft som
fargats rott och ofdrgad dppelsaft samt apelsinjuice av tva olika tillverkare (6vningen "Matens utseende
skapar forviantningar”, sid. 22). Utifrdn den rdda saftens utseende antog eleverna att saften hade
tillverkats péd réda bar eller var blandsaft. Den fargade saftens utseende ledde ocksa smaksinnet pa
villovégar, sa att eleverna tyckte att saften smakade av réda bar eller blandsaft. [ den f6ljande dvningen
granskade eleverna tva sorter av apelsinjuice som vid den forsta anblicken var lika. Eleverna upptéckte
dock att det fanns fruktkott i den ena juicen och att den hade en tjockare konsistens, medan den andra
juicen var svagare och sotare. Till slut gick gruppen igenom de olika saftsorterna. Att den roda och gula
saften var samma &ppelsaft var en ¢verraskning for de flesta. Klubbledaren berdttade om orsakerna
till misstaget. Efter évningen lagade eleverna i smagrupper farggranna gronsakstallrikar (6vningen
"Konst av gronsaker”, sid. 46) och dippsaser av farska oOrter. De skulle sérskilt mdna om att lagga upp
gronsakerna pa ett attraktivt satt pd tallriken. Ingredienserna utgjordes av blomkal, kinakal, kalrot,
radisor, mordtter, paprika, isbergssallad, applen, farska orter i kruka samt emmentalerost och russin.
Elevernas kreativitet och entusiasm oOvertrdffade alla forvantningar. Eftersom gronsakerna serverades
pa ett attraktivt satt tillsammans med olika dippséser, gillade eleverna dem.

P4 den tredje klubbtridffen bekantade
eleverna sig med luktsinnet. Férden
1 dofternas varld inleddes med att
eleverna fick lukta pad apelsin- och
pepparmyntsaromer. Dérefter skulle
eleverna 1 sméagrupper lukta pa
doftburkar som inneholl kryddor och
beskriva dofterna pa uppgiftspappret
(6vningen "Vi luktar pa kryddor”,
sid.  25).  Doftburkarna  innehall
pepparkakskrydda, vaniljsocker,
kardemumma, anis, nejlika och
svartpeppar. Som stéd for sina
beskrivningar hade eleverna ett antal
fardiga ord. Manga kryddofter var
bekanta for eleverna eller vackte bekanta




minnesbilder. Exempelvis doften av anis paminde om salmiak och doften av nejlika om julsill. Efter att ha
doftat pa kryddorna undersokte eleverna ocksd kryddornas utseende, och de djarvaste eleverna vagade
till och med smaka pa kryddorna. Till slut lagade eleverna kryddade smébrod genom att blanda kryddor
som blivit bekanta i uppgiften i degen. Det var ingen Overraskning att de farska smabroden gick at som
SmOT.

Temat for den fjarde klubbtraffen var smaksinnet. Forst ovade eleverna sig att kdnna igen bassmaker i
transparenta l6sningar i enlighet med 6vningen "Kanna igen bassmaker” (sid. 33). Umami var ett nytt ord
for eleverna, dven om det inte var sarskilt svart att kdnna igen smaken. P4 samma satt som i klubben i
Hietalahden koulu kdnde en del av eleverna i denna klubb inte den beska smaken i16sningen. Manga upplevde
att losningarna hade en otrevlig smak, men smakade modigt pa dem i alla fall. Eleverna tillampade sina
lardomar av smaklosningarna for att jamfora surheten hos grape, mandarin, appel, citron och banan med
sitt eget smaksinne och slutligen med pH-papper (dvningen "Jamfor surheten hos frukter”, sid. 48). Elevernas
smaksinnen och pH-papperet var relativt ense om frukternas surhetsgrad, aven om sétmanivissa frukter doljer
den sura smaken. Till slut lagade eleverna fruktsallad pa frukterna. Efter detta lagade klubbmedlemmarna
specialsmorgasar, som skulle ha sd manga bassmaker som mojligt (dvningen "Varldens godaste smorgas”, sid.
35).Ingredienserna var honung, balsamvinéger, appel, basturokt skinka, tomater, ruccola, edamerost, solrosfron,
margarin och svartpeppar. Elevernas
djarvaldsningar var dverraskande. Manga
skivade &pple pd broden och strodde
svartpeppar pa. Andra bredde ut honung
pa broden eller stdnkte balsamvinédger pa
dem. Till slut fick eleverna &dta upp den
goda fruktsalladen och smorgdsarna.

P4 den femte klubbtréaffen bekantade
eleverna sig med olika mjolksorter
och lagade bar- och mjolkkram. Forst
undersokte och jamforde eleverna
egenskaperna hos hel-, latt- och
havremjolk. Efter detta studerade
eleverna de olika mjolksorternas
konsistens med hjalp av livsmedelsfarger
(6vningen "Vi undersdker mjolk!”, sid.
50). Klubbdeltagarna fick en inledning i
temat for dagens matlagningsuppgift
genom att undersoka en blandning av
majsmjol och vatten som beter sig pa ett sdreget satt (Gvningen "Starkelsens besynnerliga beteende”, sid. 42).
Eleverna rérde om med sked i blandningen som lararen gjort och studerade dess konstiga konsistens med
kénselsinnet. Avslutningsvis lagade eleverna varvad bar- och mjolkkram. En smagrupp lagade mjoélkkramen
1 lattmjolk och en annan i helmjolk. Tva grupper lagade jordgubbskrdm. Nar mjélkkrdmerna i 14tt- och
helmjolk var fardiga jAmfordes deras konsistenser. Skillnaderna i tjocklek, smak, farg och bendgenhet att bli
vidbrand var tydliga. Till slut hélldes jordgubbs- och mjélkkramerna i varv i efterrattskarl.

Med anledning av den sjdtte och sista klubbtraffen
bakade ldraren en rulltarta. Eleverna tittade pa
medan rulltdrtan lagades och kompletterade tartans
matlagningsinstruktion, som var utformad som en
serie. I tartan tillsattes naturligtvis bakpulver, som
gav anledning att undersoka bakpulvrets och sodans
reaktioner i vatten och sur &ttika (Gvningen "Manga
satt att jasa degen” s. 39). Alla fick en brunnsplatta
med sex fordjupningar. De bubblor som uppstod
1 reaktionen mellan sodan och Aattikan vackte
munterhet. Till slut delades den fardiga rulltdrtan
mellan eleverna. Eleverna garnerade sina bitar med
marsipanrosor som de utformat sjdlva, samt med
vispgradde och nonpareller. De snygga bakverken
paminde &ter om hur viktigt matens utseende ar.
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Observationer och respons pa klubbférsoken

Hur lampar sig sinnesévningarna och undersékningsuppgifterna fér kockklubben?
Kockklubbarna fullfdljer redan som sadana manga av Saperemetodens méal. Nar
eleverna fran forsta borjan lagar sin mat sjalva ar de ocksa mer bendgna att smaka
p& matritter som de tidigare hade en negativ attityd till. A andra sidan kan sinnesévningarna

och undersokningen av matens egenskaper fordjupa de fardigheter som eleverna fatt i kockklubben. Nar
eleverna forstar sina sinnesfornimmelser och fenomenen bakom matlagningen, blir de ocksa skickligare i
att laga mat. En kock som kéanner sina sinnen forstar exempelvis att semlor inte ar tilltalande om de inte
har en luftig konsistens.

I praktiken uppstér det en del utmaningar ndr man kombinerar en kockklubb och de dvningar som
beskrivs i detta material. Matlagning kraver overraskande mycket tid, och om klubben lagar mat vid
varje klubbtraff, finns det kanske inte tillrackligt med tid att bekanta sig grundligt med sinnenas varld.
Exempelvis i klubben vid Keskuskoulu i Vasa kdndes det som om en dubbeltimme inte réckte till for bade
matlagning och sinnesévningar, och det blev alltid brattom mot klubbtréaffens slut. A andra sidan &r det
vardefullt att bekanta sig med sinnena dven om det inte dr mojligt att gora det grundligt.

Aven elevernas attityder kan utgéra en utmaning da man vill gora sinnesévningar och
undersokningsuppgifter i en kockklubb. Exempelvis i Hietalahden koulu hade eleverna gatt i kockklubben
redan lange, och darfor tyckte de att det var besvarligt nar man plotsligt skulle avvika fran det valbekanta
monstret. De sdg fram emot att f& borja laga mat 1 klubben och var darfor inte lika entusiastiska att
gora extra sinnesovningar och undersokningsuppgifter som eleverna i Keskuskoulu. Eleverna i klubben
1 Keskuskoulu hade ingen tidigare erfarenhet av hur en kockklubb ska vara. Darfor deltog de modigt och
fordomsfritt i alla uppgifter och de ifragasatte inte sinnesévningarna vid sidan av matlagningen.

Behovet att ha rétt en utmaning i klubbuppgifterna

Klubbforsoket visade att eleverna har ett stort behov att endast anteckna eller uttala "rétta” svar. Detta
gor det svarare att géra manga sinnesovningar. Aven om man beréttade for eleverna att det ratta svaret i
anslutning till sinnesévningarna ar exakt det som eleverna férst kommer att tdnka p4a, suddade méanga ut
sina egna svar efter att de hort ndgot annat svar eller gjort en ny observation. I vningen "Kénner du igen
maten med ett enda sinne?” (sid. 19) skulle eleverna smaka p& vaniljsocker med tappt nésa och beskriva
dess smak pd uppgiftspappret. I alla grupper kdnde en del av eleverna endast sockrets sota smak, men
skrev p& uppgiftspappret att pulvret hade vaniljsmak eftersom de senare, nar nésan inte langre var tappt,
kédnde doften av vanilj. Klubbledarna borde ha uppmuntrat eleverna i d&nnu hogre grad att acceptera sina
egna observationer och tankar, och pdminna dem om att man inte ger betyg i klubben pa samma sétt som
iskolan.

Elevernas och ldrarnas respons pa klubben

Efter klubbférsoken samlade arrangdrerna in respons av eleverna och lararna med en enkat. Femmorna
1 Keskuskoulu trivdes verkligen bra i klubben och ville gidrna gd med i en liknande klubb pa nytt. Det
trevligaste med klubben var att laga mat, att laga mat sjalv, att lara sig nytt och att arbeta tillsammans
med en kompis. Manga tyckte att det tradkigaste med klubben var att klubben slutade. Deltagarna
gillade inte bara matlagningen utan &ven sinnesdvningarna och undersokningsuppgifterna, och storsta
delen av eleverna skulle gdrna gora sddana évningar dven i fortsdttningen om de deltog i en kockklubb.
Aven eleverna i klubben i Hietalahden koulu trivdes allmént taget vél i kockklubben. De tyckte att det
trevligaste i klubben var att laga och dta mat, och som trakiga saker upplevdes oenigheten nér det gillde
att stdda undan samt stojet fran andra klubbmedlemmar. Klubbdeltagarna gillade de sinnesévningar och
undersdkningsuppgifter som gjordes under klubbforsoket, och de flesta elever skulle gdrna gora likadana
6vningar dven pa senare klubbtraffar.

Aven lararna var nojda med klubbforstken och de upplevde att de fatt omvéaxling och nya idéer
till undervisningen. Lararna ansag att sinnesdvningarna och undersékningsuppgifterna lampar sig for
kockklubben, men att det kanske inte 16nar sig att géra dessa Ovningar pa varje kocktraff eftersom det

annars kan bli brattom. Daremot var det oklart fér ldrarna huruvida eleverna alltid

forstod vilken koppling undersckningsuppgifterna hade till matens egenskaper som kan

fornimmas. Forberedelserna och de praktiska arrangemangen for en klubbtraff skulle

ha kravt relativt mycket tid av en enda larare, och darfor upplevde lararna att de
skulle behova extra hjdlp dtminstone for dessa klubbtraffar.
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Instruktioner och tips for klubbledaren g

Sinnrikt i matvérlden-klubbens "filosofi” & , )
e [ Sinnrikt i matvarlden-klubben lar eleverna via sina egna

observationer. I de flesta uppgifterna finns det inga "ratta” och "fel”
svar, eftersom elevens egen upptdackt eller upplevelse dr det ratta
svaret. Nar eleven sjalv upptédcker att manga godisar som har ett
lockande utseende forst och framst smakar av socker eller att gron
sallad smakar frascht pa brod, behévs inga foreldsningar om hur AN a3
viktigt det &r att dta sunt. - ga

e Manga uppgifter gar ut pa att man smakar pa livsmedel. Man far - ~ ‘
emellertid inte tvinga nagon att smaka. Intresset for att smaka ‘ )
uppkommer ofta av sig sjalv, nar eleven far i lugn och ro undersoka \ 4
det livsmedel som ska smakas. [

e Detviktigaste dr att eleverna far trevliga och spdnnande upplevelser. i 4
Det vasentliga ar inte att skaffa bokkunskaper! Dessutom tilldgnar -
sig eleverna kunskaper bast om de forst har en inspirerande eller §
overraskande upplevelse. Den information klubbtraffens tema
som finns efter texten om varje klubbtraff i denna guide ar avsedd
for klubbledaren. Informationen kan anvindas for att skapa en
helhetsbild av malen med uppgifterna, forstd de fenomen som Ett glas vatten
observeras i anslutning till uppgifterna och ge mer information till for att skélja munnen
elever som fragar efter det. Eleverna behover inte ldra sig detta stoff. hér tll varje Klubbtraff.

Gruppens storlek och antalet klubbledare
e Den idealiska gruppstorleken for en klubbledare dr under 16 elever. Med en grupp av denna storlek
klarar sig klubbledaren ensam riktigt bra. En annan klubbledare &r dock till stor nytta exempelvis nar
det géller att sortera och dela ut tillbehér som behdvs pa klubbtraffen. A andra sidan kan man ocksé
be eleverna att hjalpa till i dessa uppgifter.

Klubblokalerna och sdkerheten
e Det dr lattast att ordna klubben i klassen for huslig ekonomi, men &ven ett vanligt klassrum lampar
sig som klubblokal. I vissa &vningar behdvs vanliga koksredskap, till exempel skdrbrdden och
koksknivar. I évningen "Hemligheten med krdmens konsistens” (sid. 42) behévs dven kokplattor och
kastruller. Lokalerna dikterar vilken utformning klubben far. Om klubben ordnas i ett klassrum for
huslig ekonomi, kan dmneshelheterna férdjupas genom att eleverna lagar ndgon enkel matratt som
hor samman med temat. Om lokalen &r ett vanligt klassrum kan uppgifter som fordrar kdksredskap
ersdttas med andra uppgifter.
e Detdrbra om det finns ett kylskdp for forvaring av livsmedel och ordentliga stddredskap néra klassen.
e Klubblokalens sdkerhetsforeskrifter ska iakttas och det bdr finnas en komplett forsta hjdlpen-
forpackning i varje klubblokal. Det 16nar sig att inleda klubben genom att komma overens med
klubbdeltagarna om reglerna for verksamheten, till exempel om hygieninstruktionerna. lakttagandet
av dessa regler dr en forutsdttning for deltagande i
klubbtraffarna.

Material som behdvs ofta

e Anteckningsmaterial gor det lattare att utféra manga
ovningar. Darfér l6nar det sig att dela ut héften
till eleverna genast i bodrjan av klubben. Haftena
kompletteras med material under klubbtraffarna. Vissa
uppgifter har ett separat uppgiftspapper (bilagorna,
sid. 64) som kan klistras i ett hafte av storlek A4.

e Sarskiltiprovsmakningsuppgifter borde man reservera
varje elev ett glas vatten sé att de kan skdlja munnen
mellan provsmakningarna, &ven om detta inte anges
1 uppgiftens instruktioner. Det &r bra om eleverna
har tillgdng till ett glas vatten dven under de andra
uppgifterna.
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och muffinsformar lampar sig bra

16

Genomskinliga 10 cl plastmuggar for engangsbruk

lampar sig utmarkt for provsmakning av flytande

livsmedel. Det &r viktigt att muggarna ar

genomskinliga eftersom det ska var mojligt att

studera livsmedlens utseende. Storleken anger i sin .
tur att avsikten endast dr att provsmaka sma méngder - e
av livsmedlet. Det 4r motiverat att anvanda plastmuggar :

fér engdngsbruk dé det behdvs méanga muggar. Exempelvis

for provsmakning av smaklosningarna i uppgift 6.1 (sid. 33) behovs

4-5 muggar per elev. Aven muggar for engangsbruk kan diskas for hand och anvandas pa nytt.
Skedar f6r engdngsbruk kan behdvas i uppgifter dar det beh6vs manga skedar.

I uppgifter i vilka man gor anteckningar pd tallrikskanten med tusch &ar det behéndigt att anvénda
stora tallrikar f6r engdngsbruk.

Nar man behover manga sma kérl for att dela ut livsmedel kan man anvidnda muffinsformar. De
lampar sig till och med for flytande livsmedel, om man lagger tva eller fler formar pa varandra.
Aven om man vid behov anvander karl for engangsbruk, kan man visa eleverna gott exempel genom
att anvanda vanliga karl alltid, da det &r mojligt.

Vid varje klubbtraff behovs dven stddredskap, till exempel staddukar och sopskyffel.

Planeringen av klubbtraffar

Guiden innehaller 13 klubbtraffar med en langd pa cirka 90 minuter. Klubbtréffarna behdver inte
genomforas i exakt samma ordning som i denna guide. Klubben kan exempelvis avslutas med en
klubbtraff som lararen planerat sjalv och som repeterar det som eleverna lart sig tidigare. Det 1onar
sig dock att ga igenom uppgifterna for tema 1 fére de andra dvningarna, sa att eleverna blir bekanta
med sina sinnen.

I guiden finns olika slags évningar for varje klubbtraff. I anslutning till vissa klubbtraffar presenteras
aven idéer till alternativa uppgifter. Lararen kan skapa en egen helhet av 6vningarna eller f6lja den
fardiga planen. Det beror p& gruppen hur méanga évningar man hinner med pa en klubbtraff. Om
gruppen ar stor kan det vara nddvandigt att utelamna dtminstone en 6vning vid varje klubbtraff.

Forberedelserna infor en klubbtraff

Lararen kan foregd med gott exempel och i méan av mojlighet skaffa inhemska och ekologiskt
producerade livsmedel till klubben.

Det tar tid att skéra, sortera och dela ut livsmedel och andra klubbtillbehor. Darfor 1onar det sig att
gora detta fore klubbtraffen, om det 4r mojligt. Redskapen och livsmedlen kan stéllas fardigt fram pa
ett sidbord, darifran eleverna hamtar dem under klubbtréffen.

Arbetsmetoder

[ uppgifternas instruktioner utgdr man fran att uppgifterna gors pa ett visst satt, till exempel 1
smagrupper. Med en smagrupp avsesidetta sammanhangen grupp pa 2—4 personer. Detta ar emellertid
endast ett forslag, och klubbledaren kan efter eget 6verviagande valja de basta arbetsmetoderna efter
klubblokal, grupp och uppgift.

Ansvarsfull konsumtion far vara ett synligt inslag i klubbens vardag! Maten ska dtas upp och avfallet
atervinnas omsorgsfullt.

Specialdieter
e I vissa uppgifter ska elevernas specialdieter beaktas med
ersdttande livsmedel. I dagens lage ar olika fédodmnesallergier
relativt vanliga, och vissa religioner kan férbjuda anvandningen
av bestdmda livsmedel, t.ex. gris- eller notkott.
e Manga uppgifter kan goras utan att provsmaka livsmedlen.
Utover smaksinnet har ju manniskan fyra andra sinnen!

Sinnrikt i matvirlden-klubben pa webben!

Plastmuggar pé_ 10 cl e P3 Klubbcentralens webbplats (www.kerhokeskus.fi) finns en

lank fran vilken klubbledaren kan ladda ned elevinstruktioner
for genomférande av évningarna i denna guide (pa finska).

for utdelning av livsmedel.



Tema 1. En djupdykning i sinnenas varld

Hurdana observationer om maten gor vi med synsinnet?
Hur doftar maten och vad berattar dofterna om den?
Kan mat ha ett lockande ljud?

Vad berattar vart kanselsinne om matens kvalitet?
Hurdana smaker kan var tunga kdnna igen?

I den héar temahelheten gor vi en djupdykning i matens varld genom att undersdka
dess egenskaper som vi kan fornimma med synen, luktsinnet, horseln, kanselsinnet
och smaksinnet. Malet &r att eleverna blir bekanta med sina egna sinnen och far mod
och forméaga att anvidnda dem mangsidigt. Malet ar ocksa att eleverna ovar upp sin
férmaga att beskriva fornimmelser verbalt. Eleverna upptacker snart att mat inte
bara smakar gott eller illa, utan den kan ocksa vara farggrann, syrlig, eldig, luftig eller
knaprig.

Temahelheten &r indelad i sex klubbtraffar. Den forsta klubbtraffen dr en inledning i
sinnenasvarld. Pa de f6ljande klubbtraffarna behandlas ett sinneitaget. Klubbtraffarna
bestar av 6vningar som askadliggdér anvandningen av olika sinnen, deras betydelse vid
maltiderna och den information om matens egenskaper som kan inhdmtas med hjalp
av dem.

Frasande,
susande, frasig, farggrann,
smetigt rinnande, kryddoftande,
eldigt glédande...
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Klubbtraff 1. Introduktion till sinnena

Fragor for inledande diskussion
Hur vet vi att ndgot dr dtbart? Varfor kan vi dta grdslok men inte gris? Varfor lagar vi mat? Varfor kokar, steker
och dekorerar vi maten?

Ovning 1.1. Minniskans fem sinnen

For 6vningen behdvs

¢ bilder pd manniskans sinnesorgan, t.ex. fran larobocker
e bilder p&d mat och livsmedel, t.ex. citron, tarta, morot och ugnsplat med bullar
o ettlitet matprov, t.ex. ett knackebrod, ett kex eller en vindruva (1 st./elev)

Ovningens géng

1. Eleverna indelas i par eller smagrupper. De betraktar varandra och diskuterar: Vilka sinnen och
sinnesorgan har manniskan? Hur anvands de i vardagliga situationer?

2. Klubbledaren gar igenom méanniskans sinnen och deras funktion i korthet med hjalp av bilder.

3. Klubbledaren visar bilder pd olika matratter. Eleverna diskuterar vilken
information bilderna ger om matratterna.

4. Klubben gor en praktisk ovning, dar eleverna bekantar sig med matprovet

med alla sina sinnen. s
Eleverna sluter sina o6gon. Klubbledaren ger dem ett litet matprov. k‘_
Forst ska eleverna lukta och kdnna pa provet. Sedan ska de beskriva
hur provet doftar och vad doften berdttar om provet. Darefter ska de 4
beskriva hur provets yta kanns och vad kanselsinnet berdttar om \
provets form och storlek. Efter detta far eleverna 6ppna dgonen.
De beskriver hur provet ser ut. Till slut kan eleverna ata en bit
av provet. De ska beskriva hur provet smakar, kdnns och later
imunnen.

En trevlig matupplevelse, till exempel en plat med farska smabrod, aktiverar
alla sinnen.

Luktsinnet: Smabroden doftar vélgraddade och ldckra. Vi kdnner dven doften av
kryddorna i smabréden.

Synsinnet: Smabroden ser farska ut, de ar runda
och har en lagom brun yta.

Horseln: Slamret av ugnsplatarna berdttar att
smabroden tas ut fran ugnen. Nar vi dter sma-
brdd, hor vi att de &r angendmt frasiga.

Kénselsinnet: Vi kdnner med fingrarna och
munnen att smabroden &r lite mjuka inuti och
frasiga utanpa. Smabroden kanns ocksa an-
genamt varma.

Smaksinnet: Smabroden smakar sott.




Ovning 1.2. Kénner du igen maten med ett enda sinne?

For 6vningen behdévs

e Sinnesprover (1-4 st. av varje):
Synen: saft i en genomskinlig flaska
Luktsinnet: doftande mat, t.ex. citron, inlindad i bomull 1
en liten burk
Kénselsinnet: mat som man kan kdnna p4, t.ex. en
radisa i en ogenomskinlig pdse. Det 16nar sig att forsluta
pésen med en gummisnodd. Om pésen ar tunn kan man
anvanda tva pasar pa varandra
Smaksinnet: vaniljsocker i en ask med sked
Horseln: mat som later, t.ex. surskorpa eller morot och
skalkniv (1 prov/hela gruppen)

e glas for att provsmaka saft (1 st./elev)

e tesked att provsmaka vaniljsocker (1 st./elev)

Ovningens géng

1. Eleverna studerar varje sinnesprov med det sinne som
namns 1 provet 1 enlighet med instruktionerna (bilaga
2). Eleverna anvander den information som sinnena ger
for att bestdamma vad det finns 1 varje prov. Eleverna
antecknar sin slutsats i héftet eller pd uppgiftspappret
(bilaga 1). Det dr svart att undersoka ett smakprov endast

Klubbtraff 1. Introduktion till sinnena

Forberedelser

For varje sinne med undantag av horseln
gors 1-4 sinnesprover (se forteckningen
om tillbehdr) beroende pad gruppens
storlek. Sinnets namn och instruktioner
for hur proven ska undersckas antecknas
pa varje prov (bilaga 2). Proverna kan delas
fardigt ut pa de enskilda arbetsplatserna
eller ga runtiklassen.

med smaksinnet eftersom provets munkansla avslojar
dess konsistens. For att inte synen eller luktsinnet ska
avsloja provet, borde eleverna halla sig fér ndsan och sluta 6gonen nér de éppnar burken och smakar
pa pulvret. Har behover de hjalp av lararen.

2. Till slut lyssnar hela gruppen tillsammans pa ljudprovet: Lararen dstadkommer ljudet pa ett sddant
satt att eleverna inte ser ljudkéllan. Eleverna kan exempelvis halla 6gonen slutna, eller lararen kan
stélla sig bakom ett sikthinder.

3. Eleverna bekantar sig med proverna pa nytt med hjélp av alla sinnen. Nu far de avsmaka saften och
titta in 1 doftburken. Eleverna far ocksa anteckna sina nya slutsatser.

4.

Gruppen och lararen gar igenom de observationer som eleverna gjorde med endast ett sinne. Gav
ett enda sinne sa mycket information att eleverna kunde identifiera maten? Lararen betonar att alla
observationer och slutsatser ar vilkomna. Det viktigaste i uppgiften &r inte att eleverna gissar ratt
utan att de gor egna observationer.

Ovning 1.3. Glassportion fér alla sinnen!

For 6vningen behévs

e ingredienser for glassportioner eller teckningsmaterial
e (mattidningar, matannonser eller kokbdcker)

Om man inte har tillgdng till en frys kan man i stéllet for glass anvanda t.ex. yoghurt.

Ovningens géng

1. Diskutera hurdan en glassportion ska vara, sé att den tilltalar mangsidigt alla sinnen:
e Vad kan man gora for att glassportionen ska lata pé olika sétt ndr man &ter den?
e Vad kan man gora for att glassportionen ska ge olika kénselférnimmelser?

e Hur ser en lockande och lacker portion ut?

e Hur fdr man méanga smaker och dofter i portionen?

e Vad skulle vara ett lockande namn for portionen?

Skapa portionerna av ingredienser som finns i klassen eller planera dem p& papper.
Eleverna kan ocksé laga sina glassportioner hemma! Som hjalp i évningen kan man
anvanda bilder frdn mattidningar eller kokbocker. Anvand garna inhemska bar och
frukter som ingredienser. Det gor portionen dnnu snyggare och smakligare. Till slut
kan eleverna berédtta om sina egna portioner.
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Matupplevelser med fem sinnen 2

Manniskans fem sinnen ar synen, luktsinnet, horseln, smaksinnet och kénselsinnet. For deras
funktioner svarar sinnesorganen: 0gonen, nasan, éronen, tungan och huden. Sinnenas funktion
bygger pa sinnesceller som finns i sinnesorganen. Sinnesretningarna, sdsom ljus, doft, ljud, tryck
och foreningar som 10sts upp i saliven férmedlas via sinnesorganen till sinnescellerna, som skickar
signalen via nerverna till hjdrnan. Hjarnan registrerar signalen, tolkar den som en sinnesférnimmelse och
inforlivar den med de 6vriga kunskaperna.

Alla vara fem sinnen ger oss viktig information om matens kvalitet. Nar vi lagar och dter mat anvénder vi
alla vara sinnen mangsidigt &ven om vi alltid inte &r medvetna om detta. Ovning 1.2 4skadliggor att det &r
svart att ens kdnna igen en matratt med bara ett sinne. Vi behdver information fran alla sinnen sa att vi
kan skapa en helhetsuppfattning om hurdan maten &r. A andra sidan beror évningens svarighetsgrad pa
de fododmnen som anvands. P4 saftens utseende ar det inte alltfor 14tt att avgora av vad saften har lagats,
men ett helt bar blir genast upptackt.

Med hjélp av hérseln och kénselsinnet observerar vi matens konsistens och temperatur. Om maten har
fel konsistens, kan det vara ett tecken pd att maten inte gar att dta. Ett knéckebrod som inte kénns
knaprigt och som inte krasar i munnen eller mjolk som statt pd bordet och blivit varmt kan k&nnas
otrevliga for oss.

Med hjédlp av smaksinnet fornimmer vi de fem bassmakerna i maten. Men utéver bassmakerna bestar
"smaken” av en matrétt ocksd av tusentals olika dofter. Nar vi har mat i munnen, avger maten sma
molekyler som transporteras fran munnen till ndshdlan via den luftkanal som foérenar mun- och
nédshélan. Luktsinnescellerna i ndshalan kdnner igen doften, men vi uppfattar doften som smak eftersom
vi kdnner doften samtidigt som vi har maten i munnen. En férnimmelse av detta slag kallas retronasal
doft. En retronasal doft observeras i 6vning 1.2, dar eleverna provsmakar vaniljsocker med tdppt nésa.
Utan luktsinnet kdnner vi endast sockrets s6tma och vaniljens svagt eldiga smak. Nar nésan ar éppen
upptécker vi ocksd vaniljens doft, som vi uppfattar som smak. Om eleverna genast "k&nner smaken” av
vanilj 1 smakprovet i 6vning 1.2, kan det handa att de pressade nasborrarna slarvigt samman eller kdnde
doften dd ndgon 6ppnade burken. Man kan forsoka forhindra att eleverna kénner doften av vanilj genom
att ha burken oppen i klassen fran klubbtréffens borjan. Da hinner eleverna vénja sig vid doften och da
kénner de nodvandigtvis inte doften under dvningen. Eftersom man i vardagsspraket kallar sameffekten
av dofter och smaker for smak, talar &ven denna guide ofta om smak &dven i sadana fall da intrycket
orsakas av retronasal doft.

Synsinnet ger manga viktiga upplysningar om matens farskhet, dtbarhet, konsistens och hanteringssatt.
Exempelvis ett dpple vars yta ar skrynklig och glanslos dr klart inte langre farsk. Synen ar ett sd viktigt
sinne for madnniskan att man ibland litar pa den mer &n pa luktsinnet.

Sinnesretningens styrka inverkar pa hur vi upplever en férnimmelse. En mycket svag retning gor endast
att vi upptdacker att en sddan retning finns. Retningen ska vara starkare for att vi ocksa kan
uppfatta dess kvalitet. Retningar som ar mycket starka fornimmer vi som likadana,
oavsett deras styrka.

Varfor lagar vi mat?

Vi ater for att f& energi, s& att vi orkar rora oss och for att kroppens organ ska
fungera. Vi kan endast dta sddant som vara matsmaéltningsorgan kan spjalka
upp till energi. Vi dter till exempel inte trddbark som haren, eftersom
var organism inte kan spjalka cellulosan och de giftiga féreningarna i
barken.

Att laga mat betyder att vi tillreder mat av olika ingredienser. Avsikten
med detta ar att gora maten halsosammare, mer lattsmalt och héllbar,
angenamare till sin smak och till dess ovriga egenskaper. Ofta steker
eller kokar vi ingredienserna, till exempel gronsaker och kott, pa olika satt
eftersom detta gor dem mer lattsmalta. Det var viktigt att vara forfader
larde sig att hantera mat pa olika sitt eftersom det mojliggjorde en
mangsidig diet ocksd under knappa forhallanden.

N
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Klubbtraff 2. Synsinnet

Fragor for inledande diskussion
Du fdr en portion mat framfér dig. Vilka sinnen anvinder du férst, ndr du bekantar dig med maten?

Ovning 2.1. Syn-alias

For 6vningen behdvs

e olika matprover (minst 1 st./smagrupp), t.ex. mogelost, russin, brodbit, &pple, salladsblad...
e ett matprov som lararen kan visa upp, t.ex. en tomat

e (sma karl eller muffinsformar i vilka proverna delas ut)

Ovningens géng

1. Lararen visar upp ett matprov for alla, exempelvis en tomat. Eleverna diskuterar vilka egenskaper hos
tomaten eller hos matiallmanhet man kan observera med hjélp av synsinnet. Vilka egenskaper visar
att det dr frdga om en tomat och att den &r &tbar? Beskrivande ord kan skrivas upp pa tavlan.

2. Varje smagrupp far ett eller flera matprover sa att de andra grupperna inte ser proverna. Grupperna
studerar proverna med synen och antecknar ord som beskriver provernas utseende. Grupper far
endast beskriva egenskaper som kan observeras med synen, och matrdttens namn far inte némnas.
Till slut beskriver grupperna sina prover med de ord som gruppen hittat pd och de andra forsdker
gissa vad provet ar.

Malet ar att 6va sigi att upptdcka och beskriva egenskaper hos maten som kan observeras med synen. Det
ar inte viktigast att man gissar ratt. Det dr vdsentligt att 1ara sig mangsidiga beskrivande uttryck, sdsom

"fluffig”, "saftig”, "skrovlig”, "chokladbrun” och “glansig” utover enkla och vdrderande uttryck, sdsom
"dcklig”.

Den ar
liten, rod och rund. Den
har en ganska slat och glansig
yta. Inuti ar den kompakt och
blandvit.

1dé
Spela syn-alias pa samma
satt som Alias-spelet! Varje elev

far pa sin tur ett eget matprov, som
eleven forklarar utan att forbereda
sig och utan att gora anteckningar
1 haftet. En nackdel med spelet ar
att det inte ar alltfor 1att att lagga

marke till alla detaljer, da

spelet gar i rask takt.

Med hjalp
av synen kan man beskriva
matens farg, form, storlek, konsistens
och transparens samt ytans egenskaper, till
exempel skrovlighet, slathet och glans. Med
synen upptacker man dven rorelse. Maten kan
vara skummande, porlande, flytande eller
smaltande.
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Ovning 2.2. Firgseendets betydelse nir man iter w7

For 6vningen behdvs

e enomogen banan (1-2 st.) e en overmogen banan (1-2 st.)
e enmogen banan (1-2 st.) e (kniv och tallrikar) *?

Ovningens géng \ s
1.

Eleverna kan sitta till exempel runt ett stort bord. De tittar pd den omogna,
mogna och 6vermogna bananen och diskuterar vad bananernas utseende
berattar om deras doft, konsistens, smak och dtbarhet.

2. Bananerna far g runtiklassen. Eleverna far lukta och kdnna pa dem. Stamde
forhandsforvantningarna? Gruppen diskuterar vilka kriterier vi anvénder nér
vi véljer frukt i butiken. Hur stor betydelse har synsinnet?

3. Till slut kan bananerna skéras i bitar och eleverna far smaka pa dem. Darefter
kan eleverna diskutera sina smakpreferenser.

Ovning 2.3 Matens utseende skapar férviantningar

For 6vningen behdvs

e Forberedelser
e 1 kanna eller flaska for fargning av saft (t.ex. 0,5 1) . .. . . .
e #ppelsaft (1-2 ) Lararen fargar héalften av gppe}—
o r&d livsmedelsfarg saften rod. Hall upp fardigt at
e tva drycker som har olika smak men liknar varandra till eleverna sma mangder fargad och
utseendet, t.ex. apelsinjuice fran tva olika tillverkare (ca 0,5 : ofdrgad saft och tva drycker som
1 av bada) . liknar varandra till utseendet men
e smakprovsmuggar, t.ex. 10 cl plastmuggar for engangsbruk - har olika smaker. Du kan marka
(4 st./elev) - : muggarna sé att det &r lattare att
e (3 kannor eller flaskor for de 6vriga dryckerna, om skilja pa dem, om du vill. Det 16nar

dryckerna halls i muggarna i elevernas asyn)

ig att stall dan dryck
« (vattenfast tusch) sig att stdlla undan dryckernas

. forpackningar sd att eleverna inte

Ovningens ging : serdem.

1. Studeraden firgade och oféirgade saften: oot
Eleverna studerar safterna forst med hjalp av synen. Varje elev
forsoker tdnka sig hur safterna smakar utifrdn de upplysningar som synen ger och antecknar sina
antaganden i hiftet eller pa uppgiftspappret (bilaga 3). Efter detta beddmer varje elev smaken pa
safterna och skriver upp sina observationer. Undantagsvis ska eleverna i detta skede undvika att prata
hogt om sina fornimmelser, sd att tricket med 6vningen inte blir avslojat.

2. Studera tud drycker som liknar varandra:
Eleverna jamfor dryckerna med hjdlp av synen. Finns det skillnader
1 dryckernas utseende? Eleverna smakar pd dryckerna. Finns
det skillnader i dryckernas smaker? Eleverna
antecknar sina observationer om skillnaderna
i héaftet eller p& uppgiftspappret (bilaga 3).

3. Lararen gar igenom elevernas
observationer och avsldjar 1dé
vad dryckerna var. Kande
eleverna smaken av
apple i de réda saften
eller ledde saftens
farg smaksinnet
vilse?

Eleverna far studera
torkade frukter av olika farger
och farggranna godisar. Vad berattar
fargerna om frukternas och godisarnas
smaker? Ar frukternas farger mer palitliga
tecken pd deras smaker dn godisarnas,
som ofta fargas med livsmedelsfarger?
Man far reda p3 vilka livsmedelsfarger
som anvants i godis med hjalp
av produktméarkningarna pa
godispasen. Varfor tillsétts farger
6ver huvud taget i maten?
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Ovning 2.4. Hurdan &r en lacker portion?

For 6vningen behdvs
e tidningar och annonser med bilder pa mat e (saxar, lim, pennor och papper eller kartong)

Ovningens géng

1. Elevernaklipperutolika bilder pd matportioner frdn tidningarna och annonserna och gér observationer
om matportionernas utseende. Eleverna diskuterar exempelvis foljande fragor:

e Hur ser en lacker portion ut?
e Hur ser en vacker och stilig portion ut?
e Hurdan ar en portion som inte vacker aptiten?

2. Eleverna diskuterar orsakerna till att portioner ser lackra, vackra eller otrevliga ut. Eleverna kan
gora bildkollage i sina héften eller pa kartong och
skriva under bilderna hurdana tankar de olika
matratternas utseende vacker.

Idé

Eleverna kan undersoka

vilka farger som anvands
pa livsmedelsforpackningar. 4
Eleverna kan diskutera - M
orsakerna till att vissa farger
anvands pa forpackningarna.
Varfor kommer fettfri mjolk i
ett ljusblatt och helmjolk ‘ 0" x
1 ett rott paket? - ‘

/

4

Synsinnet

Synen &r ett viktigt sinne for ménniskan. Manniskan har en mycket bra syn jamfoért med méanga
andra ddggdjur. Utdver att vi ser tydligt har vi ocksa ett mycket utvecklat djup- och fargseende.
Vi ar anpassade till att rora oss under den ljusa tiden av dygnet och att samla och jaga mat med

hjalp av var syn. Med hjalp av synsinnet kunde vara férfader pa langt hall se pa fargen av en frukt som
hangde i ett trad om frukten var mogen och om det l6énade sig att anstranga sig for att hamta den. Den
moderna manniskan véaljer frukter och gronsaker i butiken i huvudsak med hjalp av sin syn, eftersom det
inte dr sarskilt vanligt att man ror vid frukterna och luktar pa dem, dtminstone i den finldndska kulturen.

Ovning 2.3 visar hur mycket vi litar pa var syn. Aven om man ofta kan lita p4 sina synintryck, kan synsinnet
ibland leda oss vilse. I dvningen skapar saftens roda farg s& starka uppfattningar om dess ursprung att
fargen kan fa var hjarna att inbilla sig att dppelsaften som fargats med rod livsmedelsfarg smakar av
roda bar. Aven vinprovare har forestallt sig att rodfargat vittvin haft egenskaper som ar typiska for rodvin
(Morrot m.fl. 2001; Parr m.fl. 2003). Fargen hos industriellt lagad mat &r mer vilseledande an fargen hos
naturlig mat eftersom matens farg ofta forbattras med livsmedelsfarger. Till och med fruktgodis med olika
farger kan ha samma smak.

Synsinnets funktion

Synsinnet bygger pa ett sinnesorgan som ar kansligt for ljus, 6gat. Ljuset bryts da det gar genom 6gats lins och
glaskroppen som fyller 6gongloben och skapar en bild pa nithinnan, som finns bakom ¢gongloben. Tapparna
och stavarna, som ar ljuskdnsliga synsinnesceller pa nathinnan, reagerar pa ljusretningen och skickar en
signal via synnerverna till hjarman. Hjarnan tolkar signalen som en synfornimmelse och inférlivar den med
den information som redan lagrats i hjarnan.
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Klubbtraff 3. Luktsinnet

Fragor for inledande diskussion
Ldraren fragar eleverna hur mdnga dofter midnniskan kan urskilja: flera tiotal, flera hundra eller
flera tusen? Eleverna diskuterar hur det vore att leva utan luktsinne eller hur det vore att ha ett
lika bra luktsinne som en hund.

Ovning 3.1. Kan du skilja pa en potatis och ett dpple?

For 6vningen behdvs
e potatisar (0,5-1 st./smagrupp)

e &pplen (0,5-1 st./smégrupp)

e rivjarn eller knivar (1 st./ ﬁ :

SmMagrupp) AL

e tallrikar (2 st./smagrupp) NS g ,M

e teskedar (2 st./elev)

Ovningens ging ,

1. Lararen gar omsorgsfullt igenom Ovningens gang med eleverna innan ovningen bdrjar, sa att eleverna
haller sig for ndsan sa att de sdkert inte kdnner ndgra dofter nér de provsmakar.

2. Eleverna indelas till exempel i sméagrupper. Darefter skalar de dpplet och potatisen, och river eller
klyver dem pa olika tallrikar. Om eleverna anvander kniv, lonar det sig att skdra applet och potatisen
1 mycket sma bitar, sa att bitarna inte kan identifieras med kanselsinnet.

3. Alla i gruppen utom en sluter 6gonen och haller sig hart for ndsan med fingrarna. Den elev som har
Ogonen Oppna ger de andra eleverna turvis en sked riven potatis och en sked rivet dpple. Elevernas
uppgift ar forsoka bestdmma vilket ar vilket. Efter detta byter eleverna tur. For jamforelsens skull
lonar det sig ocksa att smaka pa potatis- och dppelrivet med &ppen nésa.

4. Eleverna diskuterar varfor det inte var alltfor latt att skilja pa potatis och dpple med tadppt nésa.
Lararen ber eleverna paminna sig om vad de upptédckte i uppgift 1.2, dér eleverna provsmakade pa
vaniljsocker med tappt nasa. Eleverna diskuterar aven vilka egenskaper eventuellt avsléjade applet
och potatisen. Lararen kan dven leda diskussionen till frdgan om hur maten smakar ndr man har
snuva.

Ovning 3.2. Doft-alias

For 6vningen behdvs

e olika matprover (minst 1 st./smagrupp), t.ex. mogelost, russin, kryddor, fruktbitar...
e tex. farskt brod eller kryddlimpa for luktsinnesévning (liten bit/elev)

e (sma karl eller muffinsformar i vilka maten delas ut)

Ovningens ging
1. Eleverna 6var sig att kdnna och beskriva dofter. Ovningen inleds med att alla elever samtidigt far
samma prov, till exempel en brodbit, som de far lukta pa. Eleverna hittar pa ord som beskriver lukter,
och orden skrivs upp pa tavlan. Orden far vara bade adjektiv och substantiv. Eleverna beskriver dven
vad doften far dem att tdnka pa. Eleverna diskuterar vilka egenskaper hos maten man kan upptécka
med luktsinnet. Lukten kan avsldja exempelvis om maten ar
farsk eller har en sot smak.

2. Lararen ger grupperna en eller flera prover pa ett
sddant satt att de andra grupperna inte ser proverna.
Grupperna far lukta pa proverna och anteckna ord
som beskriver provernas dofter. Det drendast tillatet
att beskriva egenskaper som kan férnimmas med
luktsinnet. Eleverna far inte avsldja vad provet ar.
Till slut laser grupperna upp beskrivningarna av
sina prover och de andra forsoker gissa vad provet
ar. Avslutningsvis far provet ga runt, sa att alla kan
skapa sig en egen uppfattning om lukten.

En lukt
kan f& oss att tanka pa
sommaren, barndomen, grannens
hund, mormors kok...

En lukt kan beskrivas med namnet péa dess
ké&lla, till exempel kanel, 1ok, vidbrand mjolk...

En lukt kan vara stark, sot, sur, fran, valbekant,
klar, otydlig...

En lukt kan vara avkopplande, uppiggande,
irriterande, retande, behaglig...
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Ovning 3.3. Vi luktar pa kryddor!

For 6vningen behdvs

e sma burkar som girna far vara ogenomskinliga, till exempel glasburkar fran
apoteket eller filmburkar (10-30 st. beroende pa gruppens storlek och mangden
kryddor)

o tillbehor for markning av burkarna

e bomull, toalettpapper eller hushallspapper

e doftande kryddor, t.ex. oregano, vitlok, svartpeppar, anis, kardemumma,

vaniljsocker, kryddpeppar, fankal...

Forberedelser

Ovningens gang
1. Eleverna luktar pa proverna och
antecknar ord som beskriver
provernas dofter och de
forestdllningar som  dofterna

Lararen gor doftburkarna till exempel av smd bruna
glasburkar som finns att fa pa apoteken eller av filmburkar
som fortfarande kan finnas att f& pd varuhus eller i

Ovning 3.4. Samma doft i olika former

vacker i sina héften. De kan ocksa
forsoka gissa vilka kryddorna &r,
men det ar viktigare att beskriva
kryddornas dofter dn att komma
pé deras namn.

Liraren gar igenom elevernas
observationer i gruppen. Darefter
tas kryddorna fram t.ex. genom att
stro dem pa papper. P4 detta satt
minns eleverna dem inte enbart
pa doften utan dven pa utseendet.

For 6vningen behdvs

lingon (ca 0,5 dl/smagrupp)
lingonsylt (ca 0,5 dl/sméagrupp)
lingonsaft (ca 1 dl/smagrupp)

fotoaffarer. Kryddorna lindas in i bomull eller en bit
toalett- eller hushallspapper, som laggs i burken. P4 detta
ar kryddan dold for blicken och eleverna far inte heller
kryddan i ndsan. Om bomullslagret ar valdigt tjockt kan
det vara svart att kdnna kryddans doft. Proverna maérks
ut med siffror. Locken ska vara slutna sa att lukterna inte
forsvinner. Ovningen ar lattast att géra om det finns ett
par identiska serier burkar (till exempel 3x6 burkar) pa
arbetsplatserna i klassen. Man klarar sig med ett mindre
antal burkar om doftburkarna far g runti klassen.

.................................................................

karl och skedar for utdelning av produkterna

teskedar (1 st./elev)

Lingonen kan ersattas med andra bar eller frukter, till
exempel med apelsin.

Ovningens gang

Idéer

Om klubbtraffen ordnas pa
hosten, kan man lukta pa olika

1. Eleverna jamfor de olika produkternas dofter. De svampar. Svampar har éverraskande
besvarar foljande fragor till exempel i hiftet: dofter. Exempelvis svarta trumpetsvampar
e Vilken produkt har den sotaste doften och vilken har en fruktdoft medan l6kbrosking doftar av
har den suraste? vitlok. Det ar tryggt att lukta pa alla svampar,
e Vilken produkt har den starkaste doften? men man far inte smaka pa4 dem om man inte
e Vilken doft pAminner minst om det naturliga baret ar saker pa att de inte ar giftiga.
eller den naturliga frukten? Varfor? Eleverna kan bekanta sig med doften
2. Slutligen kan eleverna ata produkterna. Efter detta gar av kryddor genom att baka kryddade

lararen igenom observationerna med grupperna.

smabrod. Man kan tillsdtta exempelvis
kanel, kardemumma, vaniljsocker
eller anis 1 en vanlig mordeg.
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Luktsinnet 4

Manniskan kan urskilja flera tusen olika lukter. Det kan vara 6verraskande svart att beskriva
dofter eftersom vi urskiljer fler dofter dn vi ndgonsin namngett. Vi anvander ofta namnet pa
kéllan till doften som doftens namn, till exempel kanel och vidbrand mjolk. I 6uning 3.2 férscker

vi komma langre och hitta pa adjektiv som beskriver dofterna, till exempel "fran” och "avkopplande”, och
vi forsoker aven beskriva de associationer som dofterna vacker. Manniskan har ett mycket gott minne
for dofter och minnen 1 anslutning till dem. En bestdamd doft kan viacka minnet av en héandelse som man
glomt for lange sedan.

[ 6vning 3.4 jamfor vi dofterna av produkter som lagats av samma bar eller frukt med doften av dkta bar
eller frukt. Malet &r att 14ra sig upptacka smé nyanser i dofterna. Aven om alla produkter doftar av samma
bar eller frukt, har alla sin sarskilda doft. Till exempel beskrivningen "lingondoftande” berattar

inte allt om doften av lingonsylt eftersom sylten ocksa kan ha en so6t doft pa grund av det

socker som tillsatts i den.

-
\

Aven om luktsinnet har mindre betydelse fér ménniskan an for méanga
andra djur, ska vi inte underskatta dess betydelse. Vi marker inte alltid
hur mycket vi anvander vart luktsinne i vardagen. Ett exempel

ar att storsta delen av matens smak i verkligheten &r doft.
Vi ké@nner doften av maten nar den ar i munnen, men

vi tolkar denna doft som smak. En férnimmelse av
detta slag kallas retronasal doft. Matens retronasala
doft, smak och de kemosensoriska fornimmelser
som den orsakar, t.ex. eldig smak (sid. 28) bildar
tillsammans matens flavor, som i vardagsspraket
och i denna guide kallas for matens smak.

s

<

I 6vning 3.1 blir det svarare att skilja pa potatis och
dpple nér ndsan ar tdppt. Da cirkulerar inte luften
frdn munnen till luktsinnescellerna i ndshélan och da
kanner vi inte de typiska dofterna av apple och potatis.
Det ar ocksa svart att identifiera vaniljsocker d& man
smakar pa det med tappt nésa (Gvning 1.2). Apple och
potatis ar olika séta och de kdnns olika i munnen, och
darfor ar det inte omojligt att skilja pd dem med slutna
Ogon och tappt nésa.

Luktsinnets funktion

Luktsinnescellerna finns i luktepitelet i bakre delen av
ndshélan. Ndshalan har en férbindelse med munhéalan.
Med inandningsluften och maten transporteras
doftmolekyler i ndshalan. Molekylerna kommer i kontakt
med luktsinnescellerna, som reagerar och skickar en
signal via luktnerven till hjarnan. Hjarnan tolkar signalen
som en viss doft och inforlivar den med den Ovriga
informationen i hjarnan, till exempel med minnen
som dr sammankopplade med doften.
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Klubbtraff 4. Kanselsinnet

Fragor for inledande diskussion

Eleverna diskuterar hurdana kdnsloférnimmelser det dr mojligt
att ha. Eleverna diskuterar hur vi anvdnder kdnselsinnet dd vi

A) kontrollerar matens kualitet, B) hanterar och lagar mat och

Q) dter.

strav, latt, luftig, fuktig, fast...

het, brdnnande, varm, kall, isande...

svidande, eldig, svalkande...

Ovning 4.1 Kénsel-alias

For 6vningen behdvs

e olika matprover, t.ex. kall fil, brod, gronsaker, russin, mjol, flingor...
(minst 1 st./smagrupp)
e (sma karl eller muffinsformar i vilka maten delas ut)

Ovningens géng

1. Hela gruppen ovar sig att beskriva kénselfornimmelser tillsammans.
Eleverna kdnner med hinderna till exempel pa bordets yta, pa bordsbenet, pa
sitt eget har eller sina kldder och hittar pa ord som beskriver kdnsloférnimmelser.
Eleverna diskuterar vad kéanselsinnet berdttar om matens egenskaper (t.ex.
frasighet, farskhet, temperatur).

2. Eleverna indelas i smagrupper. Lararen ger grupperna en eller flera prover pa
ett sddant sitt att de andra grupperna inte ser proverna. Grupperna
far kdnna pa proverna och anteckna egenskaper hos proverna som
kan férnimmas med kénselsinnet. Det &r endast tillatet att 1dé
beskriva egenskaper som kan observeras med kénselsinnet.
Matens namn far inte avslojas. Till slut beskriver grupperna
sina prover med de ord som gruppen hittat pa och de andra
forsoker gissa vad provet ar. Efter att eleverna har kommit
pa svaret far provet ga runt, sd att alla kan skapa sig en egen
uppfattning om kanselférnimmelserna.

Eleverna spelar kdnsel-alias
pa samma satt som Alias-spelet!
Lararen ger en elev ett prov som
eleven far kdnna pd med hdnderna
under bordet. Eleven ser inte provet
sjalv. Eleven beskriver provet och
resten far gissa. Efter detta far en
annan elev beskriva ett nytt

Ovning 4.2. Varma och kalla matritter prov.

For 6vningen behdvs
e t.ex.tre stora vattenkarl e (termosflaskor)

0® 00 0000000000000000000000000000000000000000000000,

Forberedelser

Lararen reserverar nagot varmt (under 60
grader), ndgot kallt och nagot rumstempererat
for denna ovning, dar eleverna far kdnna pa
objekten med handerna. Stora karl som fyllts
med vatten av olika temperaturer lampar sig
bra for denna uppgift. Kallt och varmt vatten
kan behéndigt transporteras i termosflaskor.

e®00cccccccccccccccccccce,
®ecccccccccccccccccccccee®

Ovningens ging

Eleverna far turvis kdnna pad det varma, det
kalla och det rumstempererade karlet och
diskutera vilka matratter brukar serveras i
dessa temperaturer. Om ingen annu har namnt
att temperaturférnimmelser dr en del av
kénselsinnet, dr denna ovning ett konkret bevis
pa det.
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Ovning 4.3 Munkinsla

For 6vningen behdvs

e livsmedel med intressant munkéansla, t.ex. knackebrod, russin, chokladkaka, kall saft, farsk ananas...
(1 st. av varje prov/elev)
e karl eller muffinsformar i vilka maten delas ut

Ovningens ging
Eleverna bekantar sig med ett prov i taget pé sa satt att alla elever smakar pd samma prov samtidigt. Fore
detta uppmanarlararen eleverna att fasta uppmaéarksamhet pd munkénslan, dvs. pa de kdnselférnimmelser
som proverna ger i munnen. Det 16nar sig att fasta uppmaéarksamhet
pd hur maten kdnns ndr den stoppas i munnen och hur den
kanns efter att man tuggat pd den ett tag. Eleverna ska ocksa
uppmarksamma provernas temperatur. Lararen och eleverna
diskuterar elevernas observationer efter varje prov. Eleverna
far ocksa hitta pa ord som beskriver kdnselfdrnimmelserna. Till
exempel choklad kan kannas klibbig medan russinet kan kannas
skrovligt och saftigt. Man kan ocksa beskriva matens rorelser. Till
exempel saft kan kannas skvalpig.

Ovning 4.4. Heta och kalla fornimmelser

For 6vningen behdvs

mint- eller eukalyptuspastiller e.d. (1 st./elev) ¢ (ké&rl med sked for att portionera ut chilisisen)
eldig chilisas e (chilipaprika och mynta i kruka)

skedar for att provsmaka (1 st./elev)

en bit ljust brod f6r att avlagsna den eldiga

smaken (1 st./elev)

Ovningens ging

1. Eleverna smakar p& pastillerna och chilisasen.

2. Eleverna diskuterar vilka kanselférnimmelser de hade i munnen. Gav pastillen en svalkande,
forfriskande fornimmelse eller kanske en svidande fornimmelse? Var chilisdsen brannande, fran eller
beddévande?

3. Man ska gora skillnad mellan matens verkliga temperatur och temperatur som man kanner med
det kemisk-sensoriska sinnet. Varfor orsakade pastillen och sdsen, som dr rumstempererade, en
svalkande och brannande fornimmelse? Till slut kan eleverna bekanta sig med krukmynta och
chilipaprika (forsiktigt!) eller med motsvarande livsmedel.

Tabell 1. Kéllor till kemosensoriska fornimmelser i livsmedel (kélla:
Tuorila m.fl. 2008)

Kemosensorisk férnimmelse Livsmedel som orsakar
fornimmelsen

brannande fornimmelse, senap, vitlok, chili, peppar,
varme, eldighet, stickningar, ingeféra, pepparrot, wasabi,
sveda, klada, pirrande, nejlika, kanel, kummin, fankal,
domning timjan, attika, kolsyrade drycker
anis, eukalyptus, pepparmynta,
xylitol
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Kanselsinnet &

Hur vore det om marshmallows var hdrda och knédckebrddet var mjukt? Och hur vet man om
det finns ratt mangd mjol i broddegen? Det dr mycket viktigt att maten kédnns rétt och man
véntar sig att vissa matrétter har bestdmda egenskaper. En felaktig kanselfornimmelse vittnar
om fel konsistens. Lararen kan diskutera med eleverna om elevernas egna erfarenheter om mat som
kéanns fel. Har ndgon exempelvis dtit makaronildda dar allt annat ar som det ska, men makaronerna har
blivit f6r mogna?

Hur maten k&nns i munnen,
dvs. matens munkénsla, har
stor betydelse for hur tilltalande
maten &ar. En morot ska kannas
hard mellan tdnderna, medan
sockervadd ska vara mjukt och
chokladen ska smadlta i munnen.
Mork choklad har en intressant
munkansla eftersom dess
smaltpunkt dr bara ndgot lagre dn
manniskans kroppstemperatur. I
rumstemperatur ar mork choklad
hart, men i munnen smaéalter den
pa ett lackert satt.

Vi kdnner dven matens temperatur med kidnselsinnet. Temperaturen har stor betydelse for hur tilltalande
maten ar. Vi serverar vissa matrétter vid en bestdmd temperatur dels av vana, men dels ocksa pé grund av
att vivill varma eller svalka oss med hjalp av maten. Det dr viktigt att maten har ratt temperatur ocksa pa
grund av att temperaturen paverkar matens smak. Manga smaker framhévs ofta i varm mat. Till exempel
varm glass smakar mycket sott.

En del livsmedel kdnns svala eller brannande i munnen dven om de har rumstemperatur. D& ar det fraga
om kemosensoriska férnimmelser. De fria nervandarna i munnens och ndsans slemhinnor tar emot olika
slags kemiska retningar som ger brannande, svidande, svalkande och beddvande férnimmelser. Manga
féreningar ger sadana retningar, till exempel capsaicin i chili och mentol i
pepparmynta. Aven manga andra fédodmnen innehaller féreningar som
orsakar kemosensoriska fornimmelser (tabell 1).

Kéanselsinnets funktion

Kanselsinnet dr ménniskans viktigaste sinne. Utan ké&nselsinnet

forsatter sig ménniskan snart i livsfara till exempel genom att

dricka sa hett te att det branner sonder huden pa tungan och i

gommen, eller genom att tugga sonder tungan da hon ater.

Med hjdlp av kénselsinnet kdnner vi smérta, beréring,

temperatur, kemosensoriska intryck och vara musklers

rorelse, stéllning och kontraktion. Kanselsinnet bygger pa

receptorer, dvs. sinnesceller, och p& fria nervandar som

finns i huden, musklerna, lederna och de inre organen.

Olika receptorer kdnner olika kédnselfdrnimmelser.

Exempelvis smérta kanns av fria nervandar i huden,

medan berdring fornimms av ett slags sinnesceller

1 huden som &ar kansliga for tryck. Kanselretningen

far receptorerna att skicka en signal ldngs

nerverna till hjarnan, som tolkar signalen som en

kanselfornimmelse och inférlivar den med den
information som redan lagrats i hjarnan.
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Ett jud kan vara...

...smattrande, kndappande, porlande,

vattnigt, krasande, smallande, mjukt, hart, starkt,
tyst, hogt, lagt, klingande, brummande, vackert,
storande...

Fragor for inledande diskussion

Blir du plétsligt sugen pd ndgot att dta, ndr du hor att
ndgon dppnar kylskdpsdérren? Vad tdnker du pd ndr du
hér ljuder fran en matmixer? Blir du sugen pd godis ndr du hor
prasslet frin en godispdse?

Ovning 5.1. Vi lyssnar pa mat!

For 6vningen behdvs

e livsmedel for att producera ljud, t.ex. banan, ris, brod, apple,
plastpése, vattenkanna...

e  koksredskap for att producera ljud, t.ex. en visp och en
degskal, en kastrull med lock, en skalkniv, en vattenkanna och
ett vattenglas, en kottklubba och ett skarbriade, en kaffekopp
med assiett...

e  (ett stort sikthinder)

Forberedelser

Lararen samlar ihop de foremal som adstadkommer ljud. Man
kan astadkomma ljud till exempel genom att hélla vatten
eller risien kastrull, skala eller tugga pa morot, vispa i en skal
med visp, ldgga pa och ta bort locket fran en kastrull, prassla
pa en plastpase eller klirra med kaffekoppen pa assietten.

Ovningens ging

Lararen ger elever redskap som astadkommer ljud. Eleverna gar i tur och ordning bakom ett sikthinder
och producerar ljudet sa att de andra eleverna inte ser ljudkallan. Alternativt kan de andra eleverna halla
Ogonen slutna eller védnda sig om. Malet ar att beskriva ljudet med egna ord och gissa sig till ljudets
kalla. Ovningen kan ocksé goras pa sa sitt att eleverna indelas i smagrupper, som med hjalp av ljuden
presenterar en bestdmd matlagnings- eller maltidssituation.

Ovning 5.2. Har matens namn nagon betydelse?

For 6vningen behdvs
e papper och pennor e en svart tavla e.d.

Ovningens géng

1. Eleverna indelas i smagrupper och hittar pa ett namn péa exempelvis
en glassportion eller pizza och forestdller sig vad maten skulle
innehdall. Exempel: En glassportion vid namn "Bl& timmen” innehaller
vaniljglass och mork chokladsas.

2. Nér alla grupper har planerat och namngett sina portioner, antecknas
portionernas namn pa tavlan. Darefter diskuterar eleverna vad de andra
gruppernas portioner skulle kunna innehé&lla. Stdimde de associationer
som namnen vackte? Exemplets glassportion "Bla timmen” skulle ocksa
kunna innehélla blabar och vaniljglass.

3. Eleverna diskuterar vilken inverkan namnen har pd de forestdllningar och
associationer som maten vacker. Har ndgon bestdllt mat vars namn sedan inte
motsvarade forvantningarna?
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Ovning 5.3. Vad berittar ljuden om matens kvalitet och konsistens?

For 6vningen behovs

e livsmedel i par som jamfors. Det ena provet ar "normalt” och det andra av dalig kvalitet (1 par
livsmedel/smagrupp), t.ex.:

- en flaska kolsyrad dryck och en flaska samma dryck dar kolsyran har avlagsnats

- farskt brod med frasigt skal och hardnat brod

- en mogen banan och en omogen eller 6vermogen banan

skarbrade (1 st./smagrupp)

kniv (1 st./sméagrupp)

tallrikar for bréden

smakprovsmuggar, t.ex. 10 cl mugg (1 st./elev)

t.ex. en skal och visp for avlagsnande av kolsyra

Forberedelser

. Lararen forbereder livsmedelsparen: :
- En del av brodet far std pa :
: Dbordet och hérdna tex. i ett :
dygn. Lararen koper féarskt :
brod strax innan klubbtraffen :
eller forvarar farskt bréd pa ett :
sddant satt att dess konsistens :
. bevaras. :
. - Kolsyra avldgsnas fran den
andra flaskan genom att
drycken wvispas 1 en skal
Vispandet gor att kolsyran
avdunstar snabbare i luften
som koldioxid. Till slut halls
drycken tillbaka i flaskan.

Ovningens géng

Eleverna jamfor ljuden fran livs-
medelsparen. Livsmedlen kan
skdras i bitar, pressas samman, >
skalas, héllas i glas och tuggas
pa. Eleverna kan beskriva ljuden
1 haftet. Eleverna och lararen dis-
kuterar pa vilket sdtt man kan
hora att en 1&skflaska dr nyss opp-
nad, att ett brod &r farskt eller att
en banan ar mogen.

Ovning 5.4. Virldens mest hégljudda och virldens mest tystlditna maltid

For 6vningen behdvs -
e Ingredienser fOr en liten maltid, t.ex. o
- olika rotfrukter, gronsaker och frukter, t.ex. morotter, kalrot, radisor, tomater,
sallad, gurka, bananer, dpplen och mandariner oie h WP
- brod och palagg
- saft och kolsyrad dryck u
e olika matlagningsredskap och bestick
eller

e ettstort pappersark eller en pappskiva, mattidningar och matannonser, lim, saxar och pennor

Ovningens ging
1. Elevernaskaparantingenvarldens mesthogljudda eller varldens mest tystlatna maltid av deingredienser
eller material som ldraren gett. Att laga, tugga och hantera en hégljudd maltid med bestick orsakar
mycket ljud. En tystldten maltid lagas tyst, det hors inget lJjud nir man tuggar maten, och besticken
klirrar och slamrar inte. Maltiden kan vara mycket enkel. En hogljudd maltid kan bestd exempelvis
av en tallrik krasande rotfrukter, som man ater hogljutt med kniv och gaffel.

2. Grupperna presenterar ljuden fran sina maltider. Eleverna jamfor maltidernas
ljudvarldar! Vad tycker lyssnarna eller maltidsgésterna var trevligare och varfor?
Fanns det nagra fel i de bada ljudvérldarna? Hurdan ar ljudvérlden vid en trevlig
maltid?

3. Avslutningsvis far eleverna dta upp maltiderna!

Om det ar svart att hantera livsmedel i klassen, kan maltiderna planeras pa stora
pappersark, pa vilka eleverna ritar egna bilder och klistrar bilder fran tidningarna.
Maltiden kan ocksa presenteras pa sa sétt att eleverna spelar att de dter och imiterar
ljuden vid méltiden.
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Horseln 42

Det uppkommer ljud av manga olika slag ndr man hanterar livsmedel eller dter mat. Vissa
ljud &r en del av njutningen, och andra ljud hjalper oss att férbereda oss for maltiden. Vi
ar vana vid att hora vissa ljud 1 vissa situationer, och ofta kommer vi att tdnka pa dessa
situationer bara vi hor ljudet. Vi kan till exempel bli sugna pa godis nér vi hor prasslet fran en godispase.
Inom psykologin kallas detta for klassisk betingning. Reaktionen upptdcktes av Ivan Pavlov ndr han
undersokte matsmaéltning hos hundar. Han ringde alltid pa en klocka innan han gav hundarna mat.
Efter ndgra repetitioner réckte det med att han ringde pa klockan for att hundarnas salivkortlar skulle
borja avsondra saliv.

Det dr viktigt for var upplevelse
att maten 4r tilltalande att
den har ritt konsistens och
struktur, vilket o&vning 5.3
visar.  Synen, kénselsinnet
och horseln ger upplysningar
om matens konsistens. En
felaktig horselfornimmelse
gor maten mindre tilltalande.
Lararen kan frdga om nagon
av eleverna gillar mer ljuden
och egenskaperna hos en
s.k. defekt produkt? Foredrar
nagon till exempel ljudet som
uppkommer da man héller lask
som innehdller mindre kolsyra
1ett glas?

Alla har sdkert ndgon gang bestillt mat, vars namn skapat starka forvantningar, och blivit besviken néar
man slutligen serverats nadgot som var helt annorlunda &n man véntat sig. Matens namn har séledes
betydelse. Matens namn paverkar vara attityder fore maltiden, och attityderna paverkar i sin tur vara
sinnesfornimmelser.

Horselns funktion

Orat &r ett organ som specialiserat sig pa att
uppfatta ljud. Orat bestar av 6ronmusslan,
yttre horselgdngen, trumhinnan, horselbenen
och snéckan. Oronmusslan samlar in
ljudvagorna och styr in dem i horselgdngen,
déar de tréffar trumhinnan. Trumhinnan borjar
svangaitakt medljudvagorna. Via horselbenen
som &r fasta vid trumhinnan fortplantas
svangningarna till snackan, som ar innerdrats
horselorgan. Snédckan &dr en vatskefylld
struktur som innehé&ller horselsinnescellerna.
En ljudvdg som nar sndckan far vétskan i
sndckan att vibrera. Vibrationerna férmedlas
till horselsinnescellerna, som retas och skickar
signalen via horselnerven till hjarnan. Hjarnan
tolkar signalen som ett ljud och infdrlivar
det med den information som redan lagrats i
hjarnan.
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Fragor for inledande diskussion
Var finns smaksinnescellerna? Hur mdnga olika smaker fornimmer de? Hur smakar vaniljsocker? Kdnner du
smaken av vanilj, om du endast anvinder smaksinnescellerna pd tungan for att smaka pd vaniljsocker?

f)vning 6.1. Kﬁnna igen bassmaker ,e® *eeccccccccccccccccccccccccccttsssssnnnse .
Forberedelser
For 6vningen behdvs

e ingredienser for smaklosningarna: socker, salt, citronsyra
(finns att fa pa apoteket och 1 matvaruaffarerna),

koffein (fran apoteket), natriumglutamat (t.ex. fran
matvaruaffarer som saljer asiatiska livsmedel).
11 matkanna eller méatglas (1 st.)

karl och skedar for blandning

kannor eller flaskor (5 st.)

malartejp och penna

muggar, t.ex. 10 cl plastmuggar for engdngsbruk (5 st./
elev)

/

Lararen lagar smaklosningar med
bassmaker enligt instruktionen
och héller 16sningarna i numrerade
kannor eller flaskor. Losningarna
kan ocksa vara nagot svagare an i
instruktionen. Alltfor svaga 16sningar
kan emellertid vara alltfor kravande
for ovana provsmakare. I bdérjan
ar det viktigast att eleverna far en
klar upplevelse av alla bassmaker.
Det l6nar sig att numrera elevernas
muggar pa forhand och hilla fardigt
10 ml av varje 16sning i dem.

Ovningens géng

1. Lararenrepeterar bassmakernas namn (sot, salt, surt,
beskt och umami) och skriver dem p3 tavlan.

2. Alla elever smakar samtidigt pa l6sning 1 och
diskuterar vilken bassmak losningen har. Det l6nar
sig att smaka pa losningarna med hela munnen
eftersom vissa smaker kanns tydligast i bestamda
delar av munnen. Lararen kan hjalpa eleverna genom
att fraga vilket livsmedel smaken pdminner om. Till
slut avslojar lararen den ratta smaken. Gruppen
gar igenom alla smaker pd detta sédtt. Om ldraren
avs]('jjar smakernas namn forst i slutet av ('jvnjngen ® 0 000000000000000000000000000000000000000 0o’
kan eleverna redan ha glomt smakerna. Ovningen
blir mer spdnnande om den néstsista smaken
inte avsldjas genast. DA kan eleverna inte rdkna ut
namnet pé den sista smaken. Eleverna kan anteckna S6tt: ca 3 msk socker/11 vatten
sina gissningar och de ritta svaren i héftet eller pa :itt Cci?/,st;ikcsisgzl 1slfzi/tf€i13/atten

. . . 4
uppg1ftspappret (}?}lage.a. ) e Beskt: ca % tsk koffeii/l 1 vatten®

3. Till slut kan man jamfora de olika 16sningarna. Detta - :

. . . Umami: ca 0,5 tsk natriumglutamat/1
kan ske till exempel sd att eleverna turvis tar en av 1 vatten
mug.garna.utan att titta pa dess nummer, smakar pa S
losnlngenlmu.ggep och férsdker minnas yad smakgn u:]gef'ar lika m%lcket som ? en deciliter
heter. Under ovningen kan gruppen diskutera till Coca Cola.
exempel varfor vi anvander sa mycket socker och salt
nar vi lagar mat.

Observera! Dessa losningar lampar
sig battre for inlarning av bassmaker
an livsmedel eftersom det inte finns
extra smakerilosningarna som skulle
tacka over de smaker som eleverna
ska lara sig k&nna. Exempelvis i
grape tacker fruktens sotma dess
beska smak. Dessutom avslojar inte
l6sningarnas utseende hur de smakar.

Losningar med bassmaker

1dé
Eleverna far avsmaka salta,

sota och sura vattenldsningar
med olika temperaturer. Inverkar
temperaturen pa smakintrycket? Séta
och sura smaker borde bli starkare i varma
l6sningar och salta smaker i svala 16sningar.
Temperaturens inverkan beaktas till exempel

vid tillverkningen av glass. Eftersom
glassen ar kall ndr vi dter den, tillsatter
tillverkarna mycket socker i glassen

sa att vi tycker att den ar
tillrackligt sot.
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Ovning 6.2. Pa spaning efter smaker!

For 6vningen behovs

e livsmedel som har olika bassmaker, t.ex. fem av foljande:

- jordgubbar eller vindruvor (sott, surt) - ost (salt, surt, umami, beskt)

- morot (sott, surt, beskt) - mork choklad (sott, beskt)

- ragbrod (surt, salt) - osotat kakaopulver (beskt)

- ruccola eller starkt osockrat te (beskt) - sojasas (umami, salt, surt, sott)

- kaffe (beskt, surt) - kottbuljongtarningar (umami, salt)
e tallrikar for att dela ut livsmedlen (t.ex. 1/smagrupp)
e skedar

Ovningens ging
Eleverna smakar pa livsmedlen och férsoker hitta bassmaker i dem. Varje elev skriver upp ’
matens namn och vilka bassmaker han eller hon sjalv kédnner i den. Vi kdnner smaker

pa lite olika sdtt och darfér ar det naturligt att alla inte hittar eller kdnner
igen samma bassmaker i alla livsmedel. Dessutom técker smaker over
varandra, vilket gér det svarare att identifiera dem.

Ovning 6.3. Smaker ticker dver varandra

For 6vningen behovs

e lask (2 flaskor)

e vaniljyoghurt och vaniljsds (det dr bra om vaniljsédsen har en lagre eller ungefar lika hog sockerhalt
som yoghurten)

muggar, t.ex. 10 cl plastmuggar for engangsbruk (4 st./elev)

skedar (1-2 st./elev)

tillbehor for méarkning av burkarna

t.ex. en skal och visp for avldgsnande av kolsyra fran lasken

------------------------------------------------

Ovningens gang

Forberedelser '

Lararen stdller fram exempelvis 10 cl
muggar for engdngsbruk och héller i dem
1) vaniljyoghurt och vaniljsas och 2) lask fran
en nyss 6ppnad flaska och lask fran vilken en
stor del av kolsyran har avlagsnats. Lararen
avslojar inte for eleverna att det ar fraga om
samma lask, och muggarna med lask kan
markas ut med bokstdverna A och B. Lararen
kan behéndigt avldgsna kolsyra fran lasken
genom att vispa lask i en skal. D& avdunstar
kolsyra i luften i form av koldioxid. Innan
lasken serveras till eleverna ska lararen
kontrollera att laskens smak blivit sotare.

................................................

Eleverna jamfor provparen och bedomer vilken av
dem &r sotare och vilken av dem ar surare. Dessutom
far varje elev beddma vilket prov innehdller mera
socker. Eleverna kan ocksd fundera pa vilket av
proverna i provparet kdnns mer tilltalande och varfor.
De kan ocksa fundera pa varfor laskedrycker ar sa
lockande for oss.

Till slut kontrollerar eleverna produkternas
etiketter for att se hur mycket socker produkterna
innehaller. De kan anteckna sina observationer och
uppgifter om sockerméangderna i haftet eller
pa uppgiftspappret (bilaga 5). De
kan ocksd berdkna hur manga
teskedar socker har tillsatts i
lasken. En tesked socker
vager cirka 4 g. Kanns
sockerméangden
otroligt stor?
Varfor tillsatter
man s mycket
socker?

Idéer

I 6vning 6.3 kan man ocksa
ta med naturlig yoghurt. Da
upptacker eleverna hur surt yoghurt
ar utan tillsats av socker. Vidare kan
man gora ett experiment, dar varje
elev med tesked tillsdtter s& mycket
socker i naturlig yoghurt som eleven
upplever att han eller hon behaover.
Darefter kan eleverna jamfora
sina smakpreferenser.



Ovning 6.4 Virldens godaste smérgas!

For 6vningen behévs

Ovningens géng
1.

fullkornsbrod (t.ex. (4 sma skivor/elev)
olika paldgg med bassmaker, t.ex.
- honung (sott)
apple eller cantaloupe (sott, surt)
- balsamvinédger (surt, sott)
- farskost (surt, salt)
kallskuret och ost (umami, salt)
- tomater (surt, sott, umami)
- havssalt (salt)
- ruccola (beskt)
andra tillbehor, t.ex. margarin, peppar (fran
pepparkvarn) och solrosfron
knivar och skarbraden

Lararen och eleverna gar tillsammans igenom de mer
ovanliga fédodmnena och eleverna far bekanta sig
med dem.

Eleverna lagar sma smorgdsar genom att mangsidigt
kombinera olika paldgg. Syftet dr att laga smdérgasar
som har alla bassmaker. Varje elev kan laga flera
olika smorgasar. Vilka paldgg ger det lackraste
resultatet? Det lonar sig att uppmuntra eleverna
att experimentera med fantasifulla kombinationer.
Om helheten inte smakar gott behover eleven inte
dta hela smorgdsen. Det viktigaste i denna uppgift
ar att vara modig och kreativ och préva pa olika
smakkombinationer. Ofta blir maten speciellt god nar
alla bassmaker kombineras i den.

Klubbtraff 6. Smaksinnet

Forberedelser

Léraren staller fram brodbitar

och palagg for eleverna pa bordet.
Bredvid paldggen lagger lararen
etiketter som anger de starkaste
bassmakerna i palaggen.

ecccccccccce

Préva denna kombination!

balsamvindger
honung
ruccolablad
kallskuret

ost
appelskivor

peppar

Idé

Ovning 6.4 kan
ocksa goras med enklare
ingredienser. Man kan
exempelvis provsmaka ost eller

kallskuret med sota frukter,
pepparkakor med farsk- eller

mogelost eller torkade

dadlar med mogelost.
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Smaksinnet

Smaksinnescellerna pa tungan fornimmer atminstone fem olika bassmaker: sétt, salt, surt,
beskt och umami. Alla andra fornimmelser som vi i vardagsspraket kallar for smaker ar
egentligen dofter (sid. 20, 26). Det &r inte sarskilt svart att lara sig att kdnna igen bassmakerna med

hjélp av smakldsningarna i 6vning 6.1. Det 10nar sig dock att hélla i minnet att de &mnen som anvands i
l6sningarna dr goda exempel pa bassmakerna, men inte de enda bassmakkéllorna.

Sota och salta foreningar dr sé vanliga i maten att vilar oss kdnna igen dem redan som barn. Var fértjusning
1 s6tt ar medfott, men den salta smaken maste vi lara oss att gilla. Det &r inte alltid sjalvklart att man
kan gora skillnad pd surt och beskt. Den stora méangden olika syror gor det svarare att identifiera surt.
Exempelvis citronsyra smakar friskt, men det gérinte mjolksyra. Foreningar som smakar besktfinns sarskilt
i gronsaker. Manniskan har lart sig att gilla beska smaknyanser, men alltfor starka beska smaker upplevs
ofta som otrevliga. Det &r svart att identifiera umami om man &r oférberedd eftersom umami ndmns sé
sdllan i vardagsspraket. Umami accepterades som en bassmak forst pa 1990-talet, ndr man upptéckte
dess receptor pa tungan. Umami ar japanska och betyder lackert. Smaken beskrivs ofta som kottig eller
matig. Umami smakar exempelvis i kott, mogna ostar, svamp och tomat. I manga fardigmatprodukter, till
exempel buljongtarningar, tillsétts en férening som smakar umami, natriumglutamat. Hos olika ménniskor
kénner tungans omraden smaker pa olika sitt, och darfoér dr de kartor éver olika smakzoner pa tungan
som man tidigare ritade numera féraldrade. Smaksinnet &r individuellt ocksa i 6vrigt. Exempelvis en del
av manniskorna kan inte urskilja beska smaker bra. Smaksinnet kan ocksa utvecklas. En van provsmakare
lar sig att kdnna smaker dven da de &r mycket svaga.

I en matratt finns 1 allmédnhet méanga olika bassmaker,

vilket vi upptacker i 6vning 6.2. Men smaker tacker Hur paverkar bassmakerna varandra?
over varandra, vilket gor det svarare att identifiera dem. syra minskar s6tma

Exempelvis sott tacker over surt och tvartom, vilket vi socker minskar surhet och beskhet
observerar i évning 6.3. Kolsyra técker sota smaker och syra framhaver salta ,
avslagen lask smakar sotare eftersom det finns mindre fo;enmgar SO SN Y L
kolsyra i den. Vaniljsds smakar i sin tur avsevart sétare . starker varandras smak

an vaniljyoghurt dven om det finns mindre socker i den Kalla: Tuorila m.fl. 2008

eftersom yoghurt ar naturligt mycket surt.

Manga bassmaker som kombineras i samma matratt dstadkommer ofta en lackrare helhet &n de
olika smakerna separat skulle kunna gora. Manga toppkockar har upptdckt detta, och doktorn i
livsmedelsvetenskaper Anu Hopia beskriver denna effekt pa foljande satt:

"En gdng ndr jag satt pd en restaurang fick jag en hdlsning frdn kéket fére mdltiden. Det var en liten tallrik med nédtmelon
och parmaskinka med ndgra droppar balsamvindger och lite salt och peppar. Matrditten verkade ansprdkslos, men bara
en enda munsbit gav oss en aning av alla bassmaker och andra viktiga fornimmelser som maten ger: sétt, surt, salt,
umami, ett stink beskt, avdunstande aromdmnen och bridnnande eld.” — Anu Hopia, Kemiaa Keittissa 2009

Aven manga vanliga hemkockar har alla bassmaker i den mat de lagar - ofta utan att vara medvetna om
det. De tillsdtter en smula umami i salladen i form av parmesanost, lite beskhet med ruccolablad, lite
sotma fran melon och lite surhet fran citronsaft. Hela harligheten avrundas med havssalt.

Smaksinnets funktion

Manniskan kanner smaker med sin tunga. P4 tungans yta finns sma
knolar, papiller, som man kan se med blotta 6gat. Omkring papillernas
ytterkanter finns smaklokarna. I smaklokarna finns smaksinnesceller,

vars receptorer férnimmer foreningar som l6sts upp 1 saliven.
Foreningarna transporteras in i smaksinnescellerna, som skickar signaler
langs nerverna till hjdrnan. Hjarnan tolkar signalerna som en viss
smakfornimmelse och inforlivar intrycket med den information som

redan ar lagrad i hjarnan.
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Tema 2. Satt fart pa alla sinnen!

Hm...
kvargaktig, svagt
appelaktig, graddig, fyllig,
mjuk, poros, rodaktig...

I den har temahelheten undersdker och bedémer vi mat med hjalp av de
kunskapersom vilartoss tidigare. Malet r attfa nya spannande matupplevelser
med hjalp av sinnena, ¢ka vara konsumentkunskaper och bekanta oss med
vad olika matlagningssatt betyder for de egenskaper hos maten som vi kan
férnimma.

Klubbtraffarna harindelats efter olika livsmedelsgrupper. De tacker emellertid
inte pa langa nar alla viktiga fodoamnesgrupper, och vi skulle ocksa ha kunnat
ta med manga andra teman. Klubbtraffarna ger dock idéer om hur man kan
bekanta sig med olika matratter med hjalp av sinnena.

Utover sinnesovningarna innefattar temahelheten dven uppgifter dar eleverna
bekantar sig med matens kemiska eller fysikaliska egenskaper. Sarskilt de som
arbetar inom livsmedelsindustrin vet att de har en stor inverkan pa matens
konsistens och genom detta pa dess egenskaper som kan fornimmas. I slutet
av temahelheten presenteras idéer om hur man i klubben kan bekanta sig med
matkulturen i olika lander.

Foretagsbesok ilivsmedelsindustrin lampar sig utmarkt for denna temahelhet.
Goda exempel pa genomforandet av besck av detta slag finns i en guide av
Mustonen och Tuorila (2008): "Makukoulu: Makuoppituntien soveltaminen:
Toimintakéasikirja opettajille ja kouluttajille” (Smakskolan: Tillampa
smakskolelektionerna. Verksamhetshandbok for larare och utbildare).
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Fragor for inledande diskussion
Vilka inhemska och utldndska spannmadlsprodukter anvinder eleverna dagligen? Vad dr spannmal?

Ovning 7.1. Vi bekantar oss med inhemska spannmal!

For 6vningen behdvs

Ovningens géng
1.

ragmjol

kornmjol

vetemjol

havreflingor

sma karl eller muffinsformar f6r mjolen
bilder eller prover pa inhemska sadesslag

Eleverna studerar spannmalsprodukter med alla sinnen och beskriver deras egenskaper i héftet:

e fargnyans: till exempel gulaktig, brunaktig, unken, enfdrgad, mangfargad...

¢ konsistens (med hjilp av syn- och kénselsinnet): till exempel grov, finférdelad, jamn, ojamn,
sammanklumpad, dammande...

e doft och smak: till exempel stark, svag, latt att urskilja...

e ljud vid rorelse: till exempel smattrande, susande, tystlaten...

Lararen och eleverna gar igenom observationerna och tittar pa bilder av axen pé inhemska sddesslag.

Lararen och eleverna diskuterar dven olika sitt att anvdnda dem (se sid. 39 och Lanktips pa sid. 63).

Ovning 7.2. Vi tar reda pa glutenets hemlighet!

For 6vningen behovs . *
« vetemjol . Forberedelser :
e rag-/kornmjol : Léraren tar fram en matsked och tvd sma :
o muggar, tex. 10 cl plastmuggar for engangsbruk  : muggar for varje elev. I den andra muggen :

(2 st./elev) ¢ halls fardigt 0,5 dl vetemjél och i den andra  :
e matskedar (1 st./elev) : halls samma maéangd rag- eller kornmjdl. :
e karl for vatten . Léraren stéller ocksd fram ett tillrackligt

esccee

antal vattenkérl med vilka man latt kan
¢ tillsatta vatten i mjdlet.

Ovningens gang

1. Léararen repeterar kort arbetsskedena vid bakning av brdd:
tillred och kn&da degen, 14t degen jasa, forma brodet, 14t brédet
jésa, gradda brodet.

2. Eleverna studerar vilken betydelse det har i praktiken att man
knadar degen. Eleverna tillsatter cirka 1 %2 matskedar vatten
1 badda mjolmuggarna sa att det bildas en lampligt tjock deg.
Eleven tar korn-/rdgdegen i handerna och knadar och rullar den
tills degen bildar en fast boll. Vetemjolet behandlas pa samma
satt. Eleverna upptécker att vetemjolet bildar en seg och flexibel
boll, medan rag-/kornmjolbollen &r fast och oflexibel.

3. Eleverna beskriver skillnaderna mellan de tva bollarna. De ska
sdrskilt koncentrera sig pa egenskaper som kan observeras med
kanselsinnet. Eleverna diskuterar kanselsinnets betydelse vid
bakning.

4. Avslutningsvis diskuterar eleverna och ldraren gluten och dess
betydelse vid bakning.

2
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Ovning 7.3. Manga sitt att jisa degen

For 6vningen behdvs

Ovningens géng
1.

jést (ca % paket/smagrupp) Forberedelser

eccccce,
.

socker Lararen reserverar varje smagrupp en
flaska, t.ex. 0,51 eller mindre (1 st./smagrupp) . flaska, en ballong, jast (t.ex. ¥4 paket), :
ballong som kan tréds ¢ver flaskmynningen (1 st./ . socker, bikarbonat, bakpulver och en :
smagrupp) . sked. Dessutom far varje grupp tva :
bikarbonat ¢ karl med cirka 1 msk vatten och tva :
bakpulver . kérl med cirka 1 msk attika.
attika : :
Vatten ®e0000000000000000000000000000000000000000 o

sma karl eller muffinsformar pa varandra (4 st./
smagrupp) eller stor brunnsplatta (pa bilden) (1 st./
smagrupp)

skedar (1 st./smagrupp)

Eleverna studerar jasten och beskriver dess egenskaper som kan férnimmas, sdsom

dess doft och struktur.

Varje smagrupp haller ca 1 dl varmtvatteniflaskan,smularjistenivattnetoch tillsétter ca 2 tsk socker.

Ingredienserna blandas genom att skaka om flaskan. Eleverna tréar ballongen éver flaskmynningen

och stéller flaskan pd ett lugnt stélle, helst pa diskbordet.

Eleverna studerar bakpulvrets och bikarbonatets egenskaper med sina sinnen.

Eleverna indelas i smagrupper, som tillsdtter smé& méngder bikarbonatia) vatten

och b) dttika. Samma atgarder utférs med bakpulvret. Eleverna antecknar pa

uppgiftspappret (bilaga 6) eller i hdftet vad som skeri de olika reaktionerna.

Lararen faster elevernas uppmaéarksamhet pa experimentet med jésten.

Eleverna konstaterar att jast kan blasa upp ballonger. Ballongen tas bort och

eleverna far lukta pé jasten. Den borde nu ha en doft av alkohol. VARNING!

Ta loss ballongen mycket forsiktigt, s& att flaskans innehall inte stdnker

omkring.

Eleverna diskuterar f6ljande fragor:

e Varfor blastes ballongen upp? Vad har experimentet med bakning att gra?

e Vadhandeibakpulvrets och bikarbonatets reaktioner? Vad har reaktionerna
med bakning att gora?

e Varfor tillsdtter man bikarbonat i deg som innehaller fil, kvarg, surmjolk eller
citronsaft, men bakpulver i deg som endast innehaller vatten eller mjolk?

e Vilken inverkan har de olika metoder att jasa degen pa bageriprodukternas
konsistens och via detta pa deras egenskaper som kan férnimmas?

Bakpulurets och bikarbonatets reaktioner studeras pa en brunnsplatta
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Ovning 7.4. Vi jaimfor bageriprodukter!

For 6vningen behdvs

e Dbageriprodukter av olika slag, t.ex. semlor,
ragbrod, bullar, rieska, smabrod och kex (t.ex. 1 st.
av varje produkt/sméagrupp)

Forberedelser

Lararen reserverar varje smagrupp en
tallrik med smakprover pa exempelvis

tallrikar (1 st./sméagrupp) fyra olika bageriprodukter fér varje

smagrupp. Produkternas namn skrivs
upp pa tavlan.

e®0cccccccccccccce,
. .
.

®eccccccccccccscce ®

Ovningens gang

1. Lararen och eleverna gar igenom vilka bageriprodukter det finns pa tallriken.

2. Eleverna jamfér produkternas A) fiberhalt, B) porositet, C) salthalt, D) s6tma och antecknar sina
observationer i haftet eller pa uppgiftspappret (bilaga 11 och 12). Eleverna ordnar produkterna efter
deras egenskaper pa sa satt att den produkt ddr den aktuella egenskapen ar starkast far vardet 1,
medan produkten dar egenskapen dr ndst starkast far vérdet 2 osv.

3. Eleverna gissar vilket mjol respektive produkt dr bakad pa och med vilken metod de fatt jasa, om de
6verhuvudtaget har jast. Dessutom kan eleverna ocksa ordna produkterna efter sina egna preferenser.

4. Lararen och eleverna diskuterar observationerna och kontrollerar uppgifterna om produkternas salt-,

socker- och fiberhalter som antecknats pa produktférpackningarna. Motsvarade elevernas antaganden
maérkningarna pa férpackningen? Hur inverkar produkternas egenskaper pa hur tilltalande de upplevs
vara?

Idéer

Eleverna bekantar sig med olika
spannmalsprodukter, sdsom gryn, flingor
och kli (se Lanktips, sid. 63).

Eleverna och lararen diskuterar celiaki och bekantar
sig med en glutenfri diet (se Lanktips, sid. 63). Eleverna
jamfor glutenfritt mjol och glutenfria smabrod med

vetemjol och smabrod som bakats pa vetemjol.

Om klubblokalerna tillater det, bekantar sig eleverna
med bakning av brdd, semlor, tebrod eller rieska i
praktiken. Eleverna kan studera betydelsen av
bakpulver och jast genom att baka ett brod
enligt receptet och baka ett annat brod
utan jasande ingredienser.




000 0 0 0000000000000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000,

Klubbtraff 7. Bakandets hemlighet

4

Inhemska spannmal och bageriprodukter

I Finland odlas i huvudsak rag, vete, korn och havre. Manga utldndska sddesslag, t.ex. majs
och ris, klarar sig inte i det nordiska klimatet. Majs och ris och livsmedel som tillverkats pa
dem importeras till Finland i 6verraskande stor omfattning. Spannmalsprodukter har en stor
betydelse i det finska kosthéllet, vilket delvis beror pa var odlingskultur och vara vanor. Rag ar viktig for
oss eftersom den klarar sig bra i Finlands svala klimat. Av spannmal tillverkas exempelvis mjdl, flingor,
gryn och kli. Hur grovt mjolet ar, dvs. mjolets utmalningsgrad, beror pa hur stor del av kornet finns kvari
mjolet (grodden som finns langst inne i kornet, kdrnan som omger grodden och skalet som utgdr kornets
yttersta lager). Grahams- eller fullkornsmjdl har den ldgsta utmalningsgraden och det innehaller mest
vitaminer, mineraler och kostfiber. Gryn ar hela eller krossade korn, som man tillverkar genom att slipa
bort kornets yttersta lager. Flingor ar gryn som angas och valsas platta. Kli tillverkas av kornets yttersta
lager och anvénds framst for att hdja bageriprodukternas fiberhalt.

Néar man kndadar en vetemjolsdeg uppstar glutengel. Tack vare den far bréd och bullar en luftig och
flexibel konsistens dven om degen &r 10s. Glutengelet bildas av glutenproteiner som finns i sarskilt stora
mangder i vete. Nar man knadar degen omvandlas glutenproteinernas form och de bildar ett nat som
haller degen samman. Detta sker inte i rdg- och kornmjol eftersom de endast innehaller sma mangder
gluten. Gluten skadar tarmluddet i tunntarmen hos celiakiker och darfoér ska de undvika alla sddesslag
som innehaller gluten, exempelvis vete, rad och korn.

Brod dr ett av varldens aldsta
spannmalsprodukter. N&ar broddegen
jaser far broédet en luftig och pords
konsistens. Vid bakning av brod och
andra bageriprodukter anvands jast,
bakpulver eller bikarbonat beroende
pd produkt. Jast ar en encellig svamp
som utsondrar koldioxid i gasform i
anslutning till sin energiproduktion.
Gasen hdver degen. Jasten producerar
aven etanol och darfor doftar en bréddeg
svagt av alkohol. Koldioxid som héaver
deg wuppstar 4&ven ndr bikarbonat
reagerar med &ttika och nédr bakpulver
reagerar med vatten eller med losningar
som innehéaller vatten. I ugnen utvidgas
koldioxidbubblorna och far degen att
svalla upp. Bikarbonat &r alkalisk och reagerar endast med sura dmnen. Darfor anvands bikarbonat i deg
som har sura ingredienser. Bakpulver innehdller bland annat alkalisk bikarbonat och nagon sur foérening,
till exempel citronsyra. Dessa dmnen reagerar med varandra nar de kommer i vatten. Bakpulver reagerar
ocksd med sura vattenldsningar, sdsom attika, men inte lika starkt som bikarbonat. Smabrod, kakor,
pajer och tebrdd hadvs vanligen med bakpulver eller bikarbonat.

Tabell 2. Livsmedel som tillverkas av inhemska spannmal

Ravaror : Bageriprodukter
Vete mannagryn,ﬂingor,kli,groddar,couscous,Ebrc'jd, bullar, kakor, makaroni, s6ta och salta
maéanga olika mjolsorter i bakverk, t.ex. smabrod och pajer
. Rag ....... i ngor kh mJ01 ................................................. gmt mush o d o T
i ratter, t.ex. memma, karelska piroger, surbrod
i och kalakukko
Korn | gryn, flingor, mjol, starkelse (redning) i grot, vélling, gryt- och ladrétter, pajfyllning,
‘ rieska, brod, bakverk, ol

Havre | flingor, kli grot, musli, bréd, rieska, bakverk, pajer

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000°
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Klubbtraff 8. Djupdykning i barkramen

Fragor for inledande diskussion '
Vilken konsistens har en vilsmakande krdm? Har eleverna erfarenheter av kridm som

inte hade den konsistens de énskat sig?

Ovning 8.1. Stiirkelsens mirkliga beteende

For 6vningen behovs

e majs- eller potatismjdl (dvs. stirkelse) Forberedelser

e muggar (tex en 10 cl mugg for engangsbruk/ ¢ Lararen reserverar en matsked, en mugg med

smagrupp eller elev) ¢ ca 2 msk stdrkelse och ett vattenkarl med ca
e matskedar (lika manga som muggarna) : 2 msk vatten fOr varje smagrupp eller elev. Det
e vattenkarl . dar bra om klubbledaren pa férhand dvar sig att

blanda 18sningen pa ratt sitt.

Ovningens géng

1. Eleverna studerar majs- eller potatismjolet
som sadant. De beskriver mjélets utseende, fin-
gerkansla, doft och smak.

2. Eleverna ror ned drygt 1 msk vatten i starkelsen
(2 msk), tills det uppstér en stadig l6sning som
inte ar alltfor fast, men inte heller flytande.

3. Eleverna studerar hur blandningen beter sig nar
man pressar den eller later den rinna fran skeden
1 kérlet. De forsocker ocksé rulla smé& bollar av
blandningen. Eleverna beskriver blandningens
konsistens, kénsla och rorelse. Ar blandningen
ett fast &mne eller en vatska? Ar den kompakt
eller pords, strav eller slét? Ar den flytande eller
halls den pé plats?

Ovning 8.2. Hemligheten med krimens konsistens

For 6vningen behovs

e kastruller (1 st./smagrupp) e matskedar (1 st./smagrupp)
* muggar e vatten
e spisar (1 st./smagrupp) e potatis- eller majsmjol

Ovningens ging

1. Varje smagrupp provar fyra olika metoder att
reda krim (instruktioner finnsibilaga 7). Tva
metoder ger en grynig konsistens medan
tva metoder ger en sldt konsistens.

2. Till slut repeterar lararen och grupperna
experimentens resultat och beskriver
produkternas  konsistens.  Lararen
och eleverna diskuterar orsakerna till
misslyckandena.

Om klubben inte har tillgadng till spisar kan

man askadliggora stirkelsens reaktioner i

kokande vatten genom att blanda stérkelse i

vatten som hettats upp med vattenkokare.
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Klubbtraff 8. Djupdykning i barkramen

Ovning 8.3. Vi bedémer olika kriamer!

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
.

For 6vningen behdvs

e kramer och saftsoppor av olika slag Forberedelser

e skedar och karl, t.ex. 10 cl plastmuggar : Léraren reserverar krdmer exempelvis fran tva
for engangsbruk (lika manga muggar : olika tillverkare och en saftsoppa for eleverna.
som det finns kramer/elev) : Produkterna portioneras fardigt i muggar.

.
..........................................................

Ovningens ging
1. Eleverna beddmer kramerna med hjilp av alla sinnen! De antecknar
till exempel f6ljande saker i haftet:
e Rorlighet: Hur ror sig produkten i karlet, dd man vander pa
karlet? ROr krdmen sig flytande eller trogt?
e Farg: Vilken fargnyans har produkten, hur ljus och trans-
parent ar fargen?
e Munkénsla: Vilken munkénsla har produkten? Ar den
exempelvis tjock, flytande eller klibbig?
e Doft och smak: Hur doftar och smakar produkten?
2. Avslutningsvis valjer varje elev den mest tilltalande produk-
ten och motiverar sitt val.
3. Eleverna och lararen diskuterar elevernas observationer och
preferenser.

Ovning 8.4. Inhemska bér

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

For 6vningen behdvs

e olika farska eller djupfrysta inhemska bér eller : Forberedelser
produkter som tillverkats av bar, t.ex. sylter . Lararen staller fram sa ménga olika bar
e (bilder pa inhemska bar) . eller barprodukter som mdjligt, och elev-

erna far studera dem. Det ar rekommen-
derat att koka eller steka alla utlandska
bar, dven djupfrysta, innan de serveras.
Det kan finnas parasiter eller bakterier i

' dem.

Ovningens ging Idéer

1. Eleverna bekantar sig med de bar som stallts fram. Om det ar méjligt, lagar eleverna
Lararen kan ocksd visa bilder pa bar. Eleverna sjélva kramer och saftsoppor av olika
beskriver barens smak och konsistens i haftet: konsistens och utvarderar dem.

e Vilka bassmaker hittar de 1 baren?

e Hur starkt doftar biren? Med vilka ord kan Eleverna studerar hur barens farg varierar beroende

pa deras syrlighet. Fargerna pa manga roéda, bla och

man besknvg dofterna? . N violetta bar harstammar fran antocyaninerna, som
* Vilken konsistens har béren? Ar de byter farg efter syrligheten. I en sur omgivning &r de
exempelvis fasta eller vattniga? i allmanhet rédast, och da syrligheten minskar blir
2. Eleverna och ldraren diskuterar barens de blaare. I en alkalisk miljé &r de ofta grénaktiga.
vaxtplatser och produkter som tillverkas av Det dr latt att undersoka barens formaga att byta
bér. Var och nér 16nar det sig till exempel att farg genom att krossa dem i vatten och tillsétta
leta till exempel efter tranbédr? Och hurdana bikarbonat, som &r alkalisk. Aven manga

livsmedel tillverkas av havtorn? bérsafter och barlimonader byter farg.

Om det ar mojligt kan eleverna gora en
barplockningstur i skogen!
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Kramer och inhemska bar .

Det ar intressant att utvardera kramer och saftsoppor sarskilt med syn- och kanselsinnet. De
utgor ett bra exempel pd matratter for vilkas utseende rérelse spelar en viktig roll. Kramerna delar
aven asikterna. Manga gillar flytande saftsoppor, medan andra foredrar tjocka, geléaktiga kramer.
Lararen kan diskutera med eleverna varfor vi 6verhuvudtaget lagar kramer pa bér i stéllet for att dta baren
som sadana.

Krdmens geléaktiga konsistens beror pa

stirkelse. Starkelse ar en kolhydrat med

lang kedja. Véxter anvdnder stdrkelse som

upplagringsnaring. Av starkelse frdn potatis

och majs tillverkas potatis- och majsmjol,

som anvands for redning vid matlagning. , §
Starkelse 10ses inte upp i vatten, vilket 6vning
8.1 visar. I stéllet bildar stérkelsen sma fasta
droppar i vatten. Darfor dr det svart att avgora
om blandningen av vatten och starkelse i
6vning 8.1 ar flytande eller fast. Blandningen
av starkelse och vatten beter sig besynnerligt
eftersom den kanns hardare ju hardare man
pressar den. Detta beror pa att vattnet flyr fran
mellanrummen mellan de fasta partiklama.
Nar trycket lattar, blir ocksd blandningen mer +
flytande.

el

Ikokande vatten bildar starkelsenipotatis- eller

majsmjolet den klisteraktiga konsistens som ar typisk for kram. Eftersom potatis- och majsmjol omedelbart
bildar "klister” nar mjolet kommer i kokande vatten, lonar det sig inte att reda kramer eller sdser genom att
direkt tillsdtta mjol i kokande vatten, vilket 6vning 8.2 visar. Maten kan redas utan klumpar endast om mjolet
blandas i kallt vatten.

Malet med 6vning 8.4 &r att eleverna lar sig kdnna de inhemska bérens egenskaper och blir intresserade av
att plocka bar. Att plocka bar ger avkopplande naturupplevelser, och samtidigt ar det en nyttig och ekonomisk
satsning infor den langa och morka vintern. Av bar som frysts ned pa sommaren och hésten ar det trevligt att
baka pajer och laga kramer och andra lackra och farggranna matratter pa vintern. I Finlands natur véaxer ett
mangsidigt och rentutbud avbar. Tack vare allemansratten far vi plocka bariskogen utan markagarens tillstand.
Blabar och lingon forekommer
rikligt 6verallt i landet. Aven hallon
trivs s& gott som i hela landet pa
kalhyggen och langs véagkanterna.
I norra Finland hittar barplockaren
aven krakbar. Lackra hjortron och
syrliga tranbar hittar man pa myrar.
P& havsstranderna kan béarplockaren
plocka hédlsosamma havtorn (pa
bilden). Aven delikatesser fran
tradgarden tilltalar smaken. De réda
och svarta vinbaren och krusbaren
hinner mogna och bli séta under den
finska sommaren, och inget gar upp
mot jordgubbar pa sommaren.
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Klubbtraff 9. Granna gronsaker och knapriga rotfrukter

Fragor for inledande diskussion
Ldraren och eleverna diskuterar: vad dr gronsaker, rotfrukter och vegetabilier? Hur skiljer sig botanisternas termer
frdn vardagssprdket?

Ovning 9.1. Vi bekantar oss med inhemska grénsaker och rotfrukter

For 6vningen behdvs

e Gronsaker och rotfrukter som odlas i Finland, : Forberedelser
t.ex. kruksallad, tomat, gurka, zucchini, paprika, . Lararen reserverar sa manga olika
blomkal, broccoli, rodkal, kal, morot, kalrot, rova, . inhemska gronsaker och rotfrukter for
rodbeta, radisa, Orter ¢ eleverna som mojligt, tillsammans med :
e knivar, skdrbrdden och tallrikar . tallrikar och redskap som behovs for att :
¢ stycka dem.

Ovningens géng

1. Eleverna bekantar sig med gronsakerna och rotfrukterna genom att gd igenom deras namn,
kannetecken, tillvaxt och hantering (se Lanktips pa sidan 63). Lararen och eleverna diskuterar vilka
delar av de olika vaxterna vi dter: knolroten, stjalken, bladen eller blomstallningen?

2. Eleverna styckar gronsaker pa tallrikarna, varefter de bekantar sig med dem genom att lukta och
smaka péa dem. Eleverna diskuterar vilka bassmaker och dofter de kan kédnna igen i gronsakerna.

3. Nar eleverna lart sig kdnna grénsakerna, fortsatter uppgiften i smagrupper. Varje grupp tilldelas en
eller flera gronsaker, som de studerar med hjalp av alla sinnen. Eleverna antecknarihéftet vad de kan
konstatera om gronsakerna med hjéalp av synen, luktsinnet, horseln, kdnselsinnet och smaksinnet.
Eleverna ska komma ihdg att man f&r sinnesintryck &ven da man skdr grénsaker. Avslutningsvis
beskriver grupperna sina gronsaker pa samma sitt som i spelet Alias, medan de andra forsoker gissa
vad gronsakerna ar.

“Den dr rund och litet stérre dn en knuten ndve. Ytan dr [just gronaktig. Inuti dr den smutsigt vit. Ytan
dr delvis strdv, delvis sldt. Ndr man skdr 1 den med kniv kdnns den mycket fast och hdrd och det hors
ett knastrande ljud. Doften och smaken dr ganska ldtta. Smaken dr litet sétaktig.”

Idéer

Om klubbtraffen ordnas pa hosten,
kan man vid sidan av gronsakerna ocksa
bekanta sig med matsvampar som vaxer i
skogen. Matsvampar som inte kraver sdrskild
behandling kan avsmakas som sddana. Svamparna
kan ocksa stekas pa panna for provsmakning.
Sarskilt studiet av svamparnas dofter ger intressanta
upplevelser.

Eleverna jamfor tomater av olika slag, exempelvis
inhemska och utlandska tomater samt korsbars- och
plommontomater. Finns det skillnader i deras sétma

eller syrlighet? Finns det skillnader i konsistens och
farg? Hurdana smaknyanser har olika tomater?
Paverkar langden av transportstrackan
tomaternas smak? Eleverna kan ocksa
jamfora exempelvis olika kalsorter
pa samma satt.




Klubbtraff 9. Granna gronsaker och knapriga rotfrukter

Ovning 9.2. Konst av gronsaker

For 6vningen behdvs

e inhemska gronsaker, t.ex. morot, kalrot, gurka, tomat, : Forberedelser
bladsallad, paprika, radisa, blomkal, orter (1 av varje sort/ . Léraren reserverar en viss mangd
smagrupp) : av alla grénsaker samt en burk
e (tillbehdr, t.ex. ost, russin och dippséasingredienser) ¢ graddfil for wvarje smagrupp.
e skéarbrédden, knivar, rivjdrn, skalar och stora tallrikar for ¢ Gronsakerna fran féregdende
servering : Ovning kan anvdndas 1 denna
e cocktailpinnar : uppgift.

Ovningens géng

1. Eleverna bekantar sig med gronsakerna om de inte har gjort det i den foregdende uppgiften.

2. Eleverna indelasismagrupper som far till uppgift att skapa lackra delikatesstallrikar av gronsakerna.
Endast de tillgdngliga ingredienserna och fantasin satter granserna. Av rotfrukterna kan eleverna till
exempel laga rdkost. Eleverna kan ocksa skara rotfrukterna i bitar och laga rotfruktsspett med hjalp
av cocktailpinnarna. Tallrikarna kan garneras med tillbehoren, t.ex. ost och russin. Detta tillfor ocksa
olika smaker i maten. Som tillbehor till delikatesstallriken kan eleverna ocksa laga dippsas pa farska
orter. Det lonar sig att laga sasen forst och 1ata den sedan sta och dra i kylskapet.

3. Smaklig maltid!

Dippsas for gronsaker

graddfil
farska orter
1 tsk socker
1 msk citronsaft
lite salt
lite citronpeppar
(1 tsk senap)

Ingredienserna blandas i graddfilen.
Lat sdsen sta och dra i kylskapet
minst en halv timme.

.. S £
Gronsaker, vegetabilier och rotfrukter =

[ vardagsspraket ar gronsaker vaxternas atbara delar som vaxer ovan jord, t.ex. stjdlkar (exempelvis
purjolok), blad (exempelvis bladsallad) och frukter (exempelvis tomat). Séta frukter kallas dock inte

for gronsaker utan frukter. Rotfrukter kallar man véaxternas dtbara delar som vaxer under jorden, sdsom
rotknolar (exempelvis kalrot). Vegetabilier &r en allmén bendmning som omfattar gronsaker, rotfrukter och frukter.
Botanisten klassificerar vaxternas delar pa ett annat sétt dn vi. For botanisten dr tomat en vaxtart med dtbara roda
frukter.

Att man serverar maten och dukar bordet vackert f&r maten att verka lackrare. En snygg och grann tallrik med
gronsaker och rotfrukter vicker aptiten ocksa hos dem som ar ovana vid grénsaker! De klara fargerna och rena
formerna tilltalar vara 6gon. Kanske det var fordelaktigt for vara forfader att samla mat som fyllde dessa kriterier.
Gronsaker med fadda eller morka farger och obestdmbara former ser inte ldckra ut i vara dgon eftersom dessa
egenskaper dr tecken pd att grénsakerna har blivit skdmda.
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Klubbtraff 10. Lackra frukter

Fragor for inledande diskussion
Vilka frukter odlas i Finland? Vad dr det som vi kallar frukter i vardagssprdket? Vad dr en frukt for botanisten?

Ovning 10.1. Varifran kommer frukterna?

For 6vningen behévs

e narbutik
e anteckningsmaterial
e (kartbok)

Ovningens gang
1. Elevernaochldraren gor en forskningsresa till fruktavdelningeninarbutiken. Det
lonar sig att komma 6verens om besoket pa forhand med butiksinnehavaren.
2. Eleverna indelas i sméagrupper som antecknar namnen pa de frukter som
sdljs i butiken och frukternas ursprungsldnder. Eleverna kan ocksa stalla
expediterna fragor om transporten och lagringen av frukterna. Pa
samma butiksbesdk kan ldararen som en forberedelse infor
féljande uppgift kopa 4-6 olika fruktsorter (mangden beror Idéer
pa gruppens storlek) exempelvis pd sa sitt att varje
smagrupp valjer en eller tva frukter.
3. Efter butiksbestket goér ldraren och eleverna
ett sammandrag Over frukterna och deras

Eleverna jamfor frukter som
ar av samma sort men kommer
fran olika lander, t.ex. &pplen. Finns det
stora skillnader i deras smak, utseende eller

ursprungslander. Vid behov ser eleverna efter pa priser? Eleverna diskuterar mojliga orsaker till
kartan var ldnderna ligger. Eleverna och lararen skillnaderna. Beror skillnaderna exempelvis pa
diskuterar transporterna och de utmaningar som varierande odlingsférhallanden i de olika landerna
de langa transportstrackorna medfor. eller pa transportstrackornas langd, eller ar det

bara fraga om olika fruktsorter?

Om hosten kan eleverna bekanta sig med
inhemska dppelsorter. Da upptacker de att
" olika sorter har mycket olika sétma,
— syrlighet, fasthet, saftighet och
munkansla.
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Ovning 10.2. Vi jamfor frukternas syrlighet

----------------------------------------------

For 6vningen behdvs . .

e olika frukter, 4-6 sorter (1 av varje/smagrupp) Forberedelser

e knivar for styckning av frukterna (minst 1 st./
smagrupp)

e skarbraden (minst 1 st./smagrupp)

e pH-papper eller pH-matare (1 st./smagrupp)

e (salladsskalar, 1 st./smagrupp)

Varje smagrupp reserveras 4-6 frukter
som de far studera, samt knivar,
skarbrdden och pH-papper eller pH-
matare. Frukterna kan képasianslutning
till den féregdende 6vningen och eleverna
kan hjalpa till med att vélja dem.

®eecccscccccsccccscccce®

e®eecscccccsccccsccsccc,

..............................................

Ovningens géng

1. Varje smagrupp skalar sina frukter och skdr dem i bitar som lampar sig for sallad.

2. Eleverna provsmakar frukterna och ordnar dem efter deras syrlighet. Ordningen antecknas i haftet
eller pa uppgiftspappret (bilaga 8). Det 1onar sig for eleverna att gora denna klassificering individuellt,
eftersom smaksinnet ar individuellt.

3. Efter bedomningen maiter eleverna surhetsgraden av de
fruktsafter som sipprar fran frukterna med pH-papper eller pH-
matare. Hur palitligt &r smaksinnet ndr man jamfor frukternas
syrlighet? Vilka faktorer kan vilseleda smaksinnet? Kan t.ex.
en hog sockerhaltien frukt tdcka éver dess sura smak?

Data om frukternas uppskattade sockerhalter finns
exempelvis i livsmedelsdatabasen www.fineli.fi

N . Idéer
(se aven sid. 49).
4. Till slut kan eleverna hélla fruktbitarna i en Eleverna jamfor torkad och farsk
skal och ata fruktsallad. frukt, exempelvis russin och vindruvor.

Hur fordndras frukternas smak och konsistens
nar de torkar?

Eleverna Ovar sig att identifiera felsmaker med hjalp av
frukt. Fruktsallad far en felsmak om man skar frukten
med samma kniv som man anvant for att skara 16k. Ett
snabbt sitt att dskadliggdra detta for eleverna &r att lata
dem avsmaka fruktsallad eller konserverad frukt fran ett
karl i vilket man forvarat 16kklyftor. Ytterligare en vanlig
felsmak ar smaken av tenn, som uppkommer i konserver
som forvarats Oppnade. Lararen kan lata eleverna smaka
pa lite konserverad ananas med tennsmak, &ven om
det inte &r rekommenderat att dta sddana konserver.
Till slut kan lararen och eleverna diskutera
elevernas erfarenheter av felsmaker. Vilka
felsmaker kan det finnas i maten? Har
nagon exempelvis smakat pa
mogligt brod?

Vad &r pH?

pH-vardet beskriver ett amnes
surhet. OM pH-vardet &r under
7 ar amnet surt, och om pH
ar over 7 dr dmnet alkaliskt.
pH for ett neutralt &mne &r
exakt 7. I pH-papper finns ett
indikatordamne som &ndrar farg
efter surhetsgraden. N&ar man
beror ett flytande &mne med pH-
papper, tex. fruktsaft, férandras
papperets farg. Fargen anger hur
sur fruktsaften ar. pH-papper ger
inte sarskilt exakta resultat.
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Frukter

Finland har ett kallt klimat och detta begransar odlingen av manga frukter. Av frukterna ar det
dpple som trivs bast i Finland. Utéver manga olika dppelsorter odlas dven péron, plommon och
korsbér i viss omfattning i Finland.

Fruktavdelningen i butiken avslojar att frukt importeras till Finland till och med frdn andra sidan av
jordklotet. Transporterna och lagringen kan ofta ta flera veckor. Detta medfér manga utmaningar. Frukter
som kommer fran avldgsna stéllen ska plockas omogna sa att de tal transporterna battre. Ofta ar frukterna
fortfarande omogna i butiken, och de mognar och blir dtbara forst i fruktkorgen hemma hos kunden.
Vissa frukter som séljs i butiken har inte samma smak som frukter som fatt mogna i naturen eftersom
de har plockats omogna. Frukt som transporteras fran andra sidan av jordklotet medfor ocksd en hog
miljébelastning, eftersom transporten och lagringen orsakar koldioxidutslédpp och andra féroreningar. I
Finland 6vervakas fruktens kvalitet av de foretag som séljer dem och av Tullaboratoriet.

Frukter ar naturligt relativt sura eftersom de innehaller Tabell 3. Genomsnittliga sockerhalter i
rikligt med olika fruktsyror. Till exempel citron innehaller frukt. Kalla: www.fineli.fi

citronsyra. Det finns ocksa rikligt med socker i frukt, Frukt i Sockerhalt
sarskilt fruktsocker, fruktos. Darfor smakar frukter bade g/100 g

surt och sott. Det kan vara svart att ordna olika frukter ananas (skalad) 112

efter deras surhet eftersom frukternas sétma tacker 6ver apelsm(skalad) """"" e gg T
deras surhet och tvartom (se avning 6.3). En frukt kan ha @ e B i
en sur smak for att den har en hog syrahalt elleren ldg ... banan (skalad) e, 135
sockerhalt. Sockret neutraliserar emellertid inte syran | gape (skalad) & S
utan tdcker endast over den sura smaken. En frukt ar appel (skalad) : 7,1
kemiskt sur dven om den till f5ljd av en hdg sockerhalt "~ citron (skalad) o 22
skulle smaka sétt. vmdruva(utankamor) ............. e
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Fragor for inledande diskussion
Varifran kommer mjélk och kott? Hurdana produkter tillverkar man av dem?

Ovning 11.1. Vi underséker mjolk!

For 6vningen behdvs

helmjolk

fettfri mjolk eller lattmjolk
havre-, soja- eller rismjolk
diskmedel

sma karl for diskmedel och farger
cocktailpinnar e.d. (1 st./elev)

Ovningens gang

1.

Eleverna studerar mjolksorterna med alla sinnen, men sparar
en liten méangd av varje sort for undersokning. Eleverna
observerar och beskriver mjolksorternas egenskaper, sasom
deras fargnyans, sothet, fetthalt, munkénsla och rorelse da
man vander pa muggen. Eleverna diskuterar dven hur havre-,
soja- eller rismjolk skiljer sig fran komjolk. Varfor tillverkas
sadana substitut?

Eleverna héller en liten méangd av varje mjolksort
1 undersokningskarlen och tillsdtter nagra droppar
livsmedelsfarg pa mjolkens yta med sugroret som pipett
(sank sugroret i vatskan, tdck Over
sugrorets Oppna anda med fingret och

lyft upp sugroret). Eleverna blandar
fargerna med pinnen. Hurdana
monster bildas det? Beter sig

fadrgen pa& olika satt i olika
mjolksorter? Till slut doppar A
eleverna pinnarna i diskmedel -
och ror vid mjolkens yta. Vad
hénder?

Eleverna bekantar

e sugror (1 st./elev)

e smakprovsmuggar, t.ex.
for engangsbruk (lika manga som det finns
mjolksorter/elev)

flytande livsmedelsfarger (gdrna tva olika farger) e sma ldga undersokningskarl, t.ex. muffinsformar

pd varandra
mjolksorter/elev)

(lika manga som det

Forberedelser

Lararen héller fardigt ca
0,5 dl av varje mjolksort
1 smakprovsmuggarna.
Varje elev reserveras
ocksd ett vattenglas for
att skoélja munnen, tre
undersokningskarl, en
pinne och ett sugror. Nagra
muffinsformar som lagts
pa varandra lampar sig bra
som undersokningskarl.
Eleverna reserveras &ven
diskmedel och flytande
livsmedelsfarger doserade 1
tillrackligt méanga karl.

Idéer
Eleverna bekantar sig med
laktosintolerans, mjdlkallergi

produkter som ersatter mjolk (se Lanktips

pa sidan 63).

Eleverna lagar fil genom att tillsdtta en dryg matsked
fili en deciliter mjolk. D4 mjolken far sta Gver natten
1 kylskapet omvandlar mikroberna i filen mjolken

till gock fil.

Vi utvecklar nya yoghurtsmaker! Varje elev
skapar exempelvis fem yoghurtsmaker
genom att tillsdtta olika ingredienser 1
naturlig yoghurt, till exempel sylt,

musli eller vaniljsocker.

10 cl plastmuggar

finns

sig produktionen och
hanteringen av mjolk (se Lanktips pa sidan 63).



Ovning 11.2 Ostprovning

Forberedelser

Klubbtraff 11. Mat fran lantgarden

For 6vningen behévs . Lararen reserverar tva tallrikar for

e 2-3ostsorter som har olika fettprocent men ar av
samma typ, t.ex. edamerost

e andra ostar, t.ex. mogel-, feta- och emmentalerost

e tallrikar for engdngsbruk (2 st./smagrupp)

e tusch eller penna for mérkning av tallrikar

Ovningens gang

Beddmning av ostarnas doft och smak (bild 1):

1. Eleverna jamfor styrkan av A) dofterna och B) smakerna
av ostar av olika typer och antecknar sina observationer i héftet eller
pa uppgiftspappret (bilaga 11 och 12). Produkterna ordnas efter sina
egenskaper pé sa satt att den produkt dar den aktuella egenskapen ar
starkast far vardet 1, medan produkten dar egenskapen ar nést starkast
far vardet 2 osv.

2. Eleverna beskriver produkternas doft och smak med ett par ord med
hjéalp av smakcirkeln (bilaga 9 och 10). Det kan vara svart att beskriva
dofterna och smakerna, men det viktigaste ar att eleverna far en
uppfattning om hur ostens flavor kan beskrivas.

Beddmning av hdrdhet och fetthalt (bild 2):

3. Eleverna jamfor A) hardheten och B) fetthalten hos ostar som har olika
fetthalt men ar av samma typ genom att avsmaka ostarna och kdnna pa

dem med fingrarna och i munnen. Eleverna antecknar sina observationer -
i haftet eller pa uppgiftspappret (bilaga 12 och 13). Produkterna ordnas
efter sina egenskaper pa sa sitt att den produkt dar den aktuella
egenskapen dr starkast far vérdet 1, medan produkten dar
egenskapen ar ndst starkast far vérdet 2 osv. —
4. Eleverna och ldraren diskuterar elevernas o —
preferenser och de faktorer som inverkar pa hur
tilltalande en ost ar. Bild 2
Det l6nar sig dven att studera ostarnas utseende,
t.ex. deras farg och konsistens. . -
Bild 1
Ovning 11.3. Vi tar en titt pa kéttprodukter!
For oynlngen behovs " Férberedelser :
e olika kottprodukter, t.ex. ' Liraren  reserverar  tallikar
griskottprodukter: kokt skinka (1 : rr?e(e:ll esmak isoe ere aa dea ol'l?a :
skiva/elev), basturdkt skinka (1 P prov v e
: . i . . kottprodukterna at alla @
skiva/elev), 16rdagskorv (1 skiva/ : . Dot 15 o att -
elev), medvurst (1 skiva/elev) : Shdgrupper. et fonar sig att .
e tallrikar (1 st./smagrupp) . spara produktforpackmngama for -
' © ¢ genomgéngen av uppgiften.

Ovningens ging

engdngsbruk for varje smagrupp. P4 den
ena tallriken skdrs bitar av alla ostar.
Lararen far avsldéja ostarnas namn for
eleverna. Den andra tallriken indelas i
tva eller tre sektorer med tuschpenna och
de olika sektorerna mérks ut t.ex. med
bokstédverna A,
de minst fetthaltiga ostbitarna, i sektor B
placeras ost med lite hogre fetthalt osv.

B och C. I sektor A placeras

Flavor ar en egenskap
hos maten som kan
uppfattas med sinnena.
Flavor bestar av smaken,
den retronasala doften
och kemosensoriska
intryck. Smakcirkeln &r en
samling ord som beskriver
flavorn hos ett livsmedel.
Smakcirklar har sarskilt
utvecklats for viner.

.
®eccccccsccccccccscccscccscccer res @

1. Eleverna jamfor produkternas A) kott-, B) fett- och C) salthalter och

antecknar sina observationer i haftet eller pa uppgiftspappret (bilaga
12 och 13). Produkterna ordnas efter sina egenskaper pa sa sétt att
den produkt dar den aktuella egenskapen ar starkast far vardet 1,
medan produkten dédr egenskapen ar nast starkast far vérdet 2 osv.
Eleverna bedomer dven produkternas munkénsla och doft- och
smaknyanser med egna ord.

elevernas bedomningar? Lararen och eleverna diskuterar
elevernas preferenser och de faktorer som inverkar pa hur

tilltalande olika produkter ar.

Idéer

Eleverna far avsmaka

Eleverna bekantar sig med en
vegetarisk diet och utvédrderar de
produkter med vilka vegetarianer

exempelvis dppel-, paron-, druv-

och apelsinsaft tillsammans med

2. Ldraren och eleverna gar igenom elevernas beddmningar och ost och kottprodukter. Vilka safter och
kontrollerar produktinformationen pa férpackningarna. Staimde produkter passar bast samman?

ersitter kott (se Lanktips pa

sidan 63).
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Mjolk, ost och kott

Mjolk spelar en viktig roll i den finldndska matkulturen. Stor mjolkkonsumtion tillhor emellertid
inte alla kulturer och storsta delen av alla manniskor 1 varlden &r laktosintoleranta, vilket innebar
att deras matsmaltning inte spjalker laktos, dvs. mjolksocker. Formagan att spjalka mjolk bygger pé en
mutation som fick spridning sarskilt i norra Europa, dar komjolk blev en viktig naringskalla. Trots det har cirka
en miljon finldndare fortfarande den ursprungliga genen som gor dem laktosintoleranta.

Mjolk ar en blandning av vatten, sma fettdroppar och manga andra foreningar. Livsmedelsfarger 16ses inte upp
1 fett utan i vatten. Dessutom &ar mjolk tyngre an farglosningen. Darfor blandas inte fargen latt med mjolken
1 6vning 11.1 utan stannar pad mjolkens yta. Ju hogre mjolkens fetthalt ar, desto sdmre blandas fargen med
mjolken och desto tydligare monster bildar den. Fetthalten kan man ocksd upptdcka pa mjolkens smak,
munkénsla och utseende, och pa hur mjolken fastnar pad muggens sidor. Mjolk med hogre fetthalt har en
starkare smak eftersom méanga arom@mnen Ar fettldsliga. Nar man droppar diskmedel i undersokningskarlet
borjar mjolken och livsmedelsfargerna i mjolken rora pa sig eftersom diskmedlet spjalker upp fettdroppar och
sanker mjolkens ytspanning.

Ost har tillverkats sedan 10 000 ar av mjolk fran kor, getter och andra husdjur. Av tio kilo mjolk far man cirka
ett kilo ost. I ost kan man kéanna hela fyra olika bassmaker: surt, salt, beskt och umami. Dessutom har varje
ostsort en egen typisk konsistens och doft, som beror pa ravarorna och tillverkningsmetoden. Exempelvis det
mikrobbestdnd som far osten att mogna och den tid som osten far mogna har stor betydelse for ostens lukt,
smak och konsistens. Vissa ostsorter kan fa mogna till och med i ett ars tid. Det finns ménga olika metoder
att laga ost och darfor finns det flera tusen olika ostsorter. Ostens fetthalt paverkar dess konsistens, lukt och
smak. Ostar med hog fetthalt ar ofta smakligare &n varianter av samma typ med lag fetthalt eftersom méanga
aromé&mneniost ar fettldsliga. Dessutom &r varianter av samma osttyp med hog fetthalt mjukare &n varianter
med lag fetthalt. Ostar med 1ag fetthalt kan dock vara mycket mjuka beroende p3 tillverkningsmetoden. Ett
exempel pa detta ar grynost.

Det finns manga olika satt att behandla kott och darfor finns det ett stort antal olika kottprodukter. Kokt
skinka tillverkas genom att man forst roker skinkan latt och sedan kokar den mogen. Basturokt skinka &r en
traditionell finsk skinka som ursprungligen tillagadesirdkbastu.ldaglagas skinkanimotsvarande forhallanden,
och kottet har en tydlig doft av rok. Kokt och basturdkt skinka har en kétthalt pa cirka 80 procent, en fetthalt pa
cirka 5 procent och en salthalt pa cirka 2 procent. Lérdagskorv och medvurst tillverkas genom att man stoppar
finfordelat kott i ett korvskinn. Medvurst tillverkas genom kallr6kning av helt kott och dess salthalt &r mycket
hog, cirka 3,6 procent. Fetthalten i medvurst ar omkring 38 procent. I 16rdagskorv tillsétts stora mangder andra
ingredienser, bland annat potatism;jol, och darfor ar dess kotthalt endast omkring 40 procent. Dess fetthalt ar
omkring 17 procent och salthalt cirka 1,7 procent.

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000°
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Klubbtraff 12. Lockande socker och fett som smalter i munnen

Fragor for inledande diskussion
Varfor gillar mdnniskor socker och fett? Man sdger att socker och fett smdlter i munnen. Stdmmer det?

Ovning 12.1. Vi jimfor fetter!

Fér 6vningen behéVS PR AL .
e olika fetter, t.ex. kokosfett, margarin, smor, olivolja, Forberedelser
rybsolja... . Lararen ldgger upp sméa mangder fett
e tallrikar (1 st./smagrupp) . (tex. fyra olika sorter) pa en tallrik
e sma karl med sked for oljan (1-2 st./smagrupp) . ochisma karl. Varje elev far en tesked
e smorknivar (1 st./smagrupp) . for provsmakning av fetterna och
e teskedar (1 st./elev) . en bit brod for att avlagsna den feta
e ljust bréd (1 bit/elev) : munkinslan.

Ovningens gang

1. Eleverna och lararen diskuterar hur fett beter sig i vatten. Man konstaterar att fett och vatten inte
blandas. Detta paverkar matens fornimbara egenskaper, t.ex. konsistensen av soppspad.

2. Elevernajamfor A) fetternas hardhet, B) styrkan pa fetternas smaker och C) fetternas smélthastighet
och antecknar sina observationer i haftet eller pa uppgiftspappret (bilaga 12 och 13). Produkterna
ordnas efter sina egenskaper pa sa sétt att den produkt dar den aktuella egenskapen &r starkast far
vardet 1, medan produkten dar egenskapen ar nést starkast far vardet 2 osv.

Eleverna ska fasta uppmaéarksamhet pa hur snabbt fetterna smalter, men

ocksa pa hur de kdnns i munnen. Lamnar ndgon av fetterna exempelvis

en fet hinna i munnen? Eleverna studerar fetternas bismaker och

utseende. Till slut kan eleverna avldgsna den feta kdnslan i munnen ~ -

med ljust brod. ( ——
3. Liararen och eleverna gdr igenom elevernas anteckningar och

diskuterar varfor fett far maten att smaka. >

Ovning 12.2. Vi jamfor choklad av olika sorter!

For 6vningen behdvs

e olika sorter av mjolkchoklad och mork choklad e tallrikar f6r engangsbruk (1 st./smagrupp)
(t.ex. med olika kakaohalter) e tusch eller penna for markning av tallrikar

Forberedelser

Varje smagrupp far en tallrik med minst tva
bitar av varje chokladsort for varje medlem i
gruppen: en bit for bedomning av munkéanslan
och en annan bit for bedomning av andra
egenskaper. Proverna maérks ut pd tallriken
med bokstdverna A, B, C osv.

Ovningens géng

1. Eleverna jamfor produkternas A) farg, B) séthet och C) smélthastighet i munnen samt
D) hur tilltalande munkénslan &r och antecknar sina observationer i haftet eller pa

uppgiftspappret (bilaga 12 och 13). Produkterna ordnas efter sina egenskaper pa sa Idé
satt att den produkt dar den aktuella egenskapen ar starkast far vérdet 1, medan Eleveﬂrna
produkten dér egenskapen dr nést starkast far virdet 2 osv. Eleverna studerar lagar lackra

chokladtryfflar av

kokosfett, osotat

kakaopulver, agg
och florsocker.

chokladens munkénsla genom att 1ata den smélta i munnen.

2. Till slut kan varje elev vdlja sin favoritchoklad. Eleverna och lararen diskuterar
elevernas observationer och preferenser. Vilka faktorer inverkar pa hur tilltalande
chokladen ar?
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Ovning 12.3. S6tt pd manga sitt

For 6vningen behdvs

e hushallssocker (dvs. rorsocker, sackaros) : o

e fruktsocker (dvs. fruktos) Férberedelser

e artificiellt sétningsmedel (t.ex. produkt som
innehaller aspartam)

e sma kédrl med sked for de olika sockersorterna
(1 st./smagrupp)

e teskedar (1 st./elev)

e temuggar (2 st./elev)

e (hett te t.ex. 1 termosflaska)

Lararen reserverar hushallssocker,
fruktsocker och artificiellt sotningsmedel
isma karl med skedar f6r varje smagrupp.
Dessutom far varje elev en egen tesked.

e®00ccccccccccce,
.
®eecccccccccccce®

Ovningens géng

1. Eleverna  avsmakar olika  sOtningsmedel
och beddmer deras sothet i forhallande till
hushéllssocker. Ar de lika sota eller exempelvis 10
eller 100 ganger sotare?

2. Eleverna beddmer s6tningsmedlens munkansla. Vilket
av dem exempelvis 16ses upp snabbast i munnen?

3. Eleverna observerar om man kan kdnna bismaker i
produkterna, eller ar de bara sota? Till slut far var och en vélja
den mest tilltalande produkten.

4. Man kan jamfora hushallsocker och artificiellt sétningsmedel
genom att sota te med socker och med motsvarande méangd
artificiellt s6tningsmedel.

Ovning 12.4. Vi underséker karamellisering av socker!

F6r6vningenbeh6vs oo oeeeee eeeccccscccscsccccs eeecccscccscscccce ......
e ingredienser for karameller. Fér en portion (fér en : Forberedelser :
smagrupp) behovs: . Lararen delar ut de redskap som :

eee

1,5 dl socker behdvs for karamellkokningen  till
- ca 30 gsmor smagrupperna och gar omsorgsfullt
- 0,5dlvatten . lgenom arbetsinstruktionen (bilaga 11)
- karamellformar eller bakplatspapper med eleverna.
- kastrull och spis
- stekspade av tra
- stor sked

eccccce
eccee

oo

evooe

.

.
®ecee

Bild 1 Bild 2

Ovningens géng

Varje smagrupp lagar en sats karameller (bild 2) efter instruktionerna i bilaga 11. Samtidigt underscker
eleverna hur sockret karamelliseras genom att ta prover av blandningen av socker och vatten (bild 1)
at varje medlem i gruppen i olika skeden av karamellkokningen. Det forsta provet tas medan sockret
fortfarande ar farglost. Det andra provet tas nédr sockret borjar bli gulaktigt och det tredje strax innan
kastrullen lyfts fran spisen. Till slut jamfor eleverna de olika proverna. Hur skiljer sig proverna till
fargen, konsistensen och smaken? Vad hander med sockret, d& det karamelliseras? I vilka matritter
finns det karamelliserat socker? Vilken betydelse har det f6r matens konsistens och egenskaper som kan
férnimmas?
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Sott och fett

Ménniskan ar naturligt fortjust i soétt. Det finns veterligen inte en enda kultur i vérlden
dér man inte gillar s6ta matrétter. Aven om sockret smakar gott, smaélter det inte i
munnen pa grund av dess hoga smaltpunkt. Uppfattningen

om att socker smalter i munnen beror pa att det 16ses upp

1 munnen.

Hushallssocker bestar av rorsocker, dvs. sackaros. Rorsocker —

ar en vanlig férening i vaxter och sarskilt mycket rérsocker finns

1 sockerbetan och sockerroret, fran vilka sockret 1 vart matbord

harstammar. Rorsocker betstar av tva sockerkomponenter, glukos

och fruktos. Ocksé fruktos, dvs. fruktsocker, ar en vanlig forening i

vaxter. Fruktos ar lika sot eller lite sétare an rorsocker. Manga artificiella

sotningsmedel, sdsom aspartam, &r inte kolhydrater till sin kemiska

struktur, dvs. socker, men trots det fornimmer tungans smakreceptorer dem som flera hundra

ganger sotare an socker. Till exempel aspartam har en 100-200 ganger sotare smak an rorsocker.
Artificiella sotningsmedel anvands sarskilt for att kroppen inte anvander dem som energikdllor, utan
de dr sa att sdga kalorifria. Men de ar tyvarr inte perfekta. Vissa artificiella sétningsmedel, till exempel
aspartam, tal inte kraftig upphettning, och manga av dem har beska eller andra otrevliga bismaker.

Rorsocker beter sig pa ett intressant sitt vid upphettning. Nar man kokar blandningen av vatten och
socker i 6vning 12.3 avdunstar vattnet och blandningens temperatur stiger smaningom till éver 100
grader. I en temperatur pa ungefdr 170 grader borjar sockret karamelliseras. Det ser man pa att sockret
borjar anta en gulaktig firg. Ju langre man kokar sockret, desto morkare blir fargen. Aven sockrets
smak férdndras beroende pa koktiden. Darfor kan de karameller som eleverna lagar i ¢vning 12.3 ha
vilken smak som helst fran en latt och kolaaktig smak till smaken av brant socker. Nar karamelliserat
socker svalnar blir det stenhdrt, vilket alla som fogat samman ett pepparkakshus med smalt socker vet.
Karamelliserat socker finns i manga matrétter. Den knapriga konsistensen och mdérka ytan i exempelvis
smabrod, mardng, potatischips och skorpan pa brodet beror pa karamelliserat socker.

Aven var fértjusning i fet mat ar naturlig for ménniskan.
Fett 4r en utmaérkt energikdlla och vara forfader har r
-
\

haft nytta av sitt fettbegér, da tillgdngen pa nédring var

begrdnsad. Fett har ofta en positiv inverkan pa matens

doft, smak och konsistens. Manga aromdmnen &r

fettlosliga och darfor ar fet mat smakligare. Mangden fett
inverkar ocksd pa hur starka bassmakerna dr. Man har konstaterat
att fett starker exempelvis yoghurtens sota och ostens salta smak. Fett ger maten ocksa en mjukare
konsistens. Hur harda fetterna &r beror pa deras molekylstruktur. Fetter som harstammar fran djur ar
harda eftersom fettmolekylerna i dem ar hart sammanpackade. M&nga vegetabiliska fetter, till exempel
oliv- och rybsolja, ar daremot flytande irumstemperatur eftersom deras molekyler bildar en16sare struktur.
Kokosfett ar ett exceptionellt vegetabiliskt fett eftersom det ar fast i rumstemperatur. Olika fetter sméalter
pa olika satt beroende pa deras molekylstruktur. Till exempel mjolkfettet i smor smalter delvis redan i
rumstemperatur, medan kakao- och kokosfett forblir hdrda i rumstemperatur och smélter ordentligt forst
imunnen, eftersom deras smaltpunkt ar endast ndgot lagre an ménniskans kroppstemperatur. Detta har
vasentlig inverkan pa deras munkénsla.

Choklad smalter ldackert i munnen uttryckligen pd grund av att kakaofettet i chokladen har ratt
smaltpunkt. Mork choklad, dar fettet i huvudsak ar kakaofett, ar fortfarande hart och klyvbart nar man
har den i handen, men i munnen smalter den snabbt. Ljus mjolkchoklad,
som ocksd innehaller mycket kakaofett, bérjar ddremot
delvis smélta redan i hdnderna, men i munnen smalter
den ldngsammare &n mork choklad. Fettets
méngd och kvalitet r séledes mycket viktiga

for chokladens konsistens.

,00000000000000000000000000000000000000 0°
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Fore klubbtrdffen far eleverna till hemuppgift att fraga sina foraldrar eller slaktingar vilka traditionella
ratter man haft for vana att laga i slékten och varifran i Finland eller varlden sldkten harstammar.
Eleverna kan ocksa foresld olika lander, vilkas matratter de vill bekanta sig med.

Ovning 13.1. Traditionella ritter fran olika hall i Finland

For 6vningen behdvs
e gsvart tavla, overheadprojektor e.d.

e bilder pa finska traditionella ratter
e karta o6ver Finland

Ovningens gang

1. Eleverna berdttar om familjens eller sldktens
traditionella ratter. Namnet pd matrdtterna och
slakternas hemorter kan skrivas upp pa tavlan.
Elever vilkas familj eller slakt kommer fran andra
lander berdttar om slédktens mattraditioner i
6vning 13.3.

2. Eleverna och ldraren diskuterar finlandska
traditionella rdtter med hjilp av bilder som
lararen visar. Gruppen diskuterar orsakerna till
att det utvecklats olika matkulturer pa olika hall i
Finland. Gruppen diskuterar dven hur det stranga
klimatet, maten fran skogen och fattigdomen
har paverkat matkulturen i Finland. Varfér at
man exempelvis barkbréd forr i tiden? Gruppen
diskuterar dven sasongmat. Nar ater man kraftor,
lutfisk, fastlagsbullar och struvor?

Ovning 13.2. Genuint finska delikatesser

For 6vningen behdvs

e matritter som betraktas som finska, t.ex. memma Forberedelser
och socker, brédost och hjortronsylt, ragbréd och ¢ Memman portioneras fardigt utisma
margarin, salmiak... karl eller muffinsformar. Brodosten

e tallrikar (1-2 st./elev) . och ragbrodet skidrs i bitar. Maten

e knivar, gafflar och teskedar (1 st. av varje/elev) : stalls fram pé bordet.

o (kéarl eller muffinsformar i vilka maten delas ut) T it eeeeseeseesescessesescesessascasesceasess <

Ovningens géng

1. Eleverna plockar de matratter som ska provsmakas pa sina tallrikar. De provsmakar maten och
diskuterar sina smakupplevelser:

e Hur ser de olika matratterna ut? Hur doftar, smakar, kdnns och later de?

e Hur skiljer sig ragbrod fran ljust brod?

e Varfor har manniskor fordomar mot memma? Vad tillverkas memma av?

e Vilka bassmaker finns det i salmiak? Varfor ar salmiak svart?

e Hur skiljer sig brodost exempelvis fran edamerost? Hur passar hjortronsylt
tillsammans med brodost?

2. Eleverna och lararen diskuterar varfor de matratter som avsmakas
1 uppgiften betraktas som typiskt finska. Finns det motsvarande
matratter pa andra hall i varlden? Vilka finska matratter skulle
eleverna sakna om de bodde utomlands?
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Ovning 13.3. Matritter fran hela virlden

For 6vningen behévs RERTTTIIreS cessseee cesssscccsscsas cessseee

e livsmedel som &r typiska for matkulturerna i olika Forberedelser
lander, t.ex.:

- sojasas (bl.a. Kina, Japan), lufttorkad skinka eller
chorizokorv (Spanien), farsk oregano, basilika
och soltorkade tomater (Medelhavslanderna,
bl.a. Italien), fetaost (Grekland), spiskummin
(bl.a. Mexiko, Nordafrika och Indien), 16nnsirap
(Kanada), chilipaprika (bl.a. Sydamerika)

e Dbilder pa etniska matratter for att visas upp for
eleverna

Utgdende fran elevernas &nskemal
reserverar lararen livsmedel fran olika
lander for provsmakning. Lararen staller
fram produkterna fér provsmakning pa
enskilda arbetsstdllen. Varje livsmedel
forses med en lapp som anger dess namn.
Namnet pa det land eller den varldsdel
i vars matkultur livsmedlet spelar en
viktig roll skrivs upp pa tavlan, men ien
annan ordning &n maten pa bordet.

Ovningens géng

1. Eleverna gar fran ett arbetsstédlle till ett annat och bekantar sig med livsmedlen. Samtidigt antecknar
deisina haften pa vilket av de stéllen som antecknats pa tavlan man har f6r vana att dta maten eller
livsmedlet i fraga.

2. Eleverna som har utldndsk bakgrund berdttar om traditionella ratter i familjen eller slakten. De kan
ocksa beratta vilka finska matratter blivit en del av familjens kosthall.

3. Eleverna och lararen tittar pa bilder av etniska matratter och diskuterar deras ingredienser och
tillredningen av dem. De diskuterar hurdana matrdtter har kommit till Finland frdn utlandet
och vilken inverkan detta har haft pa matkulturerna i elevernas familjer. Anvander nagon familj
exempelvis mycket fetaost eller olivolja? Ater nagon familj mer ris och pasta n potatis?

Sdrskilt i denna uppgift kan man stota pa rddslan for nya matrétter, som ar naturlig for
manniskan. Lararen borde dock inte tvinga ndgon att smaka. Intresset for att smaka péa nya
matrdtter uppkommer bdst utan tvang.

Idéer

Eleverna bakar tebrod och
tillsatter ingredienser som anvands i
andra lander i degen. Exempelvis i finska
tebrod tillsatts riven morot, italienska tebrod
bakas med sondersmulad basilika och bitar
av soltorkade tomater, och 1 indiska tebrod
tillsatts spiskummin.

Klubben ordnar en temadag med ett sarskilt
land som tema. Eleverna bekantar sig
med landets matkultur genom att
laga mat som ar typisk for
landet.
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Smakernas geografi

Matkulturen i ett bestdimt omrdde har formats av geografiska forhallanden, kunskaper,
fardigheter, varderingar, formogenhet och trosuppfattningar. Matkulturen i Finland har paverkats
starkt av landets nordliga lage och de fyra arstiderna. Matlagningen har ocksa fatt impulser fran
grannlanderna Ryssland och Sverige. Matkulturen i Finland kan grovt indelas i 6stra och véstra
mattraditioner. I véstra Finland tillredde man maten ofta genom att koka den. Brodet var torrt och surt, och
man bakade enorma méngder brdd bara ett par ganger om aret. Brodet holl lange pa brodspett som héngdes
upp 1 taket. I vastra Finland saltade man &ven fisk, bryggde 6l och tillverkade ost. I den vastfinska matkulturen
finns ménga matratter som dr gemensamma med Sverige: artsoppa, pannkaka, kottbullar och fastlagsbullar. I
Ostra Finland tillreddes maten ofta i ugnen. I ugnen lagade man olika ladrétter, karelsk kottgryta (karelsk stek)
och naturligtvis karelska piroger. Man graddade &ven brod i ugnen varje vecka. Svampar och bér har traditionellt
ingéttiden 6stfinska matkulturen. Den grova indelningen i dstligt och véstligt ar inte uttdmmande eftersom de
olika landskapen ocks4 har sina egna mattraditioner. Exempelvis Aland &r ként for sitt svarta bréd — blodbrodet
—och sin pannkaka medan Lappland ar kant for brodost och renkott.

Typiska element i den finska matkulturen dr farskpotatis (nypotatis), mjolk som mattdryck vid varje maltid,
ragbrod och mat fran skogen, sdsom bar och svampar. I dag finns det ockséd manga utldndska inslagivart matbord.
Mat fran Italien, Grekland, Frankrike, Thailand, Kina och USA tar allt storre plats pa restaurangmenyerna och
butikshyllorna. Manga av dagens finlandare anvander 1is, pasta, fetaost, olivolja, nudlar, sojasas och chilipaprika
nar de lagar vardagsmat.

R&g spelar en viktig roll i den finska matkulturen eftersom den klarar sig bra i Finlands svala klimat. Ragbréd
bakas med hjélp av surdeg som ger brodet dess sura smak. Andra finska specialiteter ar salmiak, brodost och
memma. Salmiak &r ett traditionellt finskt godis, som &ar populért fraimst i Norden, Holland och norra Tyskland.
Salmiak tillverkas av ammoniumklorid som ger godiset dess typiska salta smak. Utdver salt smakar salmiak
ocksa av det tillsatta sockret. Kombinationen av tva bassmaker dstadkommer en intressant smakupplevelse.
Salmiak &r ursprungligen vit till firgen men fargas svart for att godiset ska ha ett tilltalande utseende. Brodost
(bondost) &r en ugnsgraddad farskost som lagas traditionellt i Osterbotten, Lappland och Kajanaland. Brodost ar
salt och n&got sur och den har &ven en svag smak av umami. Osten smakar gott med frasch och sét hjortronsylt.
Memma &r en sot finsk efterrdtt som harstammar frdn medeltiden. Memma lagas i huvudsak av ragmalt, socker
och vatten. Memmans séta smak beror inte pa tillsatt socker utan pé att det fatt sotna. D& memman sotnar
spjalker ragens enzymer stirkelsen i ragen till sma s6ta sockermolekyler. Memma betraktas som en genuint finsk
matrdtt, dven om man till exempel i Japan dter matratter som i viss man liknar memma.



Tema 3. Att uttrycka sinnesintryck med
bilder och drama

Forestdll dig att du &ar utomlands och man frdgar dig hur memma smakar. Din
samtalspartner kan inte engelska sarskilt bra, ni har inget annat gemensamt sprak och
darfor maste du beskriva smakupplevelsen med gester. Hur gor du?

Forestall dig att du ater pa en restaurang utomlands och upptéacker att kottet du bestallt
ar sa segt att du inte kan skara det med kniven. Hur visar du detta for servitéren som
inte forstar engelska?

Kan du utifrdn méanniskornas miner och gester tolka hur maten som de ater smakar?
Eleverna kan prova detta till exempel i skolans matsal eller vid en gemensam maltid
hemma. I vilka situationer forsdker manniskor undvika att uttrycka vad de verkligen
kénner?

Denna temahelhet innehdller ¢vningar i vilka eleverna &var sig att uttrycka sina
férmimmelser med hjalp av bilder och drama. Lararen kan samla 6vningarna till en
separat klubbtraff, men dvningarna kan ocksa anviandas som extrauppgifter pa andra
klubbtraffar. Ovningarna férutsatter att bade handledaren och eleverna ar entusiastiska,
vagar anvanda sin fantasi och kan skratta at sig sjalva. Om hela gruppen modigt bérjar
improvisera blir det ingen dnde pa skrattet i klassen!

“-- 9
-

¢
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Beskriv mat med pantomim

For 6vningen behovs
e lappar med namn pa livsmedel eller matrétter, t.ex.

morot, spaghetti med kottfarssas, 1ok osv. (minst 1
lapp/elev)

Ovningens géng

Varje elev far i tur och ordning en lapp med namnet pa ett
livsmedel eller en matratt. Syftet ar att med pantomim
beskrivamaten pé lappent.ex. genom att visa hurmanlagar,
hanterar eller dter den. De andra eleverna forséker gissa
vad det ar frdga om. Det l6nar sig att fasta uppmarksamhet
vid minerna. Nar vi exempelvis dter sura bar grimaserar vi
och sluter 6gonen.

Beskriv en maltid med pantomim

For 6vningen behdvs

e fardiga pantomimidéer for eleverna, t.ex.:

Glassreklam: Personerna ater fantastiskt god glass.

Familjemiddag: Minstingen i familjen gillar inte maten, pappa dter maten med god aptit och mamma
njuter av maten i lugn och ro och forsoker fa barnet att ata.

Smaédtande vid tv:n: Personerna sitter i tv-soffan och smaater chips, godis och popcorn. Handerna
blir kladdiga, vilket vacker irritation.

Ostsmakare i aktion: Ostsmakare betraktar, luktar, skar och smakar ostar pa ett mycket forfinat och
omsorgsfullt satt och gor samtidigt anteckningar om sina observationer.

Utldndska vianner pa middag: En finldndsk familj bjuder sina utlandska gaster memma till efterratt.
Memmans utseende och smak gor gasterna overraskade och misstanksamma.

Ovningens géng

Eleverna delas inismagrupper som spelar en maltidssituation som pantomim. De andra eleverna forsoker
gissa vad det r fraga om. Nar eleverna upptrader dr det nyttigt att tdnka pa alla sinnesdvningar som gjorts
1 klubben. Vilken min har vi nér vi smakar pa ndgot surt? Hur beter vi oss ndr maten ar fantastiskt god?
Till slut kan lararen och eleverna diskutera hur man uppfor sig enligt etiketten i olika méltidssituationer.
Hur tycker eleverna att man ska uppfora sig i skolans matsal eller vid méaltiderna hemma?

Hur ser jag ut ndr jag luktar pa peppar?

For 6vningen behdvs
e tillbehor for att rita eller méla, eller hafte (1/elev)

Ovningens géng
Eleverna ritar eller malar hur de ser ut nér de exempelvis luktar pa peppar, smakar pa citron

eller chilisés, ater jattegod glass eller hackar 16k. Ovningen ldmpar sig sarskilt for elever
som blir fardiga fore de andra. De kan gora uppgiften i haftet.
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Sinnesintryck med farger och former

For 6vningen behdvs

e olika livsmedel, t.ex. gronsaker, kryddor, brod... (minst 1 livsmedel/elev)
e teckningsmaterial eller farger (1 uppsattning/elev)

Ovningens géng

1. Varje elev véljer ett livsmedel och beslutar med vilket sinne han eller hon vill studera det. Syftet ar
att beskriva sinnesintrycket med farger och former. Det ar viktigt att eleven ger sin fantasi fritt utlopp
och kommer ihag att det inte finns ratta eller fel l1osningar. Att lukta pa svartpeppar kan fa eleven
att tanka pa ndgot som &r stickande och har en klar farg, medan att kdnna pa en marshmallow med
fingrarna kan fora tankarna till latta och ljusa moln.

2. Till slut kan eleverna och lararen diskutera elevernas beskrivningar och synestesi, dvs.
sammansmaltningen av olika fornimmelser i vart sinne. Om det finns synestetiker i gruppen kan de
berdtta om sina synestesiupplevelser.

Vi blandar lackra farger

For 6vningen behdvs

e férggranna livsmedel som Forberedelser

modeller, t.ex. frukter, bar och
gronsaker

e teckningsmaterial och farger
(1 uppsattning/elev)

e (redskap och bestick for att
behandla och ata livsmedlen)

Lararen reserverar teckn-
ingsmaterial och farger
och en tillracklig méngd
gronsaker som modeller
for eleverna. En grupp
kan anvanda samma
gronsaker.

Ovningens géng

Eleverna anvander riktiga gronsaker som modell och blandar samman lackra farger pa stora pappersark.
Hela pappret kan tdackas med fargflackar, och malningen kan exempelvis fa namnet "exotisk fruktsallad”,
"sensommarens rotfrukter” eller "hostligt sadesfalt”. Till slut kan konstndrerna behandla de gronsaker
eller andra livsmedel som anvants som modeller och dta upp dem.

Uttrycksgléddje och synestesi /-

Malet med pantomim- och bildkonstévningarna dr att uppmuntra eleverna att uttrycka

sig sjalva och reflektera over sina sinnesintryck. Med hjalp av pantomimdvningarna kan man

ocksd vdcka diskussion om hur man ska uppféra sig vid maltiderna. Hur kan man med sitt
beteende Oka trivseln vid maltiderna? Man ska inte ta dessa 6vningar for allvarligt, utan ge fantasin fria
tyglar och kasta loss. Huvudsaken &r att alla har roligt. Detta forutsitter dock en uppmuntrande och
inspirerande attityd av handledaren och god gruppanda. Om gruppens medlemmar litar p4 varandra kan
improviseringsévningarna ge manga skratt och gott humor for en lang tid.

Eleverna kan tycka att det ar onaturligt att forestdlla sig matfornimmelser som farger och former. For
personer som &r bendgna till synestesikan dvningen vara lattare. Synestesi ar ett fenomen dar sinnesintryck
sammansmalter. En av de vanligaste formerna av synestesi ar att man upplever bokstaver, siffror, ord eller
ljud som farger. Mer sallsynta former ar att man uppfattar olika farger och former som ljud, smaker eller
dofter. Synestesi ar vanligare hos sma barn. Manniskans behov att klassificera informationen fran de olika
sinnena minskar synestesiupplevelserna hos vuxna. Synestesi har ingen koppling exempelvis till mentala
sjukdomar. Daremot kan synestetiker ha ett battre minne eller musikaliskt gehor 4n de flesta. Exempelvis
Jean Sibelius antas ha varit en synestetiker som sdg tonerna i farger.
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Fineli — livsmedelsdatabasen, Institutet for hédlsa
och valfard. Information om néringsinnehéllet
1 over 2 000 livsmedel som produceras eller
anvands i Finland.

www.evira.fi

Livsmedelssdkerhetsverket. Information
om livsmedel och deras sdkerhet,
forpackningsmarkningar, tillsatsamnen,

matallergier, livsmedelslagstiftningen och
livsmedelstillsynen.

www.kasvikset.fi

Kotimaiset Kasvikset Iy. Information,
undervisningsmaterial ~ och  rikligt  med
fotografier om gronsaker och frukt. (Till storsta
delen pa finska.)

www.keliakialiitto.fi
Celiakiforbundet. Information om celiaki och
om kost for celiakiker.

www.leipatiedotus.fi

Leipatiedotus Iy. Information och
undervisningsmaterial om spannmal, bréd och
bakning av brod. Parmar med spannmalsprover
kan bestallas. (P4 finska.)

www.maitojaterveys.fi
Mjolk och Hélsa r.f. Nédringsrekommendationer
och information om mjolk och mjolkprodukter.

www.margariini.f

Margariiniyhdistys. Information och
undervisningsmaterial om tillverkningen och
anvandningen av margarin och vegetabiliska
fetter samt om deras ndringsmassiga betydelse.
(Till storsta delen pé finska.)

www.ruokatieto.fi

Finfood - Finlands Matinformation rf.
Information och undervisningsmaterial
om naringsrekommendationer, mat och
matproduktion samt recept och nyheter fran
matbranschen. (P4 finska.)

http://sapere.ebaia.com

Den internationella  Sapereorganisationens
webbplats. Information och publikationer om
Saperemetoden och lankar till anvandare av
Saperemetoden i olika 1ander.

www.sapere.fi/www.makukoulu.fi
Programmet for frimjande av finldndsk
matkultur SRE:s webbsidor for Saperemetoden
och Smakskolan.

www.slv.se
Svenska Livsmedelsverket. Information bland
annat om Saperemetoden.

www.sydanliitto.fi
Finlands Hjartforbund r.f. Information om ett
hjéart- och karlvanligt kosthall och livssatt.

www.vegaaniliitto.fi
Veganforbundet. Information om veganmat.
(Till storsta delen pé finska.)
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BILAGA 2

Ovning 1.2. Kinner du igen maten med ett enda sinne?

Klipp loss arbetsinstruktionerna och fast dem vid varje sinnesprov.

---------------------------------------------------------------- >
SYNSINNET

Studera drycken 1 flaskan med ditt synsinne! Titta exempelvis pa
dess farg, genomskinlighet, bubblighet och rorelse. Bestam utifran
dina observationer vad drycken ar! Oppna inte flaskan!

---------------------------------------------------------------- >
KANSELSINNET

Stoppa din hand i pasen och kann efter med handen hurdan maten
i pasen ar. Ar den exempelvis strav eller slat? Bestdm utifran dina
observationer vad det finns i pasen! Du far inte titta in i pasen!

................................................................ >
SMAKSINNET

1. Oppna inte burken!

2. Be att lararen hjalper dig.

3. Pressa samman nasan med fingrarna och slut dina dgon.
4. Lararen ger mat som finns 1 burken 1 din sked.

5. For skeden 1 din mun. Vilken smak kanner du?

................................................................ >

LUKTSINNET

1. Oppna burklocket forsiktigt.
2. Hall burken under din nasa och snusa pa doften. Hurdan ar doften
du kénner? Bestam utifran doften vad det finns 1 burken.

................................................................ >
65



BILAGA 3

Ovning 2.3.
A) Du har drycker av tva olika farger framfor dig.
Studera dem med hjalp av ditt synsinne. Hur tror du dryckerna smakar?

Jag tror att den (fargen) drycken smakar

Jag tror att den (fargen) drycken smakar

Smaka pa bada dryckerna och beskriv deras smaker. Ringa in den dryck som du
tycker smakar battre.

Den (fargen) drycken smakar

Den (fargen) drycken smakar

B) Du har tva drycker som liknar varandra framfér dig, A och B.

Titta p4 dem noggrant. Skiljer de sig fran varandra till utseendet? Finns det skillnader
till exempel 1 deras farg, genomskinlighet, bubblighet, konsistens eller rorelse?

Smaka pa dryckerna och jamfor deras smaker. Ringa in den dryck som du tycker
smakar battre.

Saft A smakar
Saft B smakar
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Ovning 3.3. Vi luktar pa kryddor!

Det finns en krydda i varje burk. Bekanta dig med kryddorna med hjalp av ditt luktsinne!

1. Hall en burk i taget under din nésa, Oppna locket och snusa pa doften. Skaka inte om burken och titta inte in i den!

2. Beskriv varje doft med nagra ord. Mark ut din beskrivning med provets nummer (se tipset). Du kan ocksa gissa vilken krydda
det skulle kunna handla om.

3. Ringa in numret pa den doft som du gillar mest. Fundera pa varfor du gillar doften!

Prov 1

Prov 2

Prov 3

Prov 4

Prov 5

Prov 6

TIPS:

Man kan beskriva dofter till exempel med foljande ord:

e Minnen som doften vicker: JULEN, SOMMAREN, MORMORS KOK, GRANNENS HUND, AR 1998...

e Uttryck som beskriver doftens ké&lla: BULLE, KANEL, ROK, APELSIN, VIDBRAND MJOLK, KOKTA GRONSAKER...

e Ord som beskriver hur trevlig doften &r: TREVLIG, OTREVLIG, HARLIG, ACKLIG, HIMMELSK...

e Ord som beskriver andra egenskaper: STARK, SVAG, LATT, SOT, SUR, STICKANDE, FRAN, KLAR, OBESTAMD, ENKEL, MANGSIDIG,
BEKANT, OKAND...

e Ord som beskriver effekter: AVKOPPLANDE, LUGNANDE, UPPFRISKANDE, IRRITERANDE, FORARGLIG..
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Ovning 6.1 Kinna igen bassmaker

Vilka bassmaker kdnner du i de olika muggarna?

Bassmakerna ar: SOTT, SALT, SURT, BESKT och UMAMI ("kottig”).

Bassmak
Mugg 1

Mugg 2
Mugg 3 5
Mugg 4

Mugg 5

Ovning 6.3. Smaker ticker 6ver varandra
A) Smaka pa dryckerna A och B.

Vilken av dryckerna har en sotare smak?

Vilken av dryckerna har en surare smak?

Bestam vilken dryck innehaller mer socker.

Se efter i markningarna pa dryckesforpackningarna hur mycket socker man tillsatt i dem:
Dryck A innehaller g/100 g socker

Dryck B innehaller g/100 g socker

B) Smaka pa vaniljyoghurt och vaniljsas.

Vilket av proverna har en sotare smak?

Vilket av proverna har en surare smak?

Bestam vilket av proverna innehaller mer socker

Se efter i markningarna pa yoghurtens och sasens forpackningar hur mycket socker man
tillsatt 1 dem:
Vaniljyoghurten innehaller g/100 g socker.

Vaniljsasen innehaller g/100 g socker.




Ovning 7.3. Manga sitt att jisa degen

1. Hall ca 1 matsked vatten i ett litet karl och ca 1 matsked attika 1 tva karl.
2. Tillsatt en skedspets bakpulver A) 1 vattnet och B) 1 attikan. Vad hander? Beskriv

experimentets resultat med négra ord i tabellen!
3. Tillsatt en skedspets bikarbonat A) i1 vattnet och B) 1 attikan. Vad hander? Beskriv

experimentets resultat med négra ord i tabellen!

E D

LEry ngpuvE
BAkpyLVER

E 2

Rl/pkaso0DA
Bl prgoNAT

BILAGA 6

Vad héander?

bakpulver + vatten

bikarbonat + attika
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Ovning 8.2. Hemligheten med krimens konsistens

Potatis- och majsmjol anvands for redning av kram eftersom
starkelsen i dem far en klisteraktig konsistens i kokande vatten.
Det finns vissa trick som ar bra att kunna dd man reder mat.

Prova redningsmetoderna nedan och beskriv resultaten av varje

metod med nagra ord.

Med alla metoder ska du mata upp 2 dl kallt vatten och 1 matsked

potatis-/majsmjol.

METODA Mat upp det kalla vattnet i kastrullen

METOD B

METOD C

METOD D

och hetta upp vattnet sa att det kokar.
Hall potatismjolet i kokande vatten
under omrorning.

Mat upp det kalla vattnet i kastrullen
och r6d ned potatismjolet i vattnet.
Hetta upp blandningen av vatten och
potatismjol sa att det kokar under
omrorning med tragaffeln.

Mat upp det kalla vattnet 1 kastrullen
och hetta upp vattnet sa att det kokar.
Hall cirka 0,5 dl kallt vatten 1 en mugg
och ror ned potatismjcélet i vattnet. Hall
blandningen av potatismjol och vatten
1 det kokande vattnet. Ror inte om
blandningen 1 kastrullen.

Mat upp det kalla vattnet i kastrullen
och hetta upp vattnet sa att det kokar.
Hall cirka 0,5 dl kallt vatten 1 en mugg
och r6r ned potatismjolet 1 vattnet.
Hall blandningen av potatismjol och
vatten langsamt 1 en tunn strale i1 det
kokande vattnet under omroérning med
tragaffeln.

Tillbehor:

e kastrull
¢ mugg

e tragaffe

e matsked




BILAGA 8

Ovning 10.2. Vi jimfor frukternas syrlighet

1. Smaka pa frukterna och ordna dem efter den surhet som ditt smaksinne kanner
(anteckna den suraste frukten overst och den minst sura frukten langst ner). Gor
beddmningen sjalvstandigt eftersom olika méanniskor kdnner smaker pa litet olika
satt.

2. Mat frukternas surhet, dvs. pH-varde med pH-papper eller pH-méatare. Surhet
mats med pH-papper pa sa sitt att man berdr saften som sipprar fran frukten latt
med pH-pappret. Papprets farg anger pH-vardet (utlds vardet fran fargtabellen pa
fargforpackningen).

den suraste pH-varde (ju mindre siffra,
frukten desto surare frukt)

den minst sura
frukten

71



BILAGA 9

72

Ovning 11.2 Ostprovning

Lukta och smaka pa ostarna i lugn och ro. Beskriv
sedan smaken (flavor) av varje produkt med nagra
ord. Anvand smakcirkeln (bilaga 10) som hjalp. Ge
inte upp aven om du tycker att manga av orden i
smakcirkeln 1ater konstiga. Anvand sddana ord vilkas

Flavor ar en egenskap
hos maten som kan
uppfattas med sinnena.
Flavor bestar av smaken,
den retronasala doften

N o . och kemosensoriska
betydelse du forstdr. Kom ihag att det inte finns intryck
nagra ratta svar eftersom endast du kan beskriva
dina egna sinnesintryck! s
Produktens namn Produktens flavor
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Ovning 11.2 Ostprovning

har delvis
est'c'mderfalht)

KRYDDIGHET
blomsteraktig

RUKTIGHET

oo
B

1)
LV

©

=
:O

G

Smakcirkel for ost
(Oversatt fran killan: Appelbye, U, Randell, K. &
Melasniemi, M. 1994)
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BILAGA 12

Jamforelse av produkterna

Produkter som jamfors

o0 % >

Skriv pa linjerna vilka egenskaper hos produkterna du tanker jamfora. Bekanta dig med produkterna och ordna dem efter de
jamforda egenskaperna. Den produkt dar den aktuella egenskapen ar starkast far vardet 1, medan produkten dar egenskapen ar
nast starkast far vardet 2 osv.

Egenskaper
som jamfors:

Eogcwﬁmﬁm
bokstav A

W NN
Swo NN e
Swo NN e
Swo NN
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Hur ror sig mjolken i glaset? Hur skiljer sig doften av lingonsylt fran doften av lingon?
Hur kinns mork choklad i munnen jamfoért med mjolkchoklad? Hur later brédet nér
man tuggar pa det? Vilka bassmaker finns det i ragbréd?

Ta dina elever pé en fard genom matens spannande varld med boken Sinnrikt i matvarlden som guide. Lat
eleverna se, lukta, kdnna, lyssna, undersoka, prova och uttrycka sig sjalv. Det dr bara fantasin som satter
granser dé barnen bdérjar tolka sina férnimmelser.

Guiden ar avsedd for klubbledare och larare som vill leda sina elever genom matens varld med sinnenas
hjalp och vacka barnens intresse for mangsidiga matvanor. Guiden &r ocks3 till nytta for foraldrar som vill
hjalpa sitt barn att dta allsidigare.

Guiden, som bygger pa Sapere-metoden, inneh&ller 13 avsnitt med 6vningar och tips om tillaggsuppgifter. De
olika avsnitten later eleverna fordjupa sig i sinnenas betydelse vid maltiderna, uttrycka sina férnimmelser
med ord, bilder och drama, bedoma livsmedel och matratter med hjilp av sina sinnen och bli fortrogna
med matens fysikaliska och kemiska egenskaper. Samtidigt dkar elevernas kunskaper som konsumenter.
Ovningarna kan enkelt anpassas for olika &ldersgrupper.

I serien har tidigare utkommit f6ljande guider (pa finska):

Teemana polititkka — materiaali Nuorten parlamenttikerhoille

Keksitaan lisda! - materiaali keksintokerhoille

Malli-YK - Kerhonohjaajan opas

Ihmettele ja oivalla - tehtdvia tiedekerhoille

Vaikuttavasti mukana - oppilaskunta koulun arjessa

Kuvaa, adantd & tekstid — medialukutaidon harjoituksia alkuopetukseen ja kerhoihin

% KLUBBCENTRALEN
p Mariegatan 15 A 11 Prpgmmmet for
'S 00170 Helsingfors f(amjande av
N Tfn 09 6962 440 finlandsk matkultur

kerhokeskus@kerhokeskus.fi
( "-Uncm-rn\\-“'\- www.kerhokeskus.fi
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