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Forord

Grunden till Marinens kokbok har varit Marinens Intendenturskolans recept-
samling som i flera decennier anvants vid marinens kockutbildning i Karls-
krona.

Malsattningen vid utvecklingen av Marinens kokbok har varit att behalla en
bred stomme med recept fran den klassiska svenska husmanskosten, samtidigt
som ett stort antal moderna rétter tillkommit.

En annan malsattning har varit att se till att savdl nyborjare utan utbildning och
den som tidigare utbildats inom matlagningskonsten, ska ha ett anvandbart och
pedagogiskt hjalpmedel.

Marinens kokbok ska framst tjana som larobok f6r marinens elever som genom-
for utbildning vid Sjostridsskolans Intendentursektion i Karlskrona. Utbildning
vid IntS dr i hog grad inriktad mot arbetet i den marina miljon och den syftar
till att kocken ska kunna uppfylla de krav som stélls pa honom/henne. Den
praktiska matlagningsutbildningen varvas darfor med @mnen som hygien,
naringslara, livsmedelskunskap, matsedelsplanering och andra viktiga &mnen.
I'utbildningen laggs stor vikt vid konsten att tillaga god mat med lag fett- och
sockerhalt.

Kokboken &r ocksa avsedd att anvandas ombord pa marinens samtliga far-
tyg samt i tillampliga delar vid andra marina forband. Kocken har en mycket
ansvarsfylld och central roll i de marina forbanden for personalens halsa och
valmaende. Han/hon ska kunna klara av att tillaga och servera omvéxlande
naringsriktig mat flera gdnger per dygn inom givna ekonomiska ramar.

Kocken ska kunna laga mat under svara och pafrestande forhallanden, exem-
pelvis i besvdrande sjogang eller ute i terrdngen, ibland med begransad tillgang
till vatten och elektricitet.

Fair winds!



Vink atl vela

¢ Livsmedelslagen kréver att alla livsmedel ska till-
lagas upp till minst 60° kdrntemperatur.

e Ateruppvarmd mat kraver minst 72°.

. Varningssymbol finns i recepten som inne-
haller spenat eller murklor.

A
== Spenat: Spenaten bor inte ateranvéandas.
&= Vid uppvarmning av spenat omvandlas
nitrat till nitrit och nitrosaminer, vilka ar
giftiga (cancerogena dmnen).

Murklor: Stenmurklan ar giftig men den
gar att dta om man fore tillagningen forval-
ler den i rikligt med vatten 2x20 minuter.

¢ Vid 6kning respektive minskning av receptets por-
tionsantal garanteras inte att samma slutresultat
uppnas. Detta galler framst kryddningen.

* Om varmluftsugn anviands ska temperaturen san-
kas med 25°.

* Recepten bygger pa att man bor anvianda vag och
termometer.

¢ Termometern ska vara med fran borjan vid ugns-
stekning.

* Recepten grundar sig pa alkoholfritt vin och lattol.
¢ Likorer m m kan uteslutas fran recepten.

* Lagtemperatursstekning, max 125°, ger saftigare
kott/fagel/fisk, minimalt svinn och finare farg inuti
men stektiden blir langre.

¢ Alla receptiboken ar en vagledning.

¢ Farska kryddor/orter kan bytas ut mot motsvarande
torkade kryddor, men mangden blir da mindre.
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Naringslara®

Grunden for all nédring ar i de flesta fall fotosyntesen. I denna process omvand-
lar véxterna solenergi till kemisk energi som binds i de energigivande nérings-
amnena protein, fett och kolhydrater.

koldioxid + vatten + solenergi — kolhydrat + syre . ergi vatten

Miénniskans ndring utgors dels av véxter (vegetabi- koldioxid

lier), dels av djur och djurprodukter, (animalier).
Livsmedel indelas i tvd huvudgrupper:

* vegetabiliska

e animaliska

Varje livsmedel &r i sin tur uppbyggt av flera
ndringsamnen. Ett naringsdmne bestar av flera / \
grundamnen.

kolhydrater syre

Cellens uppbyggnad

Cellmembran

Ribosomer
kedjar samman

aminosyror till Cellkérna

proteiner
Mitokondrier
svarar fér cellens
andning
Lysosomer

bryter ner cellens

Cellplasma
slitna delar och P

frammande Golai X
partiklar 20'glappard
ar et av cellens
transportsystem
Naringsimnen

Naringsamnena kan indelas i sex grupper:
* proteiner

o fetter

¢ kolhydrater

¢ vitaminer

* mineraldimnen

e vatten

De tre forsta naringsamnena ger oss energi. Om man jamfor méanniskokroppen
med en forbranningsmotor sa ar proteiner, fetter och kolhydrater sjalva driv-
medlet medan vitaminer, mineraldmnen och vatten dr smdrjmedel.

* Niringlira, se sid 1.28
Niringlira for hogskolan, se sid 1.28
Laga mat, se sid 1.28
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Ett fododmne bestar av flera naringsamnen. Ett ndringsamne ar uppbyggt av
flera grundamnen. Vid matsmaltning sonderdelas naringsamnena i sina grund-

amnen.

Till exempel:

Fodoimne

Naringsamne Grunddmne

kott

protein kol |vite |syre |kvave

C H @) N

Proteiner

Fetter

Kolhydrater

Vitaminer
och mineraler

Behovs for uppbyggnad och underhall av véra celler.

Viktiga for tillforsel av de fettlosliga vitaminerna A, D, E, K
samt de livsnddvandiga fettsyrorna.

Bestar av:
e socker
e starkelse
e cellulosa

Socker bor vara en krydda och sta for max 10% av dagsintaget
av kolhydrater.

Det ar stirkelsegruppen som ska dominera vart naringsintag.
Exempel pa stérkelserika livsmedel ar potatis, rotfrukter och
sadeslagens produkter (cerealier).

Cellulosa ger oss fibrer da vi ater skal och sammalt m;jol, grot
och brod. Fibrer ger ingen energi men dr nddvandiga for att
ge volym at maten och ddarmed motverka forstoppning. Efter-
som fiberrik mat maste tuggas val stimuleras dven saval saliv-
som magsaft- och tarmsaftavsondring. Man far ocksa langre
maéttnadskdnsla dn med fiberfattig kost och undviker pa sa
sdtt onodigt smaatande. Vatska ar dock viktigt att tillfora
eftersom fibrerna binder mycket vatten. Man bor dta 25-30 g
fibrer per dag for att halla magen i form.

Tillhor de icke energigivande nédringsamnena och behdvs
bland annat for hormon- och enzymbildning och for att mot-
verka infektioner. Vissa vitaminer och mineraler dr s k anti-
oxidanter, dvs de skyddar mot oxidation (hadrskning) och
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bildande av s k fria radikaler, som kan paverka cellens &ld-
rande och ge upphov till sjukdomar som hjart- och karlsjuk-
domar och cancer. Exempel pé antioxidanter &r vitamin A, E,
C samt mineralen selen.

Vatten Vattnet utgor ett transportmedel for saval ndring som avfalls-
produkter. Det reglerar kroppstemperaturen och utgor tva
tredjedelar av var vikt.

Energi

Den energimangd som kroppen fér fran de energigivande néaringsamnena mats

i kilokalorier (kcal) eller i kilojoule (kJ).

1 g protein 4 kcal 17 k]
1g fett 9 kcal 39 k]
1 g kolhydrat 4 kcal 17 K]

Fordelning av energikidllor

De energigivande nédringsamnena bor fordelas enligt kostcirkeln, se bilden
nedan, under en dag.
E% = energiprocent, d v s fordelning av dagens energiintag.

Att producera proteiner ar resurs- och energikravande. Darfor bor intaget av
proteiner inte 6verskrida 15%. Fettkonsumtionen bor inte 6verstiga 30 E% av
det totala energibehovet, men inte heller understiga 20-25 E%. For mycket fett
ger for mycket energi som i sin tur ger 6vervikt.

Protein Kolhydrater bor tacka minst hélften
10-15 E% — gdrna mer — av vart totala energibe-
hov. De ér létta for kroppen att bryta

Kolhyd rater ner och utsdndra. Kolhydrater &r det
50-60 E% e I
naringsimne man bor tka intaget av
vid fysisk anstrdngning.
Fett
25-30 E%
Energibehov
Den energimangd man behover beror pa:
* kon
o alder

¢ kroppsbyggnad
¢ aktivitet

¢ temperatur i omgivningen.

Normalt behdver en méanniska ca 2 500-3 000 kcal/dygn (10 500-12 600 kJ).

Maltiderna bor fordelas enligt foljande under dygnet:
o frukost, 25-35 % av dagens energiintag

e Junch, 30-35 %

e middag, 30-35 %

e mellanmal, 5-15 %
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Rekommendationer for ligre energiintag

For forband/enheter som 6nskar ett lagre energiintag och hogre fiberinnehall an

vad ordinarie matsedel ger, kan fo6ljande rekommendationer f6ljas:

* Vilj mejeriprodukter med lag fetthalt.

* Vilj smorgaspaldgg med lag fetthalt, gdrna nyckelhalsmarkta.

* Undvik gradde i matlagning och som efterréttstillbehor. Ersdtt med magrare
alternativ, t ex matlagningsgradde, Lattcreme fraiche m fl produkter.

¢ Oka méngden fullkornsbrdd i forhallande till ovrigt mjukt brod.

* Minska vikten kott- och charkuteriprodukter med 20%.

* Servera gronsaker och/eller rotfrukter i nagon form till varje mal.

* Ersétt kaffebréd och kakor med frukt till mellanmal.

* Drick mycket vatten, minst 2 liter/dag. Hansyn ska tas till temperatur och
arbetsinsats. For varje kopp te/kaffe bor man dricka ett glas vatten.

o At tre huvudmal per dag fordelade pa frukost, lunch och middag samt tva
till tre mellanmal bestdende av t ex frukt.

Motion ska alltid ga hand i hand med néringsintaget.

Matsedeln och maltiden behdver inte bli trakig for att man foljer ovanstaende
rekommendationer. Ett ”6vertramp” da och da har heller ingen betydelse. Per-
sonal som har 6vervikt och/eller lever ombord pa begransade ytor mar mycket
béttre med lagre energiintag.

Kostcirkel

Laktovegetarisk matpyramid.
I den lakto-ovovegetariska matpyramiden ingdr
samma livsmedel kompletterat med 4gg.




e NARINGSLARA OCH HYGIEN -

Oversikt ndringsimnen

lever, mjolk. Som
karoten (forstadium
till vit A) i grona
gronsaker, mordtter,
aprikoser.

”0Ogats vitamin”.
¢ Antiinfektions-
vitamin.
e Barns normal-
utveckling.

Amne Finns i Behovs for att Brist kan medféra

Proteiner Kott, fisk, dgg, artor, | ® Ge kroppen upp- | Svag tillvaxt, viktfor-
bonor, mjolk, ost och byggnads och un- | lust, trotthet.
brod. derhallsmaterial.

* Ge energi.

Fetter Matfett, matolja, fett e Tillfora fettlos- Samre morker-
kott, fet fisk, not- liga vitaminer och | seende, hudtorrhet
ter, mandel, fet ost, essentiella fettsy- (vanligare ar dock
konditoriprodukter, TOr. overkonsumtion som
choklad. ® Gestod och skydd | kan leda till fetma,

at inre organ, samt | 6kad risk for hjart-

motverka varme- och kérlsjukdomar

forluster. och vissa cancersjuk-
* Ge energi. domar).

Kolhydrater

Sockerarter Socker, sirap, hon- Ge snabb energi och
ung, sota frukter och | ge smak (krydda).
bar, torkad frukt.

Stérkelse Sédesslagens pro- Ge energi (ca 50% Orkesloshet.
dukter (cerealier), ris, | av all energi bor
gronsaker, frukt och komma fran starkelse-
bér. gruppen), viktiga

funktioner i &mnes-
omsattningen (gott
allméntillstand).

Cellulosa Fullkornsprodukter, | Ge bulk (volym) at Forstoppning eller
Kli, rotfrukter, gron- fodan, 6kad mattnads- | svagt tarmarbete.
saker och frukt. kénsla, halla blod-

sockernivan konstant,
god tarmfunktion
(peristaltik).
Vitaminer
A —Retinol Matfett, oljor, fet fisk, | ® Morkerseendet, Samre morkerseende,

mottaglighet for in-
fektioner, hudforand-
ringar. Tandkott

och slemhinnefor-
andringar

D - Kalciferol

Matfett, oljor, fet fisk,
lever, mjolk, aggula.
Solbestralning av
huden.

e ”Skelettets vita-
min”, kalcium/
fosforinlagringen i
skelett och tander.

e Halla kalcium-
nivan i blodet
normal.

Forsvagat skelett,
forsamrad tandstatus,
benskorhet hos dldre.

E - Tokoferol

Matoljor, smor, fet
fisk, agg, hela sades-
korn, groddar, nétter,
mandel.

¢ Skyddar fetter och
de andra fettlosliga
vitaminerna fran
oxidation (harsk-
ning).

Fetter och fettlosliga
vitaminer oxideras.
Muskeldegeneration,
risk for hjartmuskel-
skador.

K - koagula-
tionsvitamin

Tarmbakterier, blad-
gronsaker, ost, lever,

agg.

* Blodets stelnings-
formaga (koagule-
ring) vid sarskador.

Okad blédningsten-
dens.
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Amne Finns i Behovs for att Brist kan medféra
Vitaminer (vattenlosliga)

B-gruppen Fullkornsmjol och * ”Nervsystemets Angest, stress,
(tiamin, produkter darav vitamin”, forbran- | huvudvark, trotthet,
riboflavin, arter, bonor, lever, ma- ning i cellerna, koncentrations-

niacin m fI) gert svinkott. aptit och tillvaxt, svarighet, forand-
ogon. ringar i hornhinnan,
¢ B, behovs for blodbrist.
blodbildningen.

C - Askorbin- | Nypon, svarta vinbér, | ® Antiinfektions- Okad mottaglighet

syra kal- och 16kvaxter, vitamin, sarlak- for infektioner, trott-
potatis, citrusfrukter, ning, blodkarlens het, huvudvark,
paprika, kiwi. hallfasthet,jarnupp- | svullnad och blod-

tagning. ningar i tandkottet.

Mineralimnen

Kalcium och | Mjolk, ost, agg, broc- | ® Skelett- och Forsvagat skelett.

Fosfor coli, gronkal. tanduppbyggnad, | Benmjukhet och bens-

blodets koa- korhet, (deformation
gulering. och latt att fa ben-
brott).

Jarn Lever- och blodmat, | ® Hemoglobin- Blodbrist (jarnbrist
morkt kott, aggula, bildning i blodet. — anemi). Trotthet,
grona bladgronsaker, Transport av syre. | blekhet.
helkornsprodukter,
torkad frukt

Kalium Gronsaker, bananer, e Musklers och Dalig koncentrations-
russin. nervers normala férmaga, slohet.

funktion.

Koppar, De flesta livsmedel e Hormon- och Brist ar séllsynt vid

Zink, Selen, (undantag selen som enzymbildning normalt intag av ratt

Natrium m fl | finns i véxter och djur (i huvudsak). sammansatt kost.

sparamnen. fran havet, indlvsmat Brist pa selen kan
och kott). leda till samre skydd

mot cancer, led- och
muskelvark.

Vatten Alla livsmedel un- e Loser och trans- Trotthet, minskad

dantaget matolja,
kokosfett, ister och
socker. Manniskan
bestar till ca 50-60%
av vatten.

porterar ovriga
naringsamnen.

e For bort avfalls-
amnen.

® Reglerar kropps-
temperaturen.

fysisk formaga, ut-
torkning.
Vatskeforlust 6kar
vid kréakningar, feber
och diarré.




e NARINGSLARA OCH HYGIEN -

Ndringsdmnenas fordndring
vid matlagning

Nar maten tillagas sker kemiska forandringar
hos nédringsamnena. Maten blir mer lattsmalt.
Vid tillagning forstors en del skadliga mikro-
organismer och en del arom- och smakdmnen

bildas.

Proteiner
Kott och fisk

Mjolk

Mjol

Agg

Gelatin

Fetter

De flesta proteinerna stelnar
(koagulerar) vid en tempera-
tur mellan 60-85°. Proteinet i
kott stelnar vid 70-80° och i fisk vid 65-70°. Bade kott och fisk
krymper vid varme/tillagning eftersom en del vatska avgar/
forsvinner. Saftighet och smak hos saval kott och fisk forsam-
ras vid for lang tillagningstid och f6r hog temperatur. Bindva-
ven luckras upp sa kottet eller fisken latt faller sonder.

Mjolk innehaller kasein, som stelnar vid 16pe- eller syratill-
sats och som bildar skinn pa kokt mjolk. I mjolk ingér dven
albumin och globulin som stelnar vid upphettning, sjunker till
botten och orsakar vidbranning om man inte r6r i mjolken.

Proteinet i mjol heter gluten som svéller ndr man tillsatter
vatska och blir segt ndr man t ex knadar en deg. Gluten bildar
tradar (skelett) vid jasning av deg och stelnar vid bakning.
Halten av gluten ar storst hos vete (nordiska sadesslag).

Det ar proteinerna i 4gget som gor att man kan vispa dgget till
skum. Vid upphettning stelnar proteinerna och den pordsa
strukturen som den invispade luften bildar bibehalls. Smak-
och aromdmnen bildas vid upphettning 6ver 100°.

Gelatin &r ett protein som finns i senor, hinnor och brosk hos
kott och fisk. Detta 19ses vid langvarig kokning, binder en del
vatten och stelnar till gelé vid avkylning. Anvénds till aladab,
fromage och dylikt.

Ett kott med insprangt fett (marmorerat) gor kottet morare och ger béttre smak
vid stekning an ett magert kott. Fett i jastbrod gor att brodet blir mjukt och elas-

tiskt.

Fetter tar ldtt &t sig annan lukt och smak och bor darfor forvaras val emballe-
rade och inte tillsammans med varor som avger lukt eller smak, t ex 16k, rokta
varor, applen och matrester. Fett ska dven forvaras sa att det skyddas mot viarme
och syre som paskyndar oxidationen (hérskning).

Fett anvands vid matlagning for att 6verfora varme vid stekning, forhindra fast-
branning, och lyfta fram de fettlosliga smakamnena. Nar man steker feta fodo-
amnen smalter en del av fettet och rinner ut i stekpannan. Darfor behdver man
inte tillsatta extra fett. Efter stekningens slut ska detta fett kastas.
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Margarin
200 Svart bottensats Fettet ryker
185
175 Mérkbrun bottensats
165
150 Brynt bottensats Smaken férandras
100 Margarinet skummar
80 Mijslkproteinet stelnar
60
30 Margarinet smalter

.
&

Stektemperaturen kan uppskattas genom Vid anvindning av olja bor aldrig tem-
att iakttaga fettets (bottensatsens) fiirg. peraturen dverstiga 175-180°. Oljan
Limplig stektemperatur dr mellan 150- forindras inte i fiirgen men borjar ryka
175°. Fettet har dd ljusbrun till brun vid ca 200°. Dd har redan en del nega-
farg. Hogre temperatur ger brind smak tiva smakforindringar dgt rum.

och svart yta.

Kolhydrater

Socker 16ser sig i kall eller varm vatska. Det gar snabbare i varm
vatska. Vid en upphettning (utan vatten) smalter socker vid
100-150° och bildar da en tjock, trogflytande massa (kara-
mell). Sockret morkfargas och far den typiska karamellsma-
ken. Detta kallas maillardreaktion.

Starkelse svaller och forklistras vid upphettning i vatska. Potatismjols-
starkelse forklistras snabbt vid 60-80° och ger genomskinlig
forklistring. Vetemjolsstarkelse behdver langre tid for att
forklistras (3—5 minuter) och forklistringen blir grumlig. Vid
langre tids kokning i sur 16sning 6vergar starkelsen till socker
och forklistringen forsvinner. Soppan, sdsen eller kramen blir
ater tunn.

Dextrin ar sonderdelad starkelse som bildas pa brodytan under
graddningen eller d& man rostar bréd. Dessutom far den farg
och smak som ger den goda brodskorpan.

Cellulosa uppluckras vid kokning eller stekning och ger volym at
fodan.

Pektin ar ett gelédmne som finns i icke fullt mogna frukter och bar.
Det ar 16sligt i vatten och nar det kokas med socker i sur 16s-
ning bildas gelé. Det forstors dock vid langvarig kokning.
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Vitaminer

Vid matlagning forsvinner en del av vitaminerna och detta beror pa att:

e for mycket av ravaran har rensats eller skalats bort

e tillagningen varit ovarsam

¢ kokvattnet har héllts bort

* vissa vitaminer dr varmekénsliga

* vissa vitaminer &r kénsliga mot ljus och syre

* vissa vitaminer tal inte for stora forandringar av pH-vardet.

I gronsaker finns ett enzym som forstor C-vitaminet. Detta enzym aktiveras nar
gronsakerna finfordelas och déarfor bor detta goras sa sent som majligt. Enzy-
met forstors vid upphettning, (darfor blancheras gronsaker innan de fryses)
samt vid nagon sur tillsats. Blanda darfor garna rakostsalladen med lite pressad
citron eller en vindgerdressing.

Mineralimnen

Dessa forandras inte vid matlagningen. De kan ldcka ut i kokspad och séaledes
forloras om detta inte anvands. Vid bakning av jastbrod har saltet stor bety-
delse. Med salt gar det lattare att arbeta degen och ju mer den knadas ju jam-
nare och finare blir brodets struktur.

Vatten

Vattnet ger livsmedlen en viss struktur. For kétt- och fiskratter som ges lang
tillagningstid och lang varmhallning avdunstar en del vatten och det blir en torr
och trakig anrittning som kan falla sénder. Aggritter (t ex omelett) bor tillagas
vid en temp pa max 200° och serveras direkt — de koagulerar annars hardare
och vattnet tranger ut (vasslar sig). Frukt, gronsaker och rotfrukter ska kokas
eller stekas till de blir precis klara (gérna lite tuggmotstand kvar) annars blir de
vattniga och smakldsa.

Fargforandring vid tillagning

Det grona fargamnet, klorofyll, som finns i alla grona véxtdelar kan, vid upp-
hettning, 6verga till brungron eller gulgron farg, t ex spenat blir brungron, arter
gulgrona. Detta forhindras om upphettningen sker snabbt och varmhallningen
inte haller mer dn 70-80°.

Det gulrdda fargamnet (karoten i t ex mordtter och tomat) dr endast 19sligt i fett.
De bla och roda fargdmnena i t ex blabar, rodkal och rodbetor heter antocyaner
och kan skifta farg vid langvarig lagring till rédbrunt och brunt. For att bevara
fargen vid tillagning av rodkal tillsatts attika, citronsaft eller syrliga dpplen.

Morkfargning av vissa livsmedel beror pd enzymreaktioner eller pa luftens
syrepaverkan. Detta forhindras om man utestanger luften eller tillsdtter ndgon
syra som hammar enzympaverkan:

* DPotatis laggs i vatten. En del potatissorter kan morkfargas vid kokningen
vilket beror pa vissa substanser i potatisen. Den kan ocksa bli morkfargad
om den utsatts for stotar under transporten.

¢ Blomkal i dttiksvatten.

» Apple och pidron i vatten med citron.
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Livsmedelsoverkanslighet

Olika komponenter i maten kan ge upphov till allergi eller andra 6verkanslig-
hetsreaktioner. Darfor &r det av yttersta vikt att kocken alltid vet vad livsmedlet
innehéller.

Celiaki eller glutenintolerans

Personen tél inte proteinet gluten som ingdr i véra vanligaste sadesslag, korn,
vete, rdg och havre.

Laktosintolerans

Personen &r dverkénslig mot mjolksocker i mer eller mindre omfattning bero-
ende pa kénsligheten som kan variera fran person till person. Mjolksocker finns
i komjolksprodukter i storre eller mindre omfattning.

Komjolksallergi eller mjolkallergi

Personen tal inte proteinet som finns i komjolk, déarfor kan inga produkter som
innehéller komjolk anvandas.

Notallergi

Kan vara en livsfara for personen om den far i sig nagon form av nétter i maten.

Fiskallergi

Kan vara en livsfara for personen om den far i sig nagon form av fisk i maten.
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Hygien

En god hygien dr av avgorande betydelse for hélsan, trivseln och stridsvardet
pa forbanden. Stora epidemier och epidemiliknande tillstdnd kan latt uppsta
om allmanhygienen forsummas. Malsattningen ar att genom god hygien, inne-
fattande séval personlig-, livsmedels-, vatten-, forlaggnings- och omgivnings-
hygien skapa storsta mojliga skydd for hélsa och 6kad trivsel och darigenom
forbattra stridsvardet pa forbanden.

Att leva under de férhéllanden som rdder ombord pé fartyg och i fasta anldgg-
ningar medfor 6kade risker for miljobetingade effekter pa personalen och
medfor pataglig risk for infektionssjukdomar. Detta kan forebyggas genom en
god allménhygien, sarskilt betraffande livsmedel, vatten och personlig hygien.
Massinsjuknanden till foljd av epidemisk spridning av infektionssjukdomar kan
pa ett avgorande sétt paverka forbandens mojligheter att 16sa stridsuppgifter.
En tillfredsstéllande hygien och bekdmpning av uppkomna epidemier har dar-
for stor betydelse fran operativ och taktisk synpunkt.

Oberoende av 6vrig verksamhet maste all personal ombord och i fasta anlédgg-
ningar ha tillgéng till varm dryck eller fardiglagad mat vid olika tider pa
dygnet vilket medfor att trycket pa den livsmedelshanterande personalen blir
stort. Forbandschefen maste tillse att forplagnadspersonalen bereds dygnsvila i
samma omfattning som 6vrig personal

Personlig hygien

Var och en som sysslar med livsmedelshantering ska
iaktta en god personlig hygien. De flesta matforgift-

ol kockméssa
r\< ningar eller infektioner som sprids via livsmedel ar
) et snis orsakade av bakterier och dalig hantering av livsmed-
=1 u
- inga cigarefter len. Har den person som sysslar med livsmedel anled-

ning att misstanka att hon/han har smitta eller sjukdom
ska hon/han snarast anmala detta till nirmaste chef. I
avvaktan pa undersokning ska den sjuke/smittade till-
delas andra arbetsuppgifter.

kockrock

Toiittning
~rena och korta naglar - Man ska duscha eller tvitta hela kroppen varje dag.
- ;Eg;‘n”ﬁ?,ﬂﬁc Hénder och underarmar tvittas fore hantering av livs-
medel, i Ovrigt tvattas handerna efter toalettbestk och
- rena underkldder sa ofta det behovs. Naglar halls korta och rena. Ringar,

- rena skyddsklader . . x
klockor och liknande ska vara avtagna vid matlagning

eller vid annan hantering av oférpackade livsmedel.

- Skyddsklider
e Skyddskladerna ar i forsta hand avsedda att skydda
livsmedel fran nedsmutsning, (men dven att skydda
kocken fran fett, virmestralning m m). Det ar darfor
ockbyxor viktigt att skyddskldderna &r rena sa att kladerna inte

overfor smittamnen till livsmedlen. Vid vissa vata arbe-
ten t ex rensning av fisk eller rotfrukter ska skyddsfor-
klade baras. Kockar ska bara mdssa i koket.

) skor
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Klidbyte

Strumpor och underkldder byts minst varannan dag. Under forhallanden da
organiserat kladbyte bara kan ordnas vid sallsynta tillfidllen eller inte alls maste
kladtvatten skotas av den enskilde.

Rékning och snusning
Rokning och snusning far inte forekomma i beredningslokaler.

Hiilsokontroll av livsmedelshanterande personal

Personal sysselsatta med beredning, servering eller annan hantering av livs-
medel ska genomga héalsokontroll vid anstéllning/inryckning enligt sarskilt
formular (hélsodeklaration). Hygieninformation ges av lakare eller annan fack-
personal. Kontrollerande regementsldkare avgdér om kompletterande ldkarun-
dersokning och provtagning behovs.

Livsmedelshygien

God hygien i samband med distribution, forvaring och beredning av livsmedel
innebdr minskade risker for infektioner och matforgiftningar. Detta bidrar ocksa
till att 6ka hallbarheten och bibehalla kvaliteten hos livsmedlen, vilket har stor
ekonomisk betydelse.

For att ratt forsta vad som kan hianda med livsmedlen under olika arbetsmoment
ar det nodvandigt att kdnna till nagra faktorer som kan paverka livsmedlen:

* Smittimnen och deras livsbetingelser.

* Smittvagar t ex genom luft, vatten, djur och damm.
* Personlig hygien.

¢ Lokalhygien.

¢ Hygienisk diskning.

Egenkontroll

Pa varje enhet som tillreder eller hanterar oférpackat livsmedel ska egenkontroll
utféras. Egenkontrollens innehall kan variera beroende pa enhetens omfattning.
Dock ska allt som gors vara utformat enligt HACCP-principen (Hazard Analy-
sis Control Critical Point) och dokumenteras.

Transport av livsmedel

Transport av livsmedel ska ske med sarskilda fordon. Livsmedlen ska skyddas
mot féroreningar eller annan paverkan genom att transportmedlet har:

¢ slutet forvaringsutrymme
¢ sluten transportcontainer eller transportlada
* tiackmateriel (presenning motsv).

Vid transport av kyl- och frysvaror ska transporttemperaturen/temperaturen
pa kyl/frysvaran halla hogst +8° och hogst —18° (t ex i kylbil, termobox, kottbox
eller liknande), dvs obruten kyl- och fryskedja. Oférpackande livsmedel far inte
forvaras direkt pa transportmedlets golv (undantag otvittade rotfrukter).

Back eller annan forvaringsanordning, vari oforpackat livsmedel transporteras, far
inte placeras direkt pd marken eller pa golv utan ska uppstillas sa att den skyddas
mot férorening och annan menlig paverkan. Livsmedel (t ex gronsaker, potatis)
som kan vara infekterade av jordbakterier ska hallas val avskilda fran oférpack-
ade livsmedel av annat slag, s& vl under transport som vid 6vrig forvaring.

13
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Mottagningskontroll

Vid mottagning av livsmedel kontrollera fljande:
* kvantitet

¢ kvalitet

¢ eventuella transportskador

* maérkning, t ex bast-fére datum

e temperatur (kyl- och frysvaror).

Uppmarksamma dessutom:

¢ fordndringar t ex missfargning i snittytor, slemliknande belaggning av fisk,
kott och charkprodukter

¢ fororeningar av olika slag

¢ skdamd lukt

¢ skadade eller ohygieniska forpackningar.

Leveranser som inte uppfyller stillda kvalitetsfordringar ska inte godtas.
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Forvaring av forrddsvaror, helkonserver och speciallivsmedel

For att forhindra odnskade forandringar av livsmedel ar det viktigt att torrfor-
radet ar:

e valventilerat och torrt
¢ andamalsenligt inrett
¢ sikrat mot skadedjur.

Helkonserv har i regel en hallbarhets-
tid pa 18 manader. Observera risker
med skadade, buckliga, rostiga och
svallda burkar. Uppsviéllda burkar kas-
seras da innehallet ar forstort genom
jasning. Skadade burkars innehall
undersoks med avseende pa lukt och
fargforandringar samt forandringar

pa burkens insidor. Nar konserven &r
bruten ska innehallet behandlas som
farskvara och kylforvaras. Innehallet bor héllas 6ver i annat overtackt karl. For-
varingstemperatur for férrddsvaror, helkonserver och speciallivsmedel bor vara
hogst +20° och relativ luftighet max 60%.

Kylforvaring Bakteriemétare

For att forlanga hallbarheten hos kénsliga livsmedel kravs forvaring i kyla, i )
hogst +8°. Vissa livsmedel ska forvaras i lagre temperatur. Ra kottfars hogst +4°
enligt livsmedelslagen. Farsk fisk ska forvaras isad eller vid hogst +2°.

Vid forvaring ska man efterstrava atskillnad av foljande varugrupper:
* 4gg och mejerivaror

¢ charkvaror

¢ rester av fardiglagad mat 60°
¢ kylkonserver

e fisk

¢ rotfrukter

¢ frukt och gronsaker.

> Riskzon
Dar tillgangen pa kylutrymmen dr begrénsad ska dock separering efterstravas

genom separatforpackning och 6vertackning. Lampligen kan foljande varor
samfOrvaras: dgg och mejerivaror, charkvaror, rester av fardiglagad mat samt
kylkonserver. Starkt luktande varor t ex ostar och rokta produkter bor forpackas

val sa inte smakvandring uppstar. 5°

Observera att gronsaker, frukt och rotfrukter alltid ska separatforvaras.

.

Frysforvaring
Med djupfrysta livsmedel avses livsmedel som har frysts ner till -18° eller lagre
och darefter transporteras och forvaras vid hogst —18°.

I forvaringsfrys (hogst —18°) far infrysning normalt inte ske. Om infrysning trots
allt maste ske, se till att:

infrysningsméngden inte &verstiger 10 % av frysens volym
¢ livsmedlet fordelas i sa sma forpackningar som mojligt

® varor sprids uti frysutrymmet

¢ endast fryspasar anvands

* marka varuslag och datum for infrysningen

15
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Frysjournal bor foras for att underldtta omsattning och inventering.

OBS! Rester fran maltider far inte infrysas.

Hallbarhet for matvaror som lagras vid —18°:

Gronsaker, frukt, magert kott upp till 12 manader
Flaskkott, korv, indlvsmat, fisk, smor och 3-6 manader
mjuka ostar, fetthalten i livsmedlet avgor
hallbarheten.

Upptining

Upptining av frysta varor ska ske i kylt utrymme (kylskap). Omfrysning far
inte férekomma utan att livsmedlet forst tillreds. I samband med upptining av
djupfrysta livsmedel ska dessa forvaras avskiljt fran 6vriga livsmedel langst ner
i kylutrymmet. (Eventuell snabbtining kan ske i kallt vatten.)

Nedkylning

Nedkylning &r ett ytterst kdnsligt moment och ska darfor ske sa snabbt som
mojligt. Fran +60° till +8° pa hogst fyra timmar i nedkylningsskap. Nedkylning
kan a@ven ske i rinnande kallt vatten. Anvand laga, vida kérl och rér om ofta.
Nerkylda matrester ska forvaras i kylskap och omsittas inom ett dygn. Ater-
uppvarmd mat ska vérmas till minst +72°.

Varmhdllning

Varmhallning av fardiglagad mat ska sa langt som mgjligt undvikas och i stillet
bor kontinuerlig tillagning tillampas. Strava efter att gora tiden mellan tillag-
ning och servering sa kort som mdajligt. Fardiglagad mat ska varmhallas sé att
livsmedlets temperatur inte understiger +60°. Varmhallningstiden bor inte over-
skrida tva timmar.

Beredning och hantering

Kok, pentry eller annan beredningslokal for livsmedel far inte anvandas till
annat dndamal an det de &r avsedda for.

Under koksarbetets gang beaktas:

¢ den personliga hygienen

* att rena skyddskléader bérs

* att arbetsbankar rengores fore, under och efter varje moment

¢ att livsmedlen inte berors mer dn nodvandigt

* att arbetsredskap och maskiner halls rena

¢ att koksavfall bortférs minst en gang per dygn fran kok/pentry

¢ att endast behorig personal far uppehalla sig i kok/pentry

¢ att stddmateriel for kok/pentry forvaras skild fran 6vrig materiel.

Utspisning

Vi utspisning ska man:

* kontrollera att tallrikar, muggar, bestick etc dr rena

¢ se till att serveringstemperaturen av varm mat inte understiger +60°

* vara noga med serverings-/utspisningspersonalens personliga hygien och
kladsel

* se till att ratta redskap finns vid sjdlvtagning
¢ halla rent och snyggt i utspisningslokalen.
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Materielvdird

En forutsittning for bra hygien ar att forplagnadsmateriel som anvands &r ren.
Det hjdlper inte att kyltransport och kyllagring har varit bra om man vid tillag-
ning anvander redskap som ar smutsiga.

Nagra enkla rad:

* Rengor forplagnadsmateriel noga vid igangsattning av kok.

* Placera forplagnadsmateriel s att de skyddas mot nedsmutsning.

¢ Kontrollera alltid fore anvandningen att forplagnadsmaterielen &r rena.
* Byt ut forplagnadsmateriel som skadats/spruckit.

¢ Diska materielen mellan olika arbetsmoment.

Vid handdisk géller foljande:

e Tabort all 16s och grov smuts, skolj i kallt eller jummet vatten, (vid for hett
vatten stelnar proteinerna pa diskgodset och det blir svart att fa rent).

* Diska i 50-60°.

® Skoljisa hett vatten som mojligt.

* Lufttorka.

Hantering av matavfall, sopor, renhdllning

Matavfall och sopor ska dagligen bortforas fran kok/pentry. I fartyg férvaras
avfall pa anvisad plats. Forvaring ombord bor inte dverstiga en vecka. For ubat
galler speciella bestaimmelser. Efter fortdjning tas sopor och matavfall snarast
iland till anvisad miljostation. Varje fartygschef ansvarar for uppsnyggning runt
containrarna vid pirar eller kajer.

Skadedjur

Skadedjur liksom husdjur ar ofta barare av matforgiftningsbakterier och ska hal-
las utanfor livsmedelslokalerna. Vanligen skiljer man mellan foljande grupper:

¢ Hygienskadedjur — (gnagare, kackerlackor och flugor). Dessa kan 6verfora
smittsamma sjukdomar.

e Forradsskadedjur — (mjolbaggar och flaskdngrar). Dessa forstor livsmedlen
genom sin kraftiga tillvaxt.

En forutsattning for att forebygga skadedjursangrepp ar noggrann rengoring.
Regelbundna inspektioner bor genomforas av livsmedelslokaler, i synnerhet
lagerlokaler och moérka, undanskymda platser. Vid fortdjning och proviantering
i hamn atgardas foljande om behov bedéms foreligga:

* Fartygets fortdjninglinor forses med trattar for att hindra rattor och vid
behov med lampligt insektsmedel.

¢ TFartygets lejdare bevakas och vid behov skyddas med strang av insekts-
pulver.

¢ Vid proviantering ska i forsta hand noggrann inspektion av partiet genom-
foras fore ombordtagning. Vid misstanke om fororening eller forekomst av
skadedjur slangs emballagen fore ombordtagning. For ubat galler att inget
emballage tas ombord. Frukt och gronsaker desinficeras i jodopaxlsning.

17
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Matforgiftningar

Bristande kunskaper och dalig hantering i livsmedelshygien ar de vanligaste
orsakerna till matforgiftning. Eftersom manga personer dter samma mat kan ett
stort antal av dessa smittas. Detta kan innebara att férbandet inte kan fullgéra
sin uppgift.

I dagligt tal kallas infektioner orsakade av livsmedelsburen smitta eller i livs-
medel férekommande bakterigifter for matforgiftning.

Inkubationstiden, dvs tiden fran det att smittdmnet kommit in i kroppen till
sjukdomen bryter ut, varierar fran 30 minuter till flera veckor, men &r vanligen
mellan sex och 48 timmar. Vid vissa typer av matforgiftningar &r risken stor for
spridning av smitta fran redan smittade personer.

De flesta mikroorganismer dodas vid kokning, ddaremot kan sporer (bakterierna
kapslar in sig och tal dirmed varme, uttorkning etc) och toxiner (gift som bakte-
rierna producerar) klara mycket hoga temperaturer. Det innebar att man kan bli
matforgiftad trots att maten kokats.

Vanliga orsakerna till matforgiftning beror pa:

* mat som tillretts langt i forvag och forvarats i rumstemperatur.

¢ for langsam nedkylning av tillagad mat som ska kylf6rvaras.

o otillracklig ateruppvarmning av mat fre servering.

* mat som kontaminerats (smittats) med matforgiftningsbakterier fore eller
efter tillagningen.

* mat som inte upphettats tillrackligt vid tillagningen (stekning, grillning etc)

¢ varmhallning av mat vid lagre temperatur dn 60°.

¢ smittbdrare bland livsmedelspersonalen.

¢ anvandning av 6verbliven mat i matlagningen.

De vanligaste sitten att sprida smitta till livsmedel ar:
* hander

* orena redskap

o luft

* insekter och djur.

Bakteriernas livsbetingelser beror pa:
* syre

* vatten

® temperatur

¢ surhetsgrad; pH

® naring

o tid.

Kemiska gifter

Forgiftning via livsmedel kan ske genom anvandande av olampliga ravaror som
inte ar kontrollerade och godkédnda som manniskofdda. Gifter kan ocksa tillfo-
ras under matlagning av misstag. For att forhindra forvaxlingar far kemikalier,

t ex disk- och tvattmedel aldrig forvaras tillsammans med livsmedel, utan ska
forvaras separat i val markt originalforpackning. Gron potatis innehaller giftet
solanin och far inte anvandas.

Rapportering — utredning

Sjukdomar eller symptom som kan misstdankas bero pa matforgiftning av nagot
slag ska omedelbart rapporteras till narmsta chef for vidare rapportering och
utredning via medicinal personal. Misstankt infekterad mat bor sparas — helst
kylférvaras — for laboratorieanalys.
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Mikro- Observandum Forekomst Risklivsmedel Inkuba- | Symptom

organismer tionstid

Stafylokocker | Bildar toxin (gift) | Inésaoch Allt som har 1-6 tim | Haftiga

i maten som inte munhéla, pa huden | hanterats av krékningar,
forstors av varme. | ochi sar. maéanniskor. diarré, allman
Stafylokocker trivs sjukdomskénsla.
bast i atfardiga
livsmedel.

Clostridium | Bildar sporer. Sporerna finns pa | Mat som varmhallits | 6-12 tim | Diarré.

perfringens kott, gronsaker, vid for lag
rotfrukter, temperatur. For
kryddor, i jord langsam nedkylning.
och vatten samt i
avforing fran djur
och ménniskor.

Bacillus Bildar sporer. Sporerna finns pa | Stédrkelse- och 8-16 tim | Diarré.

cereus flertalet livsmedel. | lecitinrika t ex ris,

(diarrétypen) vaniljsas, pulversaser

och soppor, pasta och
kryddor.

Salmonella - Iraalivsmedel och | Produkter av animalt | 648 tim | Diarré, feber,

i opastoriserad ursprung. Groddar, krakningar. I
mjolk. Utomlands | gronsaker, frukt och allvarligare fall
idgg. Manniskor | bér som godslats/ blodférgiftning.
och djur kan vattnats med latrin.
vara friska Opastoriserad mjolk
smittspridare. och ost gjord pa

opastoriserad mjolk.

Escherichia Bildar olika E Coli finns Opastoriserad mjolk | Varierar | Diarré (ev

coli (EHEC, toxiner. normalt i avforing | och ost gjord pa mellan 7 | blodig),

ETEC, EIEC) frdn manniska opastoriserad mjolk. | timoch | bukkramper,
och djur. Vissa Ratt kott. Ohygienskt | 9 dygn krakningar,
stammar bildar hanterade livsmedel. | beroende | feber, magont,
toxiner (EHEC och | Gronsaker, frukt och | pa typ. njurpaverkan
ETEC) eller har bar som godslats/ och allmén
andra egenskaper | vattnas med latrin. sjukdomskénsla.
(EIEC).

Campoly- - I avforing hos Kyckling och annan | 2-5 dygn | Diarré,

bacter friska djur och i fagel, ratt kott. bukkramper,
vatten i naturen. Vatten. Opastdriserad feber, ledproblem

mjolk och ost gjord och allmén
pa opastoriserad sjukdomskénsla.
mjolk.

Clostridium Bildar sporer. I'jord, vatten, fisk Vakuumfdrpackad 13-36 tim | Diverse forlam-

botulinum Bildar ett nervgift | och ratt kott. rokt fisk. upp till | ningssymptom

i maten. Det mest Sillkonserver och en vecka. | yttrar sig i
potenta giftet — sillinlaggningar. dimsyn och
1 gkan doda 1 Vakuumfdrpackade dubbelseende.
miljon manniskor. charkvaror utan Svarighet att
Forstors vid nitrittillsats. svélja. Déd p g a
temperatur Gver OBS! Inldggningen férlamning i
70°. ska goras med andnings-
natriumklorid muskulaturen.
(ej kaliumklorid) ! Forlamning
foregas ibland
av illamaende,
krakningar och
diarré.
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Ovriga mikroorganismer som kan orsaka matforgiftning

Mikro- Exempel Forekomst Levnadsbetingelser | Riskmoment
organismer
Virus Hepatit A. Finnsilivsmedel | Forokning sker Fororenade
Norwalk- och och i avforing fran | genom att viruset livsmedel,
Adenovirus. manniska. trdnger in i kroppens | vatten och
Polio. Calicivirus celler och darifran magsjuka
(vinterkréksjukan). sprider sig till andra | personer.
celler i kroppen.
Ett virus overlever
vanligtvis inte lange
utanfor den levande
cellen, men vissa
typer kan dock
overleva i livsmedel
och i vatten. Forstors
vid upphettning.
Forokar sig inte i
livsmedel.
Parasiter Trikin i gris, dynti | I muskulaturen pa | Parasiter ar Daligt
notkott och fisk. daggdjur och fisk. | organismer som lever | genomstekta
av, pa eller i annan eller kokta
individ. De avdddas | livsmedel.
genom kokning eller | Gravade
genom stekning. produkter
som inte varit
frysta.
Protozoer, Giardia Finns naturligt Vanligtvis i vatten, Orenat vatten.
urdjur (Leningradsjuka). | eller som Overlever laga
Entamoba avforingssmitta i temperaturer.
(amobadysenteri). | vatten. OBS! Tél klorering
Cryptosporidier.
Jastsvampar | Aspergillus flavus | Brod, sylt, notter, | Vaxeri-15° till +45° | For gamla
och mogel bildar aflatoxin, jordnotter, dock bast i +20°. livsmedel eller
mjoldryga bildar lattmargarin, Aflatoxin tal nagra undermalig
ergometrin. gronsaker, fikon, hundra plusgrader. forvaring.
kakor och rag.
Prioner Creutzfeldt-Jacobs | I smittat nétkott. Ett forandrat protein | Kott fran
syndrom, galna som &verfor sjukdom | smittade djur.
kosjukan (BSE). till annat protein.
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Besvir/sjukdom Lamplig kost Olamplig kost Kommentar
Diarré (tillfallig) Morots- och Har stoppande verkan.
blabarssoppa, rarivet
apple, te.
Diabetes I Pastaprodukter och Kolhydrater som Balansen mellan
ris ar bra alternativ till absorberas snabbt, t ex insulinmangd, kost och
potatis. Frukt paverkar | socker, sirap, honung, motion ar viktig.
blodsockret mindre druvsocker. Fet mat och
an juice. Ragbrod feta sdta bakverk. Innehallsdeklaration:
innehaller gelbildande Utan vanligt socker
fibrer och &r battre an Raffinerade livsmedel — livsmedlet innehaller
t ex vete. utan kostfibrer hojer inte vanligt socker,
blodsockret relativt — fruktos, glukos eller
Kosten ska vara kraftigt. laktos kan dock inga.
ndringstat och fiberrik. Sockerfri, utan socker
Energianpassad eller osockrad
med héansyn till kon, — sockeralkoholer,
alder, vikt och arbete. t ex sorbitol kan
Fettreducerad, eftersom dock ingé, liksom
fettomsattningen &r Aspartam,
nagot stord. Fordelad — framstélls av tva
under dagen sa att aminosyror.
den passar personens Osétad
behandling i 6vrigt. - inget &mne med sot
smak ingar.
Diabetes II Se diabetes I. Se diabetes I. Noggrant reglerad kost.
Viktreducering hos
overviktiga. Okad
fysisk aktivitet. Manga
sma mal tolereras ofta
béttre dn fa stora mal.
Forstoppning Frukt, gronsaker, Blabar, bananer, mjolk, Orsaker till
rotfrukter, grovt brod, ost, brod av siktat mjol, | forstoppning kan
flingor, vetekli, linfro. mjol- och grynmat, te, vara: stillasittande
Yoghurt, acidofilus, morotssoppa. arbete, for lite motion,
filmjolk, mesost, alltfor raffinerad
honung, 6, kalla mat, fOr litet vatska.
drycker. Kostfibrer stimulerar
tarmrorelserna.
Gallbesvar Ra frukt (dpplen), Kosten ska anpassas till
paprika, notter, dgg, fet | vad personen tal.
mat, stekt mat.
Glutenintolerans Ris, majs, hirs, soja, Vete, rdg, havre, korn,
(celiaki) bovete. Glutenfria brod, bakverk, mjol,
produkter som brodmix, | flingor, skorpmjol,
pasta, skorpor och kex. | pasta, konserver.
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Besvir/sjukdom

Lamplig kost

Olamplig kost

Kommentar

Mjolkproteinallergi
(komjolksprotein)

Mjolk och
mjolkprodukter
(mjolkprotein), t ex
matfett, karameller,
konfektyr, majonnas,
fiskbullar.

Det ska sta pa
livsmedlets
forpackning om maten
innehéller mjolk.

Det kan sta mjolk,
mjolkpulver, gradde,
vasslepulver, kasein,
eller mjolkprotein. Ett
livsmedel innehallande
skorpsmulor eller
margarin kan innehalla
mjolkprotein utan att
det behover deklareras.

Laktosintolerans
(mjolksocker)

Laktosreducerad kost:
gronsaker, kott, fet fisk,
agg, lagrad hardost.
Laktosfri kost: all mjolk
utesluts.

Mjolk som dryck.
Villingpulver,
mjolkchoklad, glass,
mjuk nougat.

Alternativ till mjolk
séljs pa apotek, i
hélsokostbutiker och i
livsmedelsbutiker.

Magsar

Kokt mat.

Stekt mat, rda gronsaker.

Vilj skonsamma
tillagningsmetoder.
Maénga mar béttre av
att &ta litet och ofta.
Det &r bra att dta pa
regelbundna tider
ilugn och ro samt
undvika stress och oro.

Undervikt

Fett och socker.
Proteiner, vitaminer
och mineralamnen.
Gronsaker och frukt
ger farg at maten, vilket
stimulerar aptiten.

Man bor dta sakta och
vila efter maten, om
mojlighet finns. Ata ofta
och litet om aptiten ar
dalig. Sena kvallmal
Okar viken.

Overvikt

Frukt, bar, juice,
gronsaker, kokt potatis,
lattmjolk, minimjolk,
lattfil, mager ost,
farskost, smaltost,
magert kott, mager
fisk, skaldjur, kaffe,

te, mineralvatten,

lightdrycker.

Bananer, torkad frukt,
majs, bruna och vita
bonor, torkade arter,
gradde, fett kott, fet
fisk, stekt mat, mjol-
och grynmat, tjocka
saser, stuvningar,
pannkakor, grot, kakor,
bakelser, sott brod,
smor, margarin, olja,
majonnas, choklad,
sotsaker, socker, notter,
mandel, sylt, marmelad,
alkohol, 41, lask.

Kosten ska vara
naringstat och
energifattig. Innehalla
mycket fiber- och
vatskerika livsmedel,
tillagas utan fett. Man
bor ata langsamt och
pa reglebundna tider.
Ata mindre portioner.
Motionera mer och
kontrollera vikten.
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Specialkost

Artikel/Fakta

Laran om olika sorters kost kallas Dietik. Det vi forsoker laga normalt kallas just
normalkost. Nér vi av en eller annan anledning inte tal normalkosten anvander
vi specialkost som ar individanpassad till vad en viss person tal att dta och kan
tillgodogora sig.

Celiaki (glutenintolerans) innebéar dverkanslighet mot gluten. Det innebér att
gluten ger skador pa tunntarmens slemhinnor, vilket gor att naringsupptaget

blir reducerat. Typiska symptom ar diarré, forstoppning, viktminskning och
trotthet (ndringsbrist som t ex jarn och vitaminbrist). Gluten finns i vara fyra
vanligaste sddesslag: vete, korn, havre och rag. Ca 3—4 svenskar av 1000 har

celiaki. Diagnos ska stdllas av lakare med s k tarmbiopsi och blodprov.

Det borjar bli allt vanligare att médnniskor inte tal gluten eller mjolkprotein eller
laktos. Det dr darfor viktigt att ha kunskap om vad man kan anvéanda i matlag-

ningen eller inte samt alternativ.

Idag &r det alltmer vanligt att man reder saserna med maizena for att slippa
gora speciella till gdster med celiaki. Den som har fatt celiaki tal inte heller mat
med laktos forsta manaden p g a skadorna pa tunntarmen som da inte kan
producera enzymet laktas for att bryta ner laktosen.

Det hir kan en med celiaki ata:

Charkuterier: Kokta och rokta skin-
kor, rostbiff, hamburgerkott. Namn-
skyddade produkter Falukorv, flaskkorv,
frukostkorv, kottkorv, medisterkorv
och prinskorv samt alla deklarerade
glutenfria.

Gryn och mjél av: Potatis, ris,
majs(maizena), arrowrot, bovete, hirs
och soja.

Ris: Alla sorters risgryn, risnudlar och
glasnudlar.

Fibertillskott: Linfro, psylliumfro
(loppfrd), potatisfiber och sockerbets-
fiber.

Matfetter: Oljor, margariner, fasta och
flytande, smor, matfettsblandningar
som Bregott, Latt o lagom och ister.

Mjolkprodukter: Farsk mjolk och
gradde, syrad mjolk och gradde samt
hardost.

Frukt och bar: Farska, frysta, torkade
och pa burk. Juice, saft, sylt och mar-
melad &r glutenfritt.

Potatis, rotfrukter, gronsaker och
baljvixter: Farska, frysta, torkade och
pa burk.

Notter, mandel, frén: solroskarnor,
pinjekdrnor, sesamfrd och jordnétter.

Glutamat: E621-E623 glutenfritt

Kott och fagel, fisk och skaldjur:
Farska, frysta och pa burk. VARNING
for kryddade, marinerade och panerade
produkter.

Agsg

Sojasas: Tillverkas genom jdsning av
sojabdna och vete. Vid analys har inte
gluten kunnat pavisas i sojasdserna.

Ol: Ol och andra maltdrycker kan
innehalla rester av maéltat spannmal,
analyser har visat att endast ett fatal
oOlsorter innehéller gluten och da dess-
utom i ldg koncentration.
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Det hir kan en med celiaki inte dta:

Mjél och andra spannmalsproduk-
ter: vetem;jol, grahamsm;jol, ragmjol,
ragsikt, kornmjol, havremjol, fiberhav-
regryn, havremust. Vetekli, kruskakli,
(havrekli), vetegroddar.Durumvete
och dinkelvete(speltvete) samt kam-
utvete.

Mjolblandningar och brodmixer: Las
pa forpackningen.
Vetemjolsredningar: saser, soppor,
stuvningar reds ofta av med vetemjol.

Brod, bakverk, kex, kakor: bakade
med ovanstaende mjolsorter.

Pasta: Spagetti, makaroner, tortelini
m fL.

Gryn: Couscous och mammagryn
tillverkas av vete samt semolinavete.

Laktosintolerans:

Bulgur: Tillverkas av vete.

Miisli och frukostflingor: Tillverkade
av ovanstdende sddesslag.

Strobrod: Tillverkas av brod bakat
med vete, rag, korn.

Grotmixer och villingpulver: Lis
innehallsforteckningen.

Godis: T ex lakrits, sega remmar, fyll-
ning i choklad.

Fardigmat: Hel och halvfabrikat sop-
por, saser, charkvaror, kryddbland-
ningar och senap.

Lds alltid ingrediensforteckningen noga
om du dr osiker friga leverantdren om
produkten dr glutenfri.

Den sammansatta sockerarten laktos (mjolksocker) finns framfor allt i mjolk och
mjolkprodukter. For att den ska kunna spjalkas till enkla sockerarter i tarmen
kravs ett speciellt enzym, laktas. Laktosintolerans innebar att enzymet laktas

inte produceras i tillracklig méangd eller inte alls — varfor laktosen inte kan spjal-
kas till glukos och galaktos. Laktosen gar darfor direkt ut i tjocktarmen, dar den
forjases av bakterier, vilket ger diarré, gasbildningar och koliksmaértor.

Stora delar av jordens vuxna befolkning tal inte laktos. Enzymet laktas finns hos
alla nyfédda barn men minskar eller forsvinner vid 2—4 ars alder. Befolkningen i
Nordeuropa, Nordamerika och vissa folkgrupper i Afrika har kvar sin laktasak-
tivitet aven som vuxna. Man kan fa laktosintolerans efter en svar magtarminfek-
tion, den kan ga over eller bli kronisk. Diagnos faststalls vid lakarundersdkning
genom laktosbelastning. Blodsockret mats efter en stor konsumtion av laktos.
Stiger blodsockret konstateras att kroppen kan tillgodogdra sig laktosen.

Indelning i laktosintolerans
De flesta laktosintoleranta tal 5g laktos/dag (1dl mjolk)

Litt laktosintolerans: Mjolk som dryck utesluts helt. Mjolk anvands i viss
utstrdckning i matlagning och bak. Detta ger 5-10 g laktos/dag.

Mattlig laktosintolerans: Mjolk utesluts som dryck. Anvand laglaktosmjolkpro-
dukter i matlagning och bakning. Som matfett anvands lattmargariner, margari-
ner och smor, ger 2-5 g/dag.

Kraftig laktosintolerans: Alla livsmedel som innehaller laktos utesluts. Lagrad
hardost bor anvandas. Valj mjolkfritt margarin, matolja, mjolkfria brod och
charkprodukter. Detta ger 0,5-1g/dag.
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Miingd gram laktos i 100 gram livsmedel, i sista tre grupperna ordnade efter
fallande laktoshalt

<01lg 01-1g 13¢g 3-6¢g >6g
Smaltost Laglaktos- Konfektyr Glass Mesost

valling
Knéckebrod Laglaktosmjolk | Vispgradde Lattgrot Messmor
Hardost Kaffebrod Créme fraiche | Adelprodukter | Pulver till vissa

vallingar, grot
Vitmogelost Feta, svensk Keso Mjolk- Mjolkchoklad
produkter

Gronmogelost | Smor Pannkaksmix | Getmjolk Nougat*
Feta, grekisk Margarin/ Majonnas, latt | Filprodukter Vissa miisli

matfett
Feta, bulgarisk | Feta, dansk Fiskfars H-Gradde Potatismos-

pulver

Gradd- Grahamsbrod/ | Philadelphiaost | Kaffegradde Kryddbland-
ersattning franskbrod ningar

bakat pa mjolk
Mjolkfritt Vissa ljusa Korv Dofilus

knéckebrods-

sorter
Margarin/ Laglaktos- Youghurt Graddfil
matfett filmjolk
Majonnas Laglaktos- Marénger tillv. | Kvarg

gradde

Laglaktos- M skumm;jolk | Bifilus

créme fraiche

A-youghurt Leverpastej

Latt o lagom

Tabellvdardena bygger pa analyser utférda vid kemiska enheten 2, Livsmedels-
verket.

* Aven laktosfri nougat finns.

— TIPS!

Pa apoteken kan tabletter eller droppar med enzymet laktas kopas receptfritt.
De kan man ta om man blir serverad mat dar man inte vet hur stor mangd
mjolk som ingar.

I butikerna finns:

Glass, gradde och ost tillverkade av sojabonor. Laglaktosprodukter av t ex
mjolk, gradde, graddfil, créme fraiche, fil och yoghurt.Sojadrycker som Tofu-
line &r helt vegetarisk, basen &r sojabonor. I havre- och risdryck anvander
man havre/vatten, ris/vatten. Med havre som bas tillverkas ocksa glass, pann-
kaksmix m m.

Hardost ar helt laktosfri, ca 6-10 skivor (drygt 100 g) tacker dagsbehovet av
kalcium. Vilj helst mager hardost. Osten bor vara lagrad mer &n tva manader.
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S& har mycket laktos innehaller:

1 dl mjolk: 5¢g

Y4 dl vispgradde eller créme fraiche: 1,5¢g

5 g lattmargarin: 005g

5 g smor: 002¢g

Y5 dl keso: 1g

1 dl glass: 33¢g

3 skivor hardost: laktosfri

Foljande livsmedel i ren form innehdller inte laktos:

Kokta och rokta produkter av helt
kott. Se upp med blandade produkter som
pastejer och korvar. Det finns bdde laktos-
fria produkter och produkter som innehil-
ler laktos/mjolk.

Drycker: Kaffe, te, 6l. Vatten, lask. Se
upp med chokladdrycker typ Ogonblink
som innehdller mjolkpulover.

Hardost
Agg
Pasta: Alla sorter

Mjél och gryn: Alla sorter. Baka brod
och koka grot pa vatten och mjolker-
sattning

Notter, mandel, fron och jordnotter

Potatis, rotfrukter, gronsaker och
baljvaxter.

Kott, fagel, fisk och skaldjur: farskt,
fryst och pa burk.

Viktigt att tinka pa

Frukt och bar: Farska, frysta, torkade
och pa burk. Juicer, saft, sylt och mar-
melad.

Ovrigt: Kryddor, salt, socker, senap,
ketchup.

LAS ALLTID INGREDIENSFOR-
TECKNINGEN. Finns orden mjolk
eller gradde med sa finns det laktos i
produkten. Men dven bakfett, skorp-
smulor, strébrdd, vassle, vasslepulver
kan innebara laktos. Laktos kan finnas
i marang, parfait, sorbet. Blandade
produkter behover inte deklareras
med innehall pd ndgon av de ingre-
dienser som underskrider 25%, m a o
behover t ex korven i en pytt i panna
inte deklareras med innehall.

Produkter som innehaller mjolksyra(E
270) och mjolkproteiner som albumin
och kasein innehaller inte laktos och
behover inte uteslutas.

Absolut ingen stekt mat, tdnk pa att magen ar utslagen vid magsjuka och diar-
réer. Det ar lattast att tillgodogora sig kokt lattsmalt mat. Konstigt nog brukar
avslagen Coca cola vara léttare att fa behalla an vatten. Det &r viktigt att dta latt-
smaélt mat dven de narmaste dagarna efter det att man blivit frisk, sa far magen
en chans att aterhdmta sig.

Den sjuke ska ha avdelad tydligt uppmdrkt enskild toalett.
Det ska dven finnas desinfektionsmedel tillgingligt.

Det allvarligaste som intraffar dr att kroppen blir uttorkad, det géller att dricka
sa mycket vatska man kan fa i sig. Helst nagot med energi i. Undvik dock mjolk
och mjolkprodukter de férsta dagarna, sedan kan man prova med syrade mjolk-
produkter.
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Limplig kost vid diarré:
Steg 1 flytande:

Te eller vatten med druvsocker (och lite salt), avslagen Coca cola, osotad bla-
barssoppa, morotssoppa av morotspuré, risavkok.

Steg 2 fast foda:
Skorpor, lattrostat brod, kokt ris, kokt fisk, dggstanning

Att fundera over

Vilket ansvar har jag som kock for besdttningens halsa. Hur kan jag paverka
den redan nér jag skriver matsedlar och gor mina bestallningar? Varfor ater vi
bara skonsam kost nér vi blir sjuka och inte nér vi ar friska? Paverkar kostval
uthéllighet/koncentration vid viktiga 6vningar, vilken typ av kost skulle vara
optimal da?

Containerkok
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* MATLAGNING -

Grunder

Kokning

Med kokning menas i regel upphettning i vatska till 100°. Vatskan ska tdcka
fododmnet. Vid normal kokning dr temperaturen 100° vare sig det kokar sakta
eller stormkokar. Det senare forsamrar kokresultatet och det &r risk for torrkok-
ning. Man ska ha tétslutande lock pa kastrullen (undantag: mjolk, dgg, korv,
sas, stuvning och grot).

* Som allmain regel géller att firska fododmnen ldggs i kokande vatten. Detta
galler kott, fisk, gronsaker, rotfrukter, bar och frukt.

o Aggliggs antingen i kallt eller
kokande vatten.

¢ Torkade och saltade livsmedel
laggs i regel i kallt vatten. Torkade
livsmedel bor dessutom ha legat i
blot ca 12 timmar. Undantag VA-
frukt (vacumtorkad) som laggs
direkt i kokande vatten.

* Spaghetti och makaroner samt en
del gryn ldggs i kokande vatten.

Vid kokning av storre mangder bor
koktiden berdknas nagot langre.

Forvillning

Med forvéllning menas att livsmedel inte fardigkokas. Det ar en forberedande
behandling. Forvallning kallas dven blanchering (gora vit).

Forvallning anvéands for att dra ur:

¢ salt ur saltade fododmnen

¢ blod och bittra @&mnen fran vissa inélvor t ex brass och njure
¢ giftiga damnen ur t ex svamp (speciellt murklor).

Fodoamnet laggs i rikligt med kallt vatten. Koka upp langsamt och lat det koka
inagra minuter. Sla av kokvattnet. Satt pa nytt kallvatten och koka fardigt.
Undantag svamp som efter forvillningen fréses i fett.

Blanchering anviinds for att fa bort skum

Blanchering anvands vid kokning av kott och buljong. Det &r léttare att fa en
klar buljong om man lagger kottet i kokande vatten. Lat det pa nytt koka upp
och koka tills rikligt med skum har bildats. Sl& da av allt kokvatten, skolj kottet
riktigt ordentligt, diska grytan och sétt dnyo pa kottet i nytt vatten.

Forvillning for att mjukgora t ex kil till kaldolmar

Koka upp rikligt med vatten, skar ut kalstocken. Lagg kalhuvudet i det kokande
vattnet och koka tills kalbladen blir s mjuka att de kan rullas. Lossa blad for
blad och fortsétt forvallningen tills alla bladen ar klara.
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Sjudning

Sjudning innebéar en kokning under 100°. Temperaturen ska vara ca 70-98°. Fisk
och dgg ska inte hettas upp till mer &n 80° annars krymper proteinet. Matratter
och sdser som innehéller 4gg, t ex hollandaisesas, kan latt skara sig om tempera-
turen blir for hog. Anvand darfor lagre temperaturer och langre tid for sddana
rétter.

Stekning

Med stekning menas att fédoamnet upphettas i fett, antingen det egna fettet
eller fett som tillfors. Stekning kan ske i fuktig eller torr varme. Smakdmnen
bibehalls béttre i torr varme eftersom vatten drar ut en del smakdmnen.

Fettet har stor betydelse for rostningsprocessen. Ytan blir brynt och smaken
fordndras i positiv riktning. Fettet har till uppgift att 6verfora varme och
forhindra vidbranning. Kvaliteten pa fettet har stor betydelse for rattens smak.
Fett dr ett kansligt fodoamne, (hédrsknar latt och tar latt at sig annan smak) och
darfor ar det viktigt att det ar farskt och forvaras ratt.

Rent fett, t ex matolja anvands framfor
allt vid fritering men dven vid viss
stekning da halften olja och halften
margarin eller smor anvands.

Margarin och smor ar en emulsion av
fett och mjolk. Fordelen att anvinda
margarin ar att mjolken har en smak-
skyddande effekt och ger den s k tem-
peratursignalen (mjolkens torrsubstans
dndrar farg beroende pa temperaturen
i stekpannan) som pa sa satt underlat-
tar en viss reglering av varmen under
stekningens gang.

Margarinets temperatursignaler

100-140° | Det borjar frésa p g a att vattnet kokar bort. For tidigt att borja steka.
145° Frasandet tystnar. I botten pa panna syns hur mjélkdmnena skiftar farg.
Fortfarande for tidigt att borja steka.
155° Margarinet &r svagt brynt. Stekning av tjocka kottskivor, hel fisk, dgg, 16k.
160-175° Margarinet har fatt en vacker brynt farg. Lamplig temperatur for t ex
biffar, fiskfiléer, kottbullar, korv och potatis.
o | Margarinet dr nétbrunt och bor anvandas for tunna skivor med kort
175-185 stektid

Fododmnet minskar i vikt vid stekning. Som en allmén regel kan ségas, att hog
temperatur och langvarig upphettning ger storre viktforlust.

Stekning kan ske i panna eller stekbord, dar varmen formedlas genom direkt-
kontakt eller i ugn genom stralning.

Till stekning rdknas féljande matlagningsmetoder: bryning, brackning, brésse-
ring, fritering, grillning, grytstekning, halstring och ugnstekning.

Grundprinciperna for stekning dr desamma. Révarornas kvalitet och allmédnna
beskaffenhet blir avgorande for vilken metod som ska anvandas.



Vid stekning bildas rostningsprodukter pa ytan. Genom foreningar med stekfett
och den uttrangande saften bildas dessutom nya smakamnen. P4 grund av detta
far stekt mat kraftigare smak &n kokt. Dessa amnen finns kvar i stekskyn som
kan tas tillvara och anvéndas till sas eller liknande. Detta géller framst vid stek-
ning av kott och forutsatt att skyn inte ar brand.

Bryna ar att fargsatta ett fododmne i val upphettat fett.

Briicka &r att fargsatta ett fododmne i torr panna i dess eget fett, ex bacon, skinka,
korv osv. Anvand inte det fett som smalt vid brackningen.

Steka i panna eller stekbord ar stekning i ppen panna, déar fddodmnet blir genom-
stekt samtidigt som det far brun farg.

Allménna stekregler

¢ Lat pannan eller stekbordet bli varmt innan fettet laggs i (stekbordet tar ca
20 min pa 1/3 effekt).

o Lat fettet fa ratt firg innan fododmnet ldggs i (se margarinets temperatursig-
nal).

* Se till att fododmnet ar torrt pa ytan innan det laggs i pannan. Fuktig yta
forsvarar bryningen.

e Ligg inte for mycket i pannan at gangen. Da kyls pannan ner och resultatet
blir sémre.

* Lat fddodmnet bli brunt pa ena sidan innan det vdands. Anvénd ratt redskap:
stekspade och stekgaffel. Se till att skydda armarna fran fettstank. Vand
fodoamnet ifran dig.

¢ Kontrollera virmen — svagare varme for fododmnen med lang stektid och
starkare varme for fododmnen med kort stektid.

¢ Stek panerade fodoamnen vid svagare varme och anvand mera stekfett.

¢ GSalta helst efter bryningen. Saltet drar ur fuktighet, ytan blir vat och svar att
bryna.

¢ Lagg aldrig ner kallt stekfett bland f{édodmnen som steks. Bryningen avstan-
nar och resultatet blir daligt.

¢ 0la aldrig kallt vatten i stekpanna eller stekbord.

» Efter stekningens slut rengdrs stekbordet ordentligt.

Ugnstekning i torr virme och ligre [
temperatur i .
Vid denna metod har man ldgre tem- L
peratur, 175°, och fodoamnet pa galler
over langpanna. Man kryddar fore
insattningen. Det tar langre tid for
rostningsprodukterna att bildas pa
ytan men det dr ingen risk for att f6do-
dmnet blir brant. Man behover inte
heller 6sa eller spada. Viktforlusten
blir mindre.

Ugnstekning i fuktig virme och hogre
temperatur

Fododamnet kryddas och laggs i langpanna. Genom den hogre varmen 225-250°
och fddodmnets eget fett eller fett som penslats 6ver ytan bildas ganska snabbt
en stekskorpa. Varmen séanks till 175-200° och samtidigt tillsatts vatska vid sidan
om fédodmnet. Fododmnet steks sedan fardigt genom 6sning och graddning.
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Briisering (kallas ibland grytstekning)

Efter bryning i stekpanna eller stekbord kryddas fédoamnet och far sedan efter-
steka i gryta eller pa langpanna i ugn. Vanligen tillsatts gronsaker. Spades alltid
vid sidan och endast med en del av vétskan. Kontrollera att det alltid finns

sky att &sa steken med fore ny spadning. Ar steken fet smélter en del fett av.
Skumma da av en del, sa det dr sky som man 6ser med och inte enbart fett.

Panering

Genom paneringen far fododmnet en jamnare farg. Det far dven en battre,
kraftigare smak av de rostningsprodukter som bildas pa ytan. Smakdmnena
bibehalls d4ven battre och uttorkning férhindras och fddodmnet bibehaller sin
saftighet. Nackdelar ar att ratten blir mer svarsmalt och paneringen suger at sig
mycket fett. Man skiljer pa enkel- och dubbelpanering.

Enkelpanering Fédodmnet vindes i vete- eller skorpmjdl eller blandning av
vete- och skorpmjol. I enklare fall anvands ragm;jol. Kryd-
dorna blandas i paneringen. (Endast om fédodmnets yta ar
torr, sa att inte paneringen fastnar anvands en blandning av
agg och lite vatten att forst vinda fodoamnet i).

Dubbelpanering  Anvéands ndr man vill ha en lite hardare stekskorpa och om
fodoamnet dr mycket 16st. Fédodmnet vandes forst i vetemjol
blandat med kryddorna, dérefter i uppvispat dgg plus lite vat-
ten och sist i finsiktat skorpmyjol.

Efter paneringen bor f{édodmnet vila en stund sa gar det lattare att steka. Skorp-
mjolet ska vara osOtat och okryddat. Panerade fddodmnen far aldrig ligga pa
varandra. Anvand alltid smorpapper eller plast mellan lagren. For att forhindra
att bli kletig om bada handerna vid paneringen s& anvand hoger hand att vanda
fédoamnet i torra ingredienser (mjol och skorpmjol) och vanster hand nar fodo-
amnet vands i dgget.

Vispning av dggvita

Till en del bakverk och efterratter, som ska vara mycket pordsa, vispar man agg-
vitan till skum. Aggvitan har formaga att bilda sma blasor som innehaller luft.
Ju storre méangd luft och ju kallare luft som vispas in desto battre blir resultatet.

Man bor vispa i en rymlig, helst rundbottnad skal. Vis-
par man for hand ska spiralvisp anvandas, det ger bésta
resultatet och storsta volymen. Forst langsam, sedan
snabbare vispning. Aggvitan gar inte att vispa till skum
om den innehdller det minsta av dggula, inte heller

om det finns fett i skalen eller pa vispen. Man ska inte
avbryta vispningen. Vitan ar fardigvispad nar det bildas
en styv topp, som inte bojer sig nar man drar ur vispen
eller vitan sitter fast i skdlen nar man vander den upp och
ned. Vitorna vands sedan ned i smeten mycket forsiktigt
sa att inte pordsiteten forsvinner. Vitorna ska vispas i sista
stund fore anvandningen, annars sjunker de ihop.

Det gar att vispa upp vitor som sttt ett par dagar. Agg-
vita helt fri fran gula kan forvaras i kylskap under langre
tid, men man bor inte ha tattslutande lock pa férvarings-
kérlet. Vid anvandning berdknar man att 1 dl dggvita=3
dggvitor. Aggvitor gar utmarkt att frysa. Efter upptining
anvands de som farska.



Redningar

Manga ratter reds for att fa ratt konsistens. Vilket mjol och vilken metod som
vdljs beror dels pé ravaran, dels pd smaken och utseende som Snskas pa den
fardiga ratten. Samtliga mjolsorter bestar till storsta delen av starkelse, som for-
klistras vid upphettning med vétska samtidigt som starkelsen svéller och upp-
tar vatten. Ren starkelse, t ex potatism;jol, forklistras fortare an t ex vetem;jol som
forutom starkelse dven innehaller protein. Om det enbart star “mjol” i ett recept
avses alltid vetemjol. Agg och dggula kan dven anvindas som redningsmedel.

Redningar med vetemjol

Vetemjol anvands till toppredning, bottenredning, torredning och pastaredning.

Toppredning

e Ligg mijolet i en skal, tillsatt kallt vatten under omrdrning (ca 1 dl mjol och
1,5 dl vatten) och rér eller vispa till en klimpfri smet.

* Redningen tillsétts den sjudande vitskan, i en fin strale, under omrorning.
OBS! Vitskan far absolut inte koka, endast sjuda (minska virmen) nér red-
ningen rors ned.

¢ Redningen ges ett uppkok och far sedan sakta koka 3-5 min, garna langre, sa
den rda mjolsmaken forsvinner. (kokningen sker under omrorning). Storre
mangder far langre tid 5-10 min. Se till att allt kokar, inte bara vid kanterna.

Bottenredning

* Man borjar tillagningen fran botten av kastrullen, darav namnet.

¢ Smalt margarinet och tillsatt mjolet under omrorning. Lat det frasa en stund
utan att fa farg. Anvand visp eller tragaffel.

* Spad med varm vitska lite i sander under stindig omrorning.

* Nar all vitska ar irord far ratten koka sakta (péa svagare varme) under omror-
ning 3-5 min, garna langre.

* Anvinds till alla slags forréttssaser, soppor och stuvningar, men inte om ratt-
ten dr mycket fet.

Torredning

Ar egentligen en annan form av bot-
tenredning dar det finns ett redan frast
eller brynt fododamne, t ex svamp, 16k,
skinka o dyl.

¢ Frds t ex den finhackade 16ken i
margarinet tills den dr mjuk och
genomskinlig (svag viarme).

* Stro over mjolet och ror om sa det
blir val infettat.

* Spad med varm vétska, lite i san-
der, under standig omrorning.

* Nar all vdtska &r irord far réatten
koka (pa svag vdarme) under omror-
ning 3-5 min, gérna langre.

* MATLAGNING




* MATLAGNING -

Pastaredning

Pastan utgors av lika delar margarin och vetemjol (beurre manié). Anvéander
man kallt margarin kan pastan forvaras ganska lange i kylskdp, man har alltid
redning tillhands nar det behovs. Gor darfor en stor sats (arbeta i maskin) pa en
gang. Vid anvindning vispar man ner pastan (klickvis) i den sjudande vétska
eller ror ned den (klickvis) i den rétt som ska redas. Darefter far ratten koka (pa
svag varme) under omrorning 3-5 min eller langre. Pastaredning anvands dven
om man fatt en rétt for tunn och maste reda den.

Redningar med stirkelsemjol

Potatismjol eller maizenamjol, vanligast ar potatismjol.

Toppredning

¢ Potatismjolet rors ut med kallt vatten. Detta bor goras omedelbart fére
avredning fOr potatismjolet sjunker latt till botten. Tag till vana att alltid rora
om redningen innan den anvands.

* Redningen tillsétts den sjudande vitska i en fin strale under omrorning.
Kokar vatskan hinner man inte réra om innan forklistringen sker, rétten blir
klimpig. Vispar man ner redningen, vispas luft in och rétten blir seg.

¢ Ratten ska endast ha ett uppkok.

* Innan ratten stélls att svalna stros lite socker 6ver for att forhindra skinnbild-
ningen. Lagg aldrig lock 6ver medan det svalnar, da kan ratten tunna sig.

Bottenredning

Potatismjolet blandas med den kalla vétskan (alla ingredienser blandas kallt)
och allt far ett uppkok under forsiktig omrérning. Ror hela tiden med tragaffel
eller omrorare. Dérefter stills ratten till kylning efter det att lite socker strotts
over. Detta l6ser sig och bildar en fuktig yta som foérhindrar skinnbildning.

Rétter som reds med maizenam;jol bor sjuda ndgon minut eftersom maizena-
mjolet inte forklistras lika snabbt som potatism;jol.

Redningar med dgg

Agg och dggula anvinds ibland som redningsmedel. Forsiktig upphettning
(sjudning) gor ratten tjockare. Agget har tre anvandningsomraden. I forsta fallet
dar agget bade rednings- och emulgeringsmedel. | andra ar dgget redningsmedel
tillsammans med stéarkelsemjol och slutligen i tredje for att ge t ex en soppa eller
sas en finare konsistens.

* Se recept for hollandaise.

¢ Allaingredienser utom smaktillsatsen t ex till vaniljsas, blandas kallt och far
ett uppkok under standig vispning pa svag vdarme. Ar varmen for hog blir
det hela grynigt.

* Vispa samman dggula och gradde och sla den sjudande soppan eller sasen
ner i blandningen under kraftig vispning. Sla tillbaka i kastrullen och lat det
sjuda upp under standig vispning.

Ska ratterna kylas bor de stéllas i kallt vatten och vispas kall. Ratterna smaksatts
déarefter. Om réatterna ska serveras varma stalls de i vattenbad ca 60°.



Mjolkpulver

I regel &r det skummjolkspulver (hogst 1,5% fett) som anvénds vid matlag-
ningen. Hallbarheten &r ca ett &r. Fordelen med att anvanda mjolkpulver ar att
man slipper tunga lyft och att det tar mindre plats vid férvaring samt att man
standigt har farsk mjolk vid anvandningen. Man kan ndmligen vid all matlag-
ning byta ut vanlig mjolk med mjolkpulver och vatten (man anvéander 1 kg
mjolkpulver till 10 liter vatten).

Vissa regler maste foljas:

o Tillsatt alltid mjolkpulvret till vattnet, aldrig tvdrtom, da bildas klimpar som
ar svarlosliga.

¢ For att inte f& skumbildning rors alltid pulvret ner i vattnet, vispa aldrig.
Pulvret 16ser sig fortare i ljumt (30—40°) vatten an i kallt.

o Tillsétt aldrig mjolkpulvret torrt till en kokande rétt. Aven hér bildas klim-
par. Lat ratten svalna till 80° eller spadd med kallt vatten sa att temperaturen
sjunker.

¢ Koka aldrig mjolkpulvret med rétten, det brénner latt fast. Pulvret tillsatts
den fardiga ritten som sedan endast far ett uppkok under omrérning.

Mjolkpulvret blandas torrt i rdtten vid beredning

Firsriitter Mjolkpulvret tillsatts, samtidigt med &vriga torra ingredi-
enser, till farsen som darefter spddes med vatten. Man kan
dven dverdosera méangden mjolkpulver som da anvands som
utdrygningsmedel och binder mera vétska. Likasa binder
pulvret en del fett. Farsen krymper mindre men &r svarare att
bryna och fastnar latt i stekbordet. Anvand lagre varme.

Potatismos Mjolkpulvret tillsatts den mosade potatisen, spad med pota-
tisvattnet eller lat potatisvattnet svalna till 80° och 16s pulvret
i detta. Antingen man véljer ena eller andra séttet tas alla
ndringsdmnen tillvara eftersom potatisvattnet anvands.

Pannkakor Aggen vispas med halften av vattnet. Mjolkpulvret tillsétts
vaxelvis med mjolet och sist resten av vattnet.

Aggstanning Aggen vispas och blandas med det uppkokta vattnet. Dérefter
rors mjolkpulvret ner. Vid tillagning av dggstanning &r det en
fordel att 6ka mjolkpulvermangden till det dubbla. Da behovs
det inte nagot mjol i dggstanningen, dessutom riskerar man
inte att den vasslar sig. | dggstanning ger ofta mjolkpulver ett
béttre resultat &n om vanlig mjolk anvands.

Bakning Mjolkpulvret blandas i degspadet, som da i regel ar vatten,
dérefter bereds degen eller kaksmeten som vanligt.

Risgrynsritter Grynen kokas mjuka i tva tredjedelar av den berdknade vat-
tenmangden. Darefter tillsétts resterande vatten kallt. Det
torra mjolkpulvret rors sedan forsiktigt ner. Dérefter far det
svélla 10-20 min (eventuella klimpar forsvinner). Rétten far
sedan ett hastigt uppkok under omrorning. Géller det storre
méngder bor grynen inte var helt fairdigkokta innan mjolk-
pulvret rors ned.
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Mjolkpulver och vatten blandas till en redning,
som tillsitts den firdiga ratten

Denna metod anvands till ratter med sldt konsistens t ex mannagrynsrétter, val-
lingar, choklad, saser och soppor.

Man gor en redning av mjolkpulver och vatten (1,5 liter vatten och 1 kg m;jolk-
pulver) som sedan far svélla en stund. Redningen rors ner i den fardiga ratten
som sedan far ett uppkok under omrérning.

Nar man kokar mannagrynsgrot ar det lattast att gora en redning av ca en tred-
jedel av det kalla vattnet plus mannagrynen och rora ner den i resten av vattnet,
som bor vara kokande. Efter kokningen tillsitts mjolkpulvret utrort i lite vatten,
dérefter far det hela ett hastigt uppkok under omrérning.




Smor, margarin och olja

Smor

Smor tillverkas av smorfettet fran mjolken. Smor innehaller 80% fett. Resten ar
skummijolk och salter. Halten av fleromattat fett i smor ar ca 3%. Smor bestar
helt av animaliskt fett.

Tillverkning av smor

Mjolken centrifugeras och genom centrifugeringen avskiljs den fettrika, lattare
gradden fran mjolken.

Gradden pastdriseras (upphettning till 95°) for att alla bakterier och jastsvam-
par i den ska dodas, dadrefter avkyls den hastigt. Den pastoriserade gradden
blandas med mjolksyrakultur for att smoret ska fa sin utmarkande latt syrliga
smak. Darefter kdarnas gradden. Det innebar att den bearbetas mekaniskt sa att
mjolkfettdropparna i gradden samlas till storre kulor — smorkulor. Smorkornen
tvattas med vatten sa att nadstan all kirnmjolk och mjolksyra skoljs bort. Smoret
saltas darefter till 6nskad salta.

Margarin

Margarin tillverkas huvudsakligen av véxtfetter och véxtoljor (ca 85% av inne-
hallet) men ibland tillsdtts 4ven mjolkprodukter. For att en flytande olja ska fa
fastare konsistens sa genomgar den en process som kallas hydrering. Denna
process Okar hallbarheten pa produkten men okar dven halten av mattat fett.

Oljor

Atliga oljor far man vanligen fran nétter, fron och frukter. Oljorna har var och
en sina karakteristiska farg, doft och smak och sina egna matlagningsegenskaper.

Den basta kvalitetsoljan far man nidr man pressar notter, frukter eller fron forsta
gangen vid lag temperatur, nagot som &r sdrskilt viktigt ndr det galler olivolja.
Vid de fdljande pressningarna anvander man hogre och hdgre temperatur och
far en olja som kraver extra raffinering for att fa bort fallningar och otrevliga
lukter och smaker. En raffinerad olja kan sakna karaktar men haller oftast langre
an oraffinerade.

Olivolja

Den kallpressade olivoljan anses vara den finaste. Den kan sedan vara mer
eller mindre filtrerad. De flesta europeiska tillverkare graderar oljorna efter hur
syrliga de ar. Extra virgin (jungfruolja) innehaller inte mer &n 1% syra, olja av
medelkvalitet kallas extra fine eller superfine medan semi-fine eller regular kan
ha en syrlighet pa upp till 3,3%.

Den gronaktiga fargen beror pa att man i Italien ofta har f6r vana att pressa
oljan ur halvmogna oliver vilket 4ven ger en skarpare smak (det finns oljor som
dr grona som dr gjorda pa mogna oliver, dessa d4r mogna/fruktiga i smaken).
Om oljan pressas ur helt mogna oliver far oljan en fin s6t smak och en gyllengul
farg.
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Matolja

Den idealiska matoljan &r ljus till fargen och kan bade anvéndas till stekning
och salladssaser.

Majsoljan har en typiskt guldgul farg, den pressas fram ur majskornens grod-
dar. Den har en nagot strdv smak. Anvénds till stekning och bakning.

Rapsoljan har en neutral smak och gar att anvénda till stekning, bakning, dres-
singar m m.

Safflorolja &r gjord pa oljan i speciella tistelfron.

Solrosoljan &r pressad ur solrosfrd och innehaller mycket fleromattat fett. Den
passar bade till stekning och dressingar p g a sin milda smak.

Jordnétsolja kan hettas upp till mycket hoga
L temperaturer och passar darfor bra till stek-
ning. Smaken &dr en aning notaktig, den euro-
peiska ar mild medan den amerikanska har
kraftigare smak. Det finns dven asiatisk jord-
notsolja som dr mork med d@nnu kraftigare
smak. (Jordnot ar en baljvaxt.)

Sojabons- eller sojaolja ar klassisk i asiatisk
matlagning och finns dven i vést. Den tal att
== hettas upp till hoga temperaturer. Smaken ar

e mild dven om vissa sorter har en svagt fisk-
liknande doft.

Oljor for smaksittning

Notoljorna som &r helt enastdende pa grund
av sin doft och smak ar dyra. En billig notolja
kan vara utspadd. Kop sa liten flaska som
mojligt, de har kort hallbarhet.

Valnétsoljans parfymerade doft och smak
gor den lampligast till grona sallader.

Hasselndtsoljan med sin smak av rostade
noétter passar dven den till grona sallader.

Mandeloljan som dr s6t och aromatisk anvands mest till att olja in formar till
desserter och karamelltillverkning. Den gar att anvanda till mjuka kakor och
desserter eller i salladssaser.

Sesamolja tillverkas pa olika sitt, den japanska och kinesiska gors pa rostade
sesamfron och blir barnstensfargad med fyllig, kraftig smak. Den europeiska
gOrs pa orostade fron och blir mildare och ljust gul till fargen. Sesamoljorna fran
mellersta dstern och indien dr morkt guldfargade, lattare i smak an de kinesiska
och tal att hettas upp. Svart kinesisk sesamolja som gors av svarta sesamfron
anvands till godis.

Hallbarhet och forvaring

Smor och margarin forvaras i kyl avskilt fran starkt luktande fododmnen. Man
bor inte kdpa for mer dn en manad framat eftersom fettet oxiderar dven i kyl.

Man kan med fordel frysa in smor eller margarin. Oxidationsprocessen gar
langsammare i frysen.



Oljor: Luft, varme och ljus gor att oljorna oxiderar och hdrsknar. Ju finare olja
man har desto viktigare ar det att den forvaras svalt i lufttéat forpackning som
inte slapper in ljus. N6toljor har sarskilt 1att for att harskna och maste sta i kyl.

Anvindningsomraden

Val av olivolja baseras pé vad den ska anvandas till. Till pesto kan en olja med
lite sting vara lamplig medan gronsaker och fisk behover en mildare olja.

En latt olivolja (l&s raffinerad) passar bra att sautera och steka i medan de mer
aromatiska passar bittre till ortoljor, dressing, pesto m m.

—— Tips!

Ju mindre luft i forpackningen desto battre. Képer man olja pa dunk bor
man tappa Over den pa mindre forslutbara flaskor sa héller den langre.
Forvara i kyl.

Oljor kan man smaksdtta sjalv, vélj gdarna solrosfroolja for en mildare
kryddolja. Orter som fungerar ar dragon, basilika, fankal, mynta, mejram,
timjan och kyndel. Spansk peppar och ingefdra ar populédra. Tank pa att
oljan skyddar kryddorna fran oxidation, men sjélv oxiderar den, snabbare
om den forvaras i rumstemperatur. Oljan bor vara forbrukad inom

14 dagar om den innehdller 16k och farska orter.

Oljor é&r farskvara sa kop inte mer an som behdvs den narmaste manaden.
Notoljorna som ar oblandade maste man kanske sjédlv blanda upp for att
salladen inte ska fa for kraftig smak. Meningen &r att man anvander dessa
oljor till finare forratter med sallad.

Visserligen blir oljor alltmer populdra men fortfarande har man nytta av
temperatursignalerna fran margarin och smor, en liten klick i pannan
underléttar alltid vid stekning. Anvidnd girna det flytande margarinet som
ar lattare att dosera.

Lattmargarin har kort hallbarhet och ar olampligt att steka i, men det gar
utmarkt att anvanda i potatismos eller vid bakning av matbrod.

Sasbas dr ndgot som anvands vid tillverkning av t ex hollandaise eller
bearnaisesas. Det &r egentligen klarifierat smor som har fatt en tillsats av
sojalecitin for att sasen inte ska “spricka sa latt”.

En varning for att notallergi liksom allergi mot soja inte &r alltfor ovanlig.
Informera matgdster om vad som finns i maten. (Se Specialkost, flik 1.)

* MATLAGNING -
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¢ MATLAGNING

Steka kott i ugn

Stektiderna ar ungefarliga och galler for 1 kg kott. Storre kottbitar har naturligt-
vis langre stektid, som d@ven kan variera med kottets form.

Anvand stektermometer och avbryt genast vid ritt innertemperatur. Hela roret
bor vara inne i kottet.

Djupfryst kott som steks lange i svag ugnsvarme ger en jamn kottfarg. Kotter-
mometern kan stickas in efter ca 1 timme, nar kottet har tinats. Aven for farskt
kott galler att langa stektider i svag ugnsvarme ger saftigare kott och mindre

viktminskning.
Kottslag och Inner- Ugnstem- | Berdknad Ugnstem- | Berdknat
styckningsdetalj | temperatur peratur | stektid for | peratur for | stektid for
for farskt | farsktkott | djupfryst | djupfryst
kott otinat kott | otinat kott
Nottkott
Rostbiff, rod 55° 125° ca 1% tim - -
Rostbiff, fransk 60° 125° ca 1% tim - -
Rostbiff, engelsk | 60° 175° cal tim 125° 225 tim
Notstek ndstan | 70° 175° ca 1%2 tim - -
genomstekt
Nétstek nastan | 700 125° ca2 tim 125° 214-3Y5 tim
genomstek
Nowtels genom- | 750 175° ca2tim | 125° 3-3% tim
Griskott
Kotlettrad (med | 75°, 175° ca 1%2 tim 175° 1%5-1% tim
ben) genomstekt
Skinkstek 75°, 175° ca 1% tim 175° ca 1%2 tim
genomstekt
Bogbladsstek 80°, 175° caltim 175° ca 1% tim
(med ben) genomstekt
Karré (med ben) | 85°, 175° ca 1% tim 175° 2%5-3 tim
genomstekt
Revbensspijill benigt kott, 175° ca 1% tim 175° ca 1%-1% tim
(jockskuret eller | termome-
specialstyckat) ter kan inte
anvandas
Lammkott
Sadel 70°, latt rosa | 175° 1-1%2 tim 150° 1v2-2 tim
Sadel 75°, genom- | 175° ca 14 tim 150° ca 2 tim
stekt
Stek 70° lattrosa | 1750 ca 1% tim 150° ca 2% tim
Stek 75° genom- | 1750 cal¥tim | 150° ca 3 tim
stekt
Kalvkott
Stek 70°, 14tt rosa 175° ca 1V4 tim 150° ca 2V tim
Stek 75°, om kot- 175° ca 1% tim 150° ca 3 tim
tet onskas
genomstekt
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Koka kott

Koktiderna ar ungefarliga och galler for 1 kg kott. Koktiden varierar med kot-
tets kvalitet och form. En tunn och smal kottbit har kortare koktid dn en tjock
och bred.

Anvand kottermometer fOr ratt innertemperatur eller provsticka for tunna bitar
eller kott med ben. Nar stickan gar latt igenom ar kottet klart.

Lagg kottet i kokande vatten. Det ska tdacka kottet val. Kottet ska sjuda, d v s
nétt och jamnt koka under lock pa svag varme. Lat kottet ligga kvar i spadet ca
20 minuter efter uppnadd innertemperatur, sa sker en skonsam efterkokning.
Variera gérna buljongen med porter, cider/dppeljuice, svarvinbarssaft, vin m m.

Kottslag Kottets inner- Kokti