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~FOrora

Att uppleva med vara sinnen har ingen aldersgréns.
Oavsett om du dr tva ar gammal, tondring eller pensionar
kan lycka vara att motas av doften av nybakat brod. Att fa
kénna en ljummen skiva i handen och fa bre pa smoér och
hyvlad ost. Kanske toppa med en klick apelsinmarmelad.
En rejdl tugga av en ostmacka gjord pa nybakat brod —
med knaprig skorpa och sméaltande smor. Kénslan av att
bita i den mjuka ostskivan och smaken av marmelad som
balanserar klibbig s6tma, syra och beska. Detta &r en munfull
sinnlig vardagsupplevelse — redo att skoljas ner med en
slurk iskall mjolk eller en kopp varmt te.

Alla har vi minnen och tankar kring mat. Vem har inte en
eller fler favoritritter eller livsmedel vi gillar mer &n andra.
Och smaker? En del undviker salt, andra beska rétter. En
del tycker om néstan allt. De flesta gillar sota saker.

Bra matvanor &r en forutséttning for bra halsa. Har har
grundskolan en viktig roll, med uppdraget att formedla de
kunskaper som vi behover infor framtiden. I skolarbetet ska
de intellektuella savil som de praktiska, sinnliga och este-
tiska aspekterna uppmarksammas. Skolan ska lara eleverna
att bade arbeta sjilvstandigt och tillsammans med andra.
Maltiden i skolan spelar ocksa en viktig roll. Skollunchen
har en grundlédggande betydelse for elevernas vélbefinnande
och prestationer i skolan. Men skolmaltiden bor ocksi ses
som en investering och en pedagogisk resurs som kan tas
tillvara och bli en viktig del av elevernas skoldag.

Allt detta ingar i Sapere-metoden. Sapere ér latin och
betyder "att kunna’, "att smaka’; "att veta” och "att kidnna”.
Tanken &r att i laroplanens anda, dér ldraren ar handleda-
ren som leder eleverna i deras kunskapssokande, lira mer
om véra sinnen och pa sa vis vicka nyfikenheten och ge

eleverna verktyg for analytiskt tdnkande.

Det dr latt att sdtta sig in i situationen med den nybakade
ostmackan och att sjélv tdnka sig att sétta tinderna i den.
Men det kan vara svart att hitta rétt ord f6r hur nigot
smakar. Och just det &r kdrnan i Sapere-metoden. Utan
ord ar det svart att beskriva en smakupplevelse. Utan en
smakupplevelse ér det svért att hitta orden.
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Mat och maltider spelar en viktig roll i vara liv. Mat kan
vara njutning, ett sétt att umgés och nagot som far oss att
kénna oss hemma. Vara matvanor har ocksa betydelse for
halsan, bade fo6r barn och f6r vuxna, och paverkar éven
miljon omkring oss. Genom att stérka elevernas kompe-
tens och formaga att sjdlva utforska mat och livsmedel
kan vi bygga in nyfikenhet och kunskap tidigt och pa sé vis
skapa morgondagens medvetna och kritiska konsumenter.

Sapere-metoden ger eleverna mojlighet att ldra kénna sin
egen personliga smak och vara stolt 6ver den. Elevernas
upplevelser betraktas inte som ritt eller fel, utan deras
personliga erfarenheter och uppfattningar respekteras.
Genom att tridna upp ordforradet, uppmérksamheten
kring den egna upplevelsen och uttrycket for den egna
standpunkten har Sapere-metoden en koppling till manga
av skolans mal. Att viga sta for sin egen smak inbegriper
ocksé att acceptera andras annorlunda uppfattningar och
pé det viset kan metoden kopplas till demokratifragor.

Sapere-metoden har sitt ursprung i de smakklasser som
féddes i borjan av 1970-talet i Frankrike da tvé sociologi-
studerande intresserade sig for luktsinnet och ville gora en
studie av luktminnet. Ur deras studie véixte smakklasserna
fram. Upphovsmannen Jacques Puisais dr i grunden
kemist med lang traning i vinkunskap (oenologi) samt ett
yrkeslivs erfarenhet av livsmedelsprodukter. Jacques Puisais
drevs av en stark entusiasm och 6nskan att motverka
smaklikriktning. Han tyckte att franska barn gradvis fick
allt svarare att acceptera beska, syrliga och harda livsmedel och
i stdllet inriktar sig pa sota och mjuka produkter. Sensorik
handlar om hur vi upplever maten och maltiden med alla
vara sinnen. Jacques Puisais konstaterade att vara sensoriska
upplevelser utarmas genom likriktningen, vilket kan ge
negativa konsekvenser for bland annat livsmedelsvalet. I
mitten av 1990-talet tog Stiftelsen for Maltidsforskning i
Grythyttan kontakt med Jacques Puisais och var med och
bildade Sapere International for att importera metoden for
sinnestraning till Sverige.



I ett samarbete mellan Livsmedelsverket, Stiftelsen for
Maltidsforskning och en handfull larare fréan Kumla kom-
mun kunde metoden bearbetas for den svenska skolan. Ar
2000 kom den forsta utgdvan av handboken Mat f6r alla
sinnen — sensorisk trianing enligt Sapere-metoden. Forska-
re pa Restaurang- och hotellh6gskolan i Grythyttan gjorde
en utvirdering i de forsta klasserna som provade den. Stu-
dien kunde bland annat visa att barn kanske dr mer 6ppna
for fordndring och att prova nya kombinationer av mat
och matritter 4n vad vuxna tror. Under aren som har gétt
sedan dess har boken och metoden spridit sig, utvecklats
och anvénts av manga skolor och éven forskolor i Sverige.

I borjan av 2000-talet blev man i Finland intresserad av Sa-
pere-metoden via den svenska handboken. Metoden fick
en bra start genom ett omfattande mat- och hélsoprojekt

i Jyvéskyld i mellersta Finland. Sedan dess har den utveck-
lats och bearbetats for yngre barn, fran ettaringar till barn i
forskoleéldern. I Finland har Sapere-metoden ocksé anvénts
i det som kallas skolklubbar som motsvarar den svenska
fritidsverksamheten. Hushallslararnas forbund i Finland har
utbildat larare och spridit Matskola ABC och nufortiden &r
Sapere-metoden relativt vél spridd och kéind i Finland. Med
utgangspunkt fran den hér svenska handledningen for sko-
lan och det fina finska materialet som har tagits fram under
aren, togs Sinnenas Skafferi, en handbok for pedagoger och
kockar i den svenska forskolan, fram ar 2011.
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Ett europeiskt natverk

Ar 1995 grundades organisationen Sapere International,
en icke vinstdrivande organisation som samlar personer
och organisationer som arbetar med barn, smak, mat och
hilsa i Europa. Sapere International arbetar aktivt med att
sprida Sapere-metoden och verkar genom sitt nétverk for
att s& manga barn som mojligt, i fler lander, far ta del av
och dra nytta av smak- och sinnestrining.

Nyheter

Nu ér det 6ver femton &r sedan vi gav ut handledningen
Mat for alla sinnen. Manga elever, larare och skolor har
under arens lopp provat och tagit till sig Sapere-metoden.
Studier visar att metoden fungerar. Den vicker intresse,

gliddje och vidgar elevernas preferenser for olika livsmedel.

Det hir ér en nyskriven, omarbetad och uppdaterad ver-
sion av grundmaterialet dar vi har tagit tillvara pé erfaren-

heter och material som har utvecklats sedan den forsta

versionen. Bland annat bygger den nya utgavan pé boken
Sinnenas Skafferi, det finska materialet Sinnrikt i matvérl-
den och erfarenheter frén svenska lirare som praktiserar
Sapere-metoden med sina elever. Materialet dr utvecklat
for att anvédndas i arskurs 4—6, men det fungerar utmarkt
aven for andra aldrar.

Att uppleva med alla sinnen har som sagt ingen alders-
grans sa det dr lika bra att borja tidigt!

Anna-Karin Quetel Stina Algotson
nutritionist ordférande
Livsmedelsverket Sapere International
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Sapere — en presentation

Sapere —en varld bortom
gott eller ackligt

Ska chokladen vara rumsvarm eller kylskapskall? Kan en
citronkaramell vara r6d? Smakar dpplet sott eller syrligt?
Ar det mjoligt eller saftigt? Kan mat lata?

» » ” »

Sapere ir latin och betyder “att kunna’, "att smaka’, "att
veta” och "att kidnna” Allt pa en gang. Och det &r en alldeles
utmarkt definition av vad sjélva Sapere-metoden gar ut pa.
Att kunna smaka och kédnna skillnader och veta vad som ar
vad — och inte minst att kunna sitta ord pa sina sinnesupp-
levelser. Att visa att det faktiskt finns en hel virld bortom
gott och éckligt.

Sapere dr ett lustfyllt, effektivt och enkelt sitt att bygga kun-
skap om véra fem sinnen: syn, lukt, smak, kinsel och horsel.
Ofta overlappar sinnesintrycken varandra, vilket 4r nog sa
spdnnande att upptdcka. Metoden syftar till att eleverna ska
fa bekanta sig med sina sinnen och vaga och kunna anvianda
dem sjélvstandigt. Eleverna ska ocksa ges mojlighet att 6va
upp sin forméga att beskriva sinnesintryck och uppticka

att mat inte bara smakar gott eller illa, utan ocksé kan vara
farggrann, syrlig, eldig, luftig eller knaprig.

Sensorik ar laran om vad vi kan uppleva med vara sinnen

- syn, horsel, kdansel, smak och lukt.
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En roligare vag mot halsa

Mat och maéltider spelar en viktig roll i vara liv. Det finns
flera fordelar med att gilla manga olika livsmedel och att
dta varierat. Bland annat blir det lattare att fa i sig all né-
ring vi behover, samtidigt som det 6ppnar for nya smaker
och upplevelser i livet.

Det ar aldrig for tidigt att ldra sig goda matvanor och skolan
kan spela en viktig roll.

Sapere-metoden kan fungera som ett verktyg for att fa
eleverna att uppticka vad de egentligen dter och varfor.

En enkel metod utan pekpinnar. Det finns inga rtt eller
fel. Istéllet kan vi hjalpa till genom att erbjuda ett kul satt
att visa végen till hdlsosam, spannande och bra mat. Det
handlar om laborativ trining i sensorik, dir det pedagogis-
ka materialet framf6r allt bestar av ravaror och livsmedel,
kryddat med en hel del nyfikenhet och intresse.

Ett nytt satt att tanka

Sapere-metoden har ett utforskande, reflekterande och
experimenterande grepp. Den ger eleverna mojlighet att

Malet med Sapere-metoden ar att
eleven ska fa forutsattning att utveckla
sin formaga att

lara kdnna sina sinnen och sin egen
smak

trana sin formaga att uttrycka sin dsikt
muntligt och skriftligt

vaga prova nya ravaror och ratter

Oka variationen i det hen &ter

uppleva mat och maltider som nagot
spannande och roligt

relatera maltidens betydelse for var
kultur, natur, milj¢ och halsa

utvecklas till en medveten konsument




NEOFOBI

Det ar naturligt att vara lite tveksam till mat vi inte
smakat tidigare. Eftersom okand mat skulle kunna vara
farlig, kdnner barn ofta en intuitiv misstanksamhet mot
den. Det géller bade vuxna och barn, men framst sma
barn mellan tva och sex dr. Det kallas neofobi. Vi har en
medfodd preferens for sott och salt, medan sura och
beska smaker ofta tar tid att Iara sig att tycka om. Beskt
och surt finns i manga atliga livsmedel, men det finns
ocksa manga giftiga vaxter som har en besk smak. Pa sa
vis kan neofobi och tveksamhet till beska och syra ha
skyddat oss fran att dta giftiga vaxter.

Sjalvklart mdste vi inte dta allt som ar atligt, smaken ar
individuell. Men vi kan trdna upp var formaga att kdnna
dofter och smaker. Dessutom andras ofta vara preferen-
ser och smaker under uppvaxten.

lara kdnna sin egen personliga smak och vara stolt 6ver den.
Elevernas upplevelser betraktas inte som ritt eller fel, utan
deras personliga erfarenheter och uppfattningar respekter-
as. Mat dr ett amne som ber6r och det krévs inte mycket for
att fa igang roliga och stimulerande samtal som forvanans-
vért snabbt leder till ett analytiskt tainkande.

Sapere-metoden bedomer inte matritter utifrdn hur hilso-
samma eller ohélsosamma de &r, utan betraktar alla livs-
medel som pedagogiska verktyg som eleverna far utforska
med sina sinnen. Sapere-metoden handlar ocksa vildigt
mycket om att ldra sig att se sjdlva maltiden som nédgot in-
spirerande, lustfyllt och meningsfullt. Inget n6dvéndigt ont.
Det giller séval hemma som pa restaurangen eller i skolan.
Sapere-metoden ar snarare ett forhallningssitt dn ett klas-
siskt larodmne. Det viktiga &r inte att ldra sig teorin bakom
vara sinnen, utan att verkligen bli medveten om den egna
upplevelsen. Handledningens faktaavsnitt dr mer till for
dig som handledare, for att du ska forsta vad som hénder

i 6vningen och kunna férklara det fér den som undrar.

SMAKTRANING

Att tvinga barn att dta en matrétt eller ett livsmedel kan
resultera i att barnet férknippar maten med obehagliga
kanslor som minskar chanserna att barnet kommer ac-
ceptera maten i framtiden. De kanslorna kan sitta kvar
lange, i varsta fall livet ut.

Neofobi dvervinns istdllet bdst genom exempelvis:

Exponering — |3t barnet se och bekanta sig med
livsmedlet mdnga ganger utan tvanget att smaka, det
kan racka med att lukta och peta till en borjan. Det kan
behovas fler an tio exponeringar innan barnet accepte-
rar matratten.

Positiv information — presentera okdnda matratter pa
ett positivt och spannande satt, ge information om var
ravarorna kommer ifran och hur de har tillagats.

Smakbryggor — koppla eller servera ett nytt livsmedel
tillsammans med en mer vélkand och accepterad mat-
ratt. Genom att associera maten till en valkand matratt
forknippas de positiva kanslorna for den valkanda
matrdtten med den nya och det finns en storre chans
for acceptans av matratten.

Flera studier bland barn i bade forskola och skola visar att
Sapere-metoden okar intresset for mat och minskar deras
skepsis mot nya livsmedel. Eleverna blir engagerade och
intresserade och tycker dessutom att 6vningarna &r roliga.
Vissa elever kan uppleva att det kinns ovant att beskriva
sin egen upplevelse och staindpunkt eftersom de dr vana
att soka efter "rétt” svar rent teoretiskt, i stéllet for att utga
fran sin egen upplevelse. Med uppmuntran och en positiv
och tillitande stimning kan man underlitta for eleverna
att formulera sina egna upplevelser och asikter. Det dr

en aspekt som bor ges stort fokus eftersom det ér sjlva
kdrnan i Sapere-metoden.

Sapere-metoden dr en laborativ och upplevelsebaserad
metod och kan dérfor sdrskilt gynna elever med svarigheter
for teoretisk inldrning.
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Bild

— Ord och begrepp fér att kunna l3sa,
skriva och samtala om bilders utform-
ning och budskap.

Biologi

— Hur den psykiska och fysiska halsan
paverkas av sdmn, kost, motion,
sociala relationer och beroendefram-
kallande medel.

- Manniskans organsystem. Organens
namn, utseende, placering, funktion
och samverkan.

— Dokumentation av enkla undersok-
ningar med tabeller, bilder och enkla
skriftliga rapporter.

Engelska
— Vardagsliv, levnadssatt och sociala
relationer i olika sammanhang och

Fysik

- Energifloden mellan féremal som har
olika temperatur. Hur man kan paver-
ka energiflodet, till exempel med hjalp
av klader, termos och husisolering.

— Hur ljud uppstar, breder ut sig och
uppfattas av orat.

Hem- och konsumentkunskap

- Bakning och matlagning, olika bered-
ningsmetoder.

— Maltidens betydelse fér gemenskap.

— Olika mattraditioner, till exempel
firande vid hogtider.

Historia

— Exempel pa hur forntiden, medeltiden,
1500-talet, 1600-talet och 1700-ta-
let kan avldsas i vara dagar genom
traditioner, namn, sprakliga uttryck,
byggnader, stader och grénser.

Kemi
- Indelningen av amnen och material

utifran egenskaperna utseende, led-
ningsférmaga, 16slighet, brannbarhet,
surt eller basiskt.

— Matens innehall och naringsamne-

nas betydelse for halsan. Historiska
och nutida metoder for att férlanga
matens hallbarhet.

Svenska
— Att argumentera i olika samtalssitua-

tioner och beslutsprocesser.

Ord och begrepp som anvands for
att uttrycka kanslor, kunskaper och
asikter. Ords och begrepps nyanser
och vérdeladdning.

Muntliga presentationer och muntligt
berattande for olika mottagare, om
amnen hamtade fran vardag och
skola. Stodord, bilder och digitala

omraden dar engelska anvands.

— Asikter, kanslor och erfarenheter.

— Sprakliga strategier for att forsta och
gora sig forstadd nar spraket inte rack-
er till, till exempel omformuleringar.

Skollagen anger att utbildningen ska se till barnens bésta,
ta tillvara barnens é&sikter och utgé fran demokratiska
vérderingar. I laroplanen poéngteras ocksa att det inte ar
tillrackligt att formedla kunskap om grundliaggande demo-
kratiska virderingar, utan att undervisningen ska bedrivas
i demokratiska arbetsformer. Sapere-metoden erbjuder
ménga mojligheter att tréna eleverna i att uttrycka sina
egna asikter och samtidigt respektera andras.

Laroplanen uppmanar till ett imnesévergripande arbets-
satt dér lararen “ska organisera och genomfora arbetet s&
att eleven far mojlighet att arbeta dmnesovergripande”
Sapere ér en &mnesovergripande metod som spanner 6ver
flera olika &mnen. Matlagning, smakséttning och mél-
tidsupplevelsen ar exempel pa &mnen som knyter an till
hem- och konsumentkunskap, medan matens kemiska och
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medier som hjdlpmedel for att planera
och genomféra en muntlig presenta-
tion. Hur gester och kroppssprak kan
paverka en presentation.

fysiska egenskaper ar kopplade till kemi och fysik. Sinne-
nas funktion, smakutveckling och livsmedelsproduktion
har kopplingar till biologi, medan férmdgan att uttrycka
personliga dsikter kan knyta an till bade svenska och bild.
Aven historia, samhillskunskap och geografi finns med, till
exempel genom diskussioner kring hallbar livsmedelskon-
sumtion och utforskande kring olika nutida och datida
matkulturer.

I laroplanens forsta kapitel lyfts skolan fram som en social
och kulturell métesplats i ett internationellt och rorligt
sambhille. Dofter, smaker, musik och dans kan ge sinnlig
igenkdnning av tidigare upplevelser. Maten blir déarfor
viktig i ett nytt land och rétten till sin egen smak har éven
en mangkulturell aspekt. Vardet av kulturell méngfald kan
pa ett enkelt sitt illustreras och diskuteras utifran mat
och maltider. Sapere-metoden ger tillfillen att utforska
matkulturer fran olika lander, dér till exempel elever med
utlandsk bakgrund kan fa berdtta om landets ritter, sma-
ker, kryddor och kulinariska traditioner.



Handledningen kan anvéndas i sin helhet eller som
utgangspunkt for att ldgga upp arbetet efter egna forut-
sattningar och idéer. De tio kapitlen beskriver véra sinnen,
de fem grundsmakerna, sammanséattningen och tillagning-
en av en maltid, matens geografi och ursprung, samt en
avslutning med en restaurangmaéltid. De utgor tillsammans
en 6vergripande metod for sensorisk trédning. Varje kapitel
tar cirka 2—4 lektionstimmar, beroende p& hur manga
évningar som genomfors. Ovningarna 4r anpassade fér
elever i arskurs 4—6, men manga av dem kan anviandas for
andra mal- och aldersgrupper.

Det ar viktigt att ta reda pa om néagon elev ér allergisk mot
vissa livsmedel, eller om det finns religiosa restriktioner
eller andra matrelaterade begransningar, helst innan arbe-
tet dras igang. Langst bak finns forslag pa ett hembrev dér
vardnadshavarna far informera om kidnda allergier eller
andra restriktioner kring livsmedel.

Var noga med att forklara att alla 6vningar r frivilliga.
Ingen kommer att vara tvungen att smaka pa saker, det
kan rdcka med att lukta, lyssna, kdnna eller bara titta pa.
Sapere ar roligt och spannande, inget tvang.

Sapere fungerar lika bra oavsett om man éar ett stort ar-
betslag eller en ensam lédrare.

Erfarenheter visar dock att det dr positivt att samverka
med andra. Ett bra sétt att paborja arbetet dr dérfor att
bilda ett arbetsteam med all personal som &r intresserad
av att arbeta med Sapere — bade ldrare och skolmaltids-
personal. Att involvera olika professioner &r ett bra sétt att
starka samarbetet pa skolan och samtidigt stodja &mneso-
vergripande arbetsformer och utnyttja olika yrkeskatego-
riers kompetens.

De flesta 6vningarna kan genomforas i ett vanligt klass-
rum, medan somliga kraver lite mer utrustning och passar
bést i en hem- och konsumentkunskapssal eller i skolres-
taurangen. Det &r bra att ha tillgang till ett kylskap och
stadutrustning i samband med Sapere-lektionerna.

For en handledare ar den ideala gruppstorleken upp till
16 elever, men antalet varierar beroende pé hur erfarna
handledaren och eleverna ér. Vissa 6vningar gors i mindre
grupper om 2—4 personer.

Elevernas upplevelser kan dokumenteras pé flera olika sétt
under arbetets gang. Ett sétt dr att samla ord i en ordbank
eller i en smakbok dér eleverna sparar ord som de upple-
ver under 6vningarna. Ett annat sitt &r att lata eleverna
fotografera och sedan skriva ned sina reflektioner kring
6vningen i smakboken.

Eleverna kan dven fa i lixa att dokumentera sina upplevel-
ser fran maltider hemma eller i skolrestaurangen.

En smakbok kan se ut pa manga sitt. Alltifran en gammel-
dags parm eller ett skrivhéfte, till en fil pa ldsplattan eller

i datorn. Men det kan ocksé rdcka med enkla kopierade
l6sblad med fortryckta fragestéllningar.

Syftet med att samla ord &r att eleverna bygger upp ett
ordforrad for att beskriva sina upplevelser nér de anvander
sina sinnen. Jamfor till exempel en vinprovares ordférrad
ndr hon eller han beskriver smaken av ett vin med en per-
son som aldrig har funderat pa hur vinet smakar, féorutom
om det dr surt eller sott.
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Flera av 6vningarna kan genomforas utan sarskilt mycket
material, men foljande ér forslag pa sadant som kan vara bra
att ha:

- en smakbok eller ordbank — det &ér bra om varje elev
far en egen anteckningsbok eller digital variant dar
6vningarna kan dokumenteras

- ett vattenglas — det 4r bra om varje elev har tillgang till
ett glas vatten vid smakovningarna

- ett par genomskinliga glas eller muggar per elev som
rymmer cirka 10 cl (gérna sdédana som kan diskas och
ateranviandas)

- ett par teskedar per elev

- ett par sma assietter per elev

- tejp som gar att skriva pa (till noteringar pa glas eller
pa kanten av assietter)

- muffinsformar kan ibland vara praktiska alternativ till
assietter och kan laggas dubbla fér mer stabilitet

- stadmaterial (till exempel disktrasa och sopskyftel).

Langst bak i handledningen finns material som kan
anvéndas i undervisningen.

BILD 1 - Sinnesintryck

BILD 2 — De fem sinnena

BILD 3 - Synsinnet: 6gat

BILD 4 — Horselsinnet: orat

BILD 5 — Luktsinnet: ndsan

BILD 6 — Smaksinnet: tungan

BILD 7 — Kénselsinnet: huden

BILD 8 — Fem grundsmaker

BILD 9 — Lukter

BILD 10 - Kénsel

BILD 11 och 12 — Olika uppldgg 1 och 2
BLAD 1- Grundsmakerna

BLAD 2 - Jamférande avsmakning
BLAD 3 — Hem- och andra lukter
BLAD 4 — Krydd- och véxtlukter

BLAD 5 — Blom- och fruktlukter

BLAD 6 — Oljor

BLAD 7 — Honung

BLAD 8 — Information till virdnadshavare
BLAD 9 — Diplom
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En viktig del i handledningens upplagg ér att avsluta Sape-
re-6vningarna med en grand finale. Exakt hur "grand” den
ska vara dr helt upp till vilka medel som finns till hands.

I det franska grundmaterialet bestar avslutningen av ett
gemensamt besok pa en restaurang, da maltiden analyseras
med hjilp av de kunskaper som eleverna har byggt upp
under arbetets gang.

Forsok att arrangera ett besok med klassen i god tid och

se till att forklara ordentligt for restaurangpersonalen vad
Sapere-metoden innebér och vad eleverna har lart sig under
resans gang. Det blir ofta ett givande samarbete for alla parter.
Skulle det visa sig att det dr svart att fa till ett restaurang-
besok finns det gott om alternativa l6sningar. Andra ex-
empel pa avslutningar kan vara att besoka en restaurang-
hogskola eller kockutbildning pa orten. Klassen kanske kan
bli serverade nigot utéver det vanliga i skolrestaurangen,
med bordsservering och vacker dukning. Det kan till och
med vara fullt tillrackligt att duka upp fint i klassrummet
och servera dagens lunch som en gemensam maltid i helt
annan milj6, kanhdnda med en liten dessert?

Det behover med andra ord inte vara sa mérkvérdigt, men

vi vill &ndé uppmana till att gora avslutningen till ngot lite
extra. Tanken dr trots allt att eleverna ska se Sapere-upple-
velsen som en rolig, annorlunda och inspirerande erfarenhet.

Ett roligt dventyr som récker hela vigen in i framtiden.



54 roligt att du r intresserad av Sapere, metoden som ger eleverna smakupple-
velser utéver det vanliga.

Vi 4r tva larare som undervisar i drskurserna 4-6. Vi har i perioder arbetat
med Sapere-metoden med véra elever. Under arbetets gang har vi upptackt att
eleverna bade vill och vdgar smaka mer okdnd mat efter hand, samtidigt som de
far 14ttare att uttrycka sina smakupplevelser i ord. De blir trygga i sig sjdlva och
vagar st for sina asikter. Vi ldrare 4r noga med att inga smakupplevelser kan
vara fel. Sapere-lektionerna &r fyllda av lust och nyfikenhet. Det &4r ett positivt
inslag i skolans vardag och det finns goda mdjligheter att integrera metoden i

flera olika &mnen.

Nagra praktiska tips fran oss:

* Dela i forvag ut en lapp angédende bland annat allergier som eleverna tar hem
och far paskriven (se vart exempel 1dngst bak i handledningen).

¢ Se till att du som ldrare har 20-40 minuters forberedelsetid innan Sapere-lek-
tionen startar.

¢ Anvénd Elevens val pd schemat som Sapere-lektion.

* Ge eleverna ett skrivhéfte som smakbok dir de kan dokumentera och analysera
under de olika dvningarna.

« Skapa en materialldda dar utrustningen for olika évningar finns samlad (for att

slippa leta runt pa skolan infdér varje dvning).

Hoppas att du och dina elever far lika stor gladje av materialet och metoden som
vi har haft!

Annika Kihl och Lena Nord, Sapere-pedagoger, Karlskoga kommun
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KAPITEL 1 - VARA SINNEN

\ara sinnen

Allting utgdr frdn vdra fem sinnen. Sinnena hjalper oss att utforska var omvarld och
skyddar oss fran fara. Vi dverlever, uppfattar, lar oss, njuter och kopplar av med vara
sinnen. Ofta utan att vi ens dr medvetna om det. | det har kapitlet presenteras sinnenas
funktion och hur de paverkar vara matupplevelser. Har handlar det om att uppmana
eleverna till att anvanda alla sina sinnen, inte bara ett i taget, samtidigt som de far lara
sig hur vara fem sinnen fungerar rent biologiskt.

Under arbetets gang lar ni snart upptacka att sinnena samspelar med varandra, ibland
kan de till och med 6verlappa, for att inte sdga dverrosta, varandra. En maltid bestar av
en mangd olika sinnesuttryck och ibland kan det vara svért att skilja dem at. Ovningarna
handlar om att beskriva olika sinnesintryck och tolka vad utseendet, lukten, konsi-
stensen eller [judet av ravaran eller matratten berattar for oss.

Eleverna far chansen att spetsa alla sina sinnen och prova sig fram, samtidigt som de
trdnas att uttrycka sina intryck i ord. Och kom ihdg: ingen tycker eller smakar fel. Alla
har ratt till sin egen upplevelse och sin egen smak.

LEKTIONSMATERIAL:

BILD 1 - Sinnesintryck

BILD 2 — De fem sinnena
BILD 3 - Synsinnet: 6gat
BILD 4 — Horselsinnet: orat
BILD 5 - Luktsinnet: nasan
BILD 6 — Smaksinnet: tungan
BILD 7 — Kanselsinnet: huden
BILD 8 — Fem grundsmaker
BILD 9 — Lukter

BILD 10 — Kénsel

+ BILD 1 ger en 6verblick Gver vara sinnen och hjélper

eleverna att komma ihég sina nya sinnesintryck och

skicka dem till forvaring i hjarnan. Visa bilden ofta och

VAD AR SAPERE?
Beridtta vad metoden gar ut pa och vad ni ska ga igenom.
Borja girna direkt med en 6vning, till exempel 1.1 eller 1.2.

HJARNAN SOM UPPSLAGSVERK

diskutera upplevelser och évningar utifran alla sinnen.
Med hjalp av minnet kan vi bade hitta tillbaka till gamla
smakupplevelser och upptécka nya. Dela gérna ut en
kopia av bilden som eleverna kan sétta in i sin smakbok.

Hjirnan sparar all information som matas in. Det fungerar ¢ G4 igenom sinne fér sinne, anvéind BILD 1-10.

precis som ndr vi slar igen en bok som vi har list. Vi kom-
mer ihag det vi har forstatt och kan darfér 6ppna boken pa
ratt sida for att hitta partiet igen.

+ Lat eleverna foresla och skriva ner beskrivande ord
som kan kopplas till varje sinne. Ga igenom sinnena

mer noggrant, var for sig, under de foljande lektionerna.
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KAPITEL 1 - VARA SINNEN

EXEMPEL PA BESKRIVANDE ORD SOM AR KOPPLADE TILL DE OLIKA SINNENA

SYN

Tillstandet:

flytande, kompakt, kolsyrat, degigt
Form/figur:

sfarisk, tillplattad, avldng, bred, tunn
Yta/konsistens:

glansig, kornig, matt, klar, grumlig
Farg:

ingen, mark, ljus, gyllene, lila

@ KANSEL

Konsistens:

kornig, len, stickig
Temperatur:

Smak:

Sott, syrligt, salt, beskt, metalliskt, umami

Synsinnet ar det sinne de flesta av oss anvénder allra mest.
Synen har stor betydelse for hur vi upplever smak eftersom
matens utseende paverkar véara forvéntningar. Méanniskans
6gon tillhor de mest vilutvecklade i naturen. Ogat fangar
matens utseende och tillstdnd, som till exempel firg, form,
storlek och lyster.

Ett dpple kan till exempel beridtta: "Jag ar en frukt med
rund form som har olika farg pa olika sidor. Sidan som har
varit vind mot solen dr rod, medan den som har varit i
skuggan dr gron?” Ett glas mineralvatten kan beritta: "Jag &r
en dryck utan firg, jag ar full med bubblor som kittlar pa
tungan. Drick mig inte sé fort att du storknar”

Ogat och synen ger oss méjlighet att vilja och vraka
utifran informationen fran synsinnescellerna som skickas
via synnerven till syncentret i hjarnan. Gillar du vélstekt
kott och far in en blodig biff pa tallriken skickar den roda
firgen en blinkande varningssignal till hjarnan: "Det hér ar
inget for mig, kottet ar alldeles for rott”

Fargen pé godis, glass eller yoghurt sdger ndgot om smaken.
Vi kopplar rott till smaker som hallon och jordgubbar, medan
gult och orange ger oss associationer till citron och apelsin.
Allt sitter i minnet av tidigare erfarenheter och kénslor.

(i handen eller i munnen) brannande
(chili), kylande (mentol)

varm, ljummen, kall

LUKT

host, grés, blommor, jordgubbe,
vanilj, lakrits, parfym, lantstallet,
hast, tval, tuggummi

@ HORSEL

knastrar, knaprar, forsar, fraser,
klafsar, gnisslar

fet, tradig, fyllig, rinnande, kramig,

Ljud bidrar till hur vi upplever maten. Nar fisken fréser i
pannan, nir 16ken hackas pé skdrbridan, nir kastrullerna
skramlar i koket, nér dgget kokar i kastrullen: allt detta
skickar signaler till hjarnan via horselnerven och talar om
att det snart dr matdags. Ett ljud frén koket kan f& det att
vattnas i munnen, rent bokstavligen.

Men ljud spelar ocksa stor roll medan vi dter. Knastrande
knéckebrod och krispiga dpplen ger ett helt annat sinne-
sintryck édn mjuka frallor och saftiga persikor. Ljudet av ett
frasigt wienerbrod kan framkalla saliga minnen. Ljudet av
ndr nagon tuggar pa is kan fa andra att rysa.

Lukten ar nagot av en underskattad doldis i sinnenas vrld.
Vi tédnker helt enkelt inte pa hur mycket luktsinnet betyder
for maltidens upplevelse. Att lyfta pa tallriken och placera
maten precis under nésan &r ett bra sétt att lara sig upp-
tacka dofternas inverkan pa smaken.

Mainniskan kan kinna skillnad pa tusentals lukter och vi bar
alla pa en bukett av doftminnen. Luktsinnets nerver gér di-
rekt till den del av hjdrnan som dr centrum for véra kanslor.
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KAPITEL 1 - VARA SINNEN

Nasan hjélper oss ocksa att avgora vad det dr for kvalitet pa
maten, om den &r farsk eller rutten, mogen eller omogen.
Det dr med andra ord ett inbyggt varningssystem for att
undvika att vi stoppar i oss mat som kan gora oss sjuka.

Nar kottet hamnar pa grillgallret eller nér kanelbullar-

na graddas i ugnen sprids lockande dofter av att nagot
harligt ska komma. Doften gor oss uppméarksamma och
forvantansfulla. Smaklokarna forbereder sig, det vattnas i
munnen och fantasin vécks till liv.

Vi kan ldra oss att plocka lukter och dofter och associera
dem till den milj6 som de har upplevts i. Doften av kryd-
dor, mogen frukt, sommarregn, lantstéllet, utlandsresan...
Alla lukter kan fa en egen identitet.

For att kunna trana upp formagan att kénna igen lukter ar
det viktigt att kunna sdtta ord pa dem. Da blir det lattare
att sortera in lukterna i minnet och plocka fram dem nér
det behovs. Dofternas sprak skapas framfor allt genom
jamforelser, s& kallade analogier. Vi séger till exempel att
“det luktar banan” eller att "det luktar blyertspenna” Om
en lukt &r helt ny och okénd for oss forstéar vi den oftast
inte och har inga ord for hur det faktiskt luktar, mer &n att
“det doftar gott” eller att "det luktar illa”

Sjalva lukten kdnns genom nésan, medan aromerna
kommer via munnen upp till ndsan. Nér vi ar forkylda och
tédppta i ndsan kdnner vi varken dofter eller aromer. Maten
smakar ndstan ingenting och livet blir lite trakigare.

Smaksinnet sitter i munnen, framfor allt pa tungan, men
ocksd i gommen och i svalget. Det bygger pa vara fem
grundsmaker: sott, salt, surt, beskt och den sa kallade
femte grundsmaken umami (som pdminner om buljong).
Eventuellt finns det dven receptorer i munnen som kan
uppfatta fett och metallisk smak.

Samtliga smaklokar kan i varierande grad registrera alla
fem grundsmakerna. Forr trodde man att vi kinde olika
smaker pa olika delar av tungan, men riktigt sa enkelt ar
det alltsa inte. Vi kan dédremot vara mer eller mindre kéns-
liga for vissa smaker i olika delar av munnen.
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Antalet smaklokar skiljer sig fran person till person, men
brukar variera mellan 5 000 och 10 000. Darfor &r vi ocksa
olika kénsliga for grundsmakerna. De flesta av oss tycker
om s6t smak redan fran fodseln eftersom brostmjolken ar
sOt. Andra har storre dragning at syrliga smaker. Alltsa kan
man inte tycka fel.

Nar vi pratar om smak i vardagligt tal handlar det oftast
om en kombination av smak, doft och kénselintryck.

Kénselsinnet anvénder vi bland annat for att bedoma
temperatur och konsistens pa maten. Men det kan ocksa
handla om upplevelser som bridnnande chilihetta eller
stickande kolsyra. I ménga fall ror det sig om reaktioner
som vuxna har vant sig vid och lirt sig att tycka om, men
som kan vara direkt obehagliga rent fysiskt for barn.

Kéanselupplevelsen kan komma fran munnen och lapparna
men dven kénslan i handen spelar roll. Bara genom att
kdnna pa en skiva brod kan vi gora en forsta bedomning
av dess struktur och konsistens. Konsistensen pa en révara
eller en matrdtt 4r mycket viktigare dn vi tror. Manga har
till exempel svart for dallriga och geléartade ritter, medan
ett knastrigt inslag kan gora att vissa rétter upplevs som
godare. Tuggformégan spelar ocksa stor roll. Harda och
sega kottbitar kan vara jobbiga att dta, medan firs slinker
ner betydligt lattare. Svéljer man maten hel utan att tugga
riskerar man att gd miste om sjéilva smakupplevelsen.

Temperaturen styr var upplevelse av olika rétter. Samma
soppa kan serveras rykande het eller iskall. Vara sinnesin-
tryck blir totalt olika beroende pa temperaturen pa maten.

Sjélva konsistensen péverkas ocksa av temperaturen. Sop-
pan ér formodligen mer trogflytande nér den ar kall 4n nir
den kommer direkt fran kastrullen.
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KAPITEL 1 - VARA SINNEN

ATT DISKUTERA:

- Kan synen ta fel och lura o0ss?
Kan ndgot som ser supertrist ut
pa ytan smaka kanongott — och
tvartom?

- Hur paverkas maltiden av buller
och ovasen i skolrestaurangen?
Diskutera vilka ljud som kan stora
eller stimulera aptiten.

« Hur smakar maten nar man ar
forkyld?

« Ljud som en del gillar far andra att
rysa. Diskutera vad det beror pa.

TANK STORT

Lat eleverna beratta om sin syn pa mat och maltider genom att goéra en
sa kallad tankekarta. Be dem klippa ut bilder och ord ur tidningar och bro-
schyrer och klistra upp pa stora papper som kan anvdandas som underlag
till diskussioner om mat. Bilderna kan vara exempel pa vad de gillar och
inte gillar, ratter som serveras hemma eller i skolan, maltider som ar kopp-
lade till vissa hogtider eller minnen. Bilderna kan sdtta igang spannande
diskussioner om vilken roll maten spelar i vara liv, hur vara smaker skiljer
sig at och varifran vi far vara preferenser.

I slutet av Sapere-projektet kan det passa bra att géra en ny tankekarta
och jamféra med den forsta. Kartorna kan stéllas ut i klassrummet eller i
skolrestaurangen.

GOR SA HAR:

« Léraren forbereder potatis, paron och morot. Dessa
skalas och skars i lika stora munsbitar. En tandpetare
sdtts i varje bit och ldggs sedan i skélar som técks 6ver

och hélls hemliga.

SYFTE:

Att forsta hur sinnena samverkar i smakupplevelsen.

MATERIAL OCH RAVAROR:
+ Ra potatis

« DPiron, fasta

« Morot

» Tandpetare

+ Potatisskalare

+ Skiarbrada och kniv

o Tre stora skalar

+ Ko6kshanddukar

+ Ogonbindlar

TIDSATGANG:
30 minuter + dokumentation.
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+ Alla elever har varsin 6gonbindel. Nér 6vningen startar

haller eleverna for nésan. De far en sort i taget, smakar
och gissar vad de har i munnen. Sedan slédpper de taget
om nésan, och om de vill far de ytterligare en bit av
samma sort. Nu tas 6gonbindeln av och 6gonen far
anvéndas.

Diskutera: Vad trodde eleverna att de hade fatt i mun-
nen vid det forsta smakprovet? Lit dem gérna anteck-
na i sina smakbdcker. Vad trodde de nér de sedan fick
hjélp av luktsinnet? Och slutligen, vad tror de att det ar
nér de far anvénda synen?

Gruppdiskussion: Diskutera vilka sinnen 6vningen
pekade pa och hur — kénseln i munnen, smaken, lukten
och slutligen synen. Hade de nagon anvandning av
horseln? Sinnenas samlade betydelse for var smakupp-
levelse. Kan sinnena lura oss?

Kom ihag att ingen méste smaka som inte vill.



SYFTE:
Att forsta synens paverkan pa smakupplevelsen.

DU BEHOVER:

+ Appeljuice, cirka 2 dl per elev (girna firskpressad,
grumlig)

+ Tretillbringare

+ Karamellfarg, tva sorter — till exempel r6d, orange,
brun, gron, gul eller lila

» Genomskinliga glas, 10 cl, tre stycken per elev

+ Vattenglas

TIDSATGANG:
Cirka 30 minuter + dokumentation.

FORBEREDELSER:

Hall upp appeljuice i tre tillbringare.

Farga tva av dem svagt med karamellfarg, lit en vara ofdrgad.
Hall upp i glas, tre glas per elev.

GOR SA HAR:

+ Gevarje elev ett glas var av de olikfargade juicerna.

+ Lat eleverna reflektera 6ver forst utseendet, sedan dof-
ten och till sist (de som vill) smaken pa dryckerna.

+ Skriv vartefter upp elevernas ord pa tavlan, be dem
gdrna anteckna i sin smakbok.

+ Lateleverna gissa ingredienserna i dryckerna.

+ Avsloja darefter att det &r samma dryck och for en
diskussion kring hur var synupplevelse péverkar vara
andra sinnesintryck.

+ Diskutera och anteckna i smakboken.

KOPPLING TILL SKOLMALTIDEN

Lat eleverna diskutera och dokumentera nagra ratter
som brukar serveras i skolrestaurangen och utga fran
sina sinnesintryck. Hur ser rétten ut? Hur smakar den?
Hur later det nar man tuggar den? Ar den varm eller kall?
Hur luktar den?

Gor sedan samma sak mot slutet av Sapere-projektet
och lat eleverna sjélva avgora om nagot har forandrats

KAPITEL 1 - VARA SINNEN

SYFTE:

Att trina uppmirksamheten pa véra olika sinnen, hitta ord
for att beskriva upplevelserna och vaga sta for sina egna
preferenser.

DU BEHOVER:

o 3—4olika sorters dpplen, delade i 4—6 bitar s att alla
sorter racker till alla

+ BILD 1, som stod for analysen

GOR SA HAR:

» Légg fram dppelbitarna var for sig sa att alla kan se
dem. Lét eleverna vilja varsin bit och sedan motivera
sitt val med ord.

+ Be dem sedan lukta pé dppelbiten och beskriva doften.
Lat dem sedan lukta pa nagon annan sort och jamfora
doften. Luktar alla dpplen likadant?

» Lat dem smaka pa de olika sorterna av dppelbitar och
beskriva smaken med ord. Koppla gérna in andra
sinnen. Hur kéndes &pplet? Var det saftigt eller mjoligt?
Lent eller skrovligt? Kallt eller rumsvarmt? Hur lat det
ndr du bet i det? Hjalp till att hitta orden. Visa eventu-
ellt bild 1 som stod.

+ Stdmde doften och smaken 6verens med forvintningarna?

+ Anteckna iakttagelser, ord och synpunkter i smakboken.

+ Ovningen syftar egentligen inte till att avgéra vilket
dpple som ér godast men om en sadan diskussion startar
ar det viktigt att paminna om att ingen har mer rétt én
nigon annan. Var och en har ritt till sin egen smak.

under resans gang. Har ordbanken vuxit? Ar det littare
att analysera sinnesintrycken?

Lat gérna eleverna gora en utstillning om Sapere i skol-
matsalen sa att dven andra klasser far en inblick i vad
projektet gir ut pa. Vem vet, det kanske blir en riktig
snackis som far intresset att spridas over hela skolan.
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KAPITEL 2 - VARA GRUNDSMAKER

Vara grundsmaker

Eleverna far ldra sig grundsmakerna och prova pa
hur olika de upplevs.

Syftet dr bade att visa vilka smaker som finns och att
vi alla uppfattar dem lite olika. | flera av évningarna
blir det tydligt att vi har olika personliga preferenser.

LEKTIONSMATERIAL:
BILD 1 — Sinnesintryck
BILD 8 — Fem grundsmaker

BILD 6 — Smaksinnet: tungan
BLAD 1 — Grundsmakerna

BLAD 2 — Jamférande avsmakning

Genomgéng av hur smaken ar uppbyggd och de olika

grundsmakerna

+ Géigenom bild 6 (Smaksinnet: tungan) och hur smak-
sinnet dr uppbyggt rent fysiskt. Presentera grundsma-
kerna. Diskutera vilken roll de olika grundsmakerna
har. Ta hjilp av bild 1.

+ Forklara hur smaklokarna dr uppbyggda och fungerar.

+ GOr 6vning 2.1 dér eleverna far blindtesta de olika
grundsmakerna. Det brukar vara en rolig 6vning att
borja med och ett bra sitt att engagera eleverna i Sape-
re-metoden och fa igang livliga diskussioner.

SMAK

Smaksinnet ir det ena av véra tva kemiska sinnen (det an-
dra dr luktsinnet). Smaksinnet sitter i munnen, framfor allt
pa tungan men ocksa i gommen och i svalget. Smaksinnet
ar uppbyggt av ett antal olika papilltyper. Papillerna bestér
av smaklokar som i sin tur innehéller smaksinnesceller.
Varje smaksinnescell har en livslangd pa cirka tio dygn och
det bildas stidndigt nya. Smaksinnet reagerar pa émnen
som loses upp i vitska, det vill siga saliven.

Smaklokarna registrerar fem olika grundsmaker: sétt, salt,
surt, beskt och umami. Alla tungans smaklokar kan

i varierande grad registrera alla fem grundsmakerna. Forr
trodde man att vi kinde olika smaker pé olika delar av
tungan, men riktigt sa enkelt &r det alltsa inte. Vi kan dére-
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mot vara mer eller mindre kinsliga for vissa smaker i olika
delar av munnen.

Eventuellt finns det dven receptorer som kan uppfatta me-
tallisk smak, fett och vatten, men det dr inte riktigt veten-
skapligt belagt. Kokumi ar en smakupplevelse som anses
uppsté da kalciumkanaler pa tungan aktiveras av peptider
(delar av proteiner). Det kan bland annat resultera i att
langlagrad ost ger en mer komplex och fyllig munkénsla

i jamforelse med ost som har lagrats kortare tid. Kokumi
anses ha en smakforstarkande effekt.

Antalet smaklokar skiljer sig fran person till person, men
brukar variera mellan 5 000 och 10 000. Dérfor &r vi ocksa
olika kénsliga for grundsmakerna. Vissa personer har fler
smaklokar och upplever ofta grundsmakerna starkare an
andra. De flesta av oss tycker om sot smak redan frén fod-
seln. Det kan bero pé att brostmjolken dr s6t och den sota
preferensen &r troligen genetiskt betingad. Det dr mycket
mojligt att en forkarlek for sott varit en férdel i evolutionen
genom att locka vara forfader att dta nyttiga frukter och bér.

En av smaksinnets funktioner ar att hindra oss frén att &ta
farliga saker. Att vi far mycket salivi munnen nér vi éter
nagot vildigt surt dr kroppens sétt att spada ut syran till en
nyttigare niva.

Att manga har naturligt svart for beska smaker &r ett satt
att skydda oss sjélva fran att dta giftiga dmnen som ofta
kan ha en besk smak. Men det betyder inte att alla gifter &r
beska och inte heller att allt som smakar beskt &r giftigt.

Nir vi pratar om smak i dagligt tal, som till exempel att
nagot smakar gott, menar vi oftast en kombination av
smak, doft och kanselintryck.



OLIKA TYPER AV PAPILLER

Fungiforma — svampformiga. Har sitter smaklokarna bara
i toppen pa papillen, cirka 30 stycken per papill. De finns
pa hela tungryggen, men sitter som téitast pa tungans spets
och sidor.

Foliata — bladformiga. Har cirka 100 smaklékar per papill.
Finns i princip pa hela tungan, men framf6r allt langst bak.

Circumvallata — vallgravspapillerna. Ar extremt kinsliga
for beska, cirka 30 smaklokar per papill. Finns langst bak
pa tungan i en V-form, samt éven i svalget.

Filiforma — tradformade. Saknar helt smaklékar och é&r for-
modligen helt betydelselosa for vara smakupplevelser, men
har troligen betydelse f6r hur vi uppfattar konsistens.

ELD OCH KYLA

Vissa dmnen i mat kan framkalla en hettande kénsla i
munnen. Ett exempel dr capsaicin fran chili och piperin
fran svartpeppar. Den speciella kinslan &r egentligen inte
nagon "riktig” smak eftersom den inte registreras av smak-
lokarna, utan i stillet aktiverar nervfibrer pa tungan som
kénner av smérta och temperatur.

Den pikanta kinslan fran chili, svartpeppar och andra
hettande kryddor som ingeféira och pepparrot spelar en
viktig roll i manga matkulturer, som till exempel i koket i
Etiopien, Indien, Peru och Thailand.

Andra dmnen kan aktivera temperaturkénsliga receptorer
att reagera pa kyla, trots att de inte utsitts for lag tempe-
ratur. Den fréscha eller isande kinslan kan till exempel
uppsta av mynta och mentol.

SOCKER OCH FETT

Mainniskan ér naturligt fortjust i s6tt. Man kénner inte till
en enda kultur i virlden som inte gillar so6ta rétter. Nér vi
upplever att socker smilter i munnen beror det inte pa att
det virms upp utan pa att det 16ser upp sig med saliven.
Det finns olika sorters socker. Vanligt hushallssocker be-
star av rorsocker som i sig bestar av fruktos och glukos.
Sockerméngden i ett livsmedel eller i en matritt indikerar
hur energitédt maten 4r.

Sotningsmedel som aspartam ar kemiskt sett inte uppbygg-
da som sockerkolhydrater, men tungans smakreceptorer
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registrerar dem énda som flera hundra ganger sotare 4n
socker. Kroppen uppfattar dem inte som nagon energikélla
och de innehaller darfor inga kalorier, men manga s6tnings-
medel har andra déliga sidor. De tal till exempel inte kraftig
upphettning och méanga har en besk, otrevlig bismak.
Mainniskan har ocksa en naturlig forkérlek for fett. Det

ar en utmadrkt energikélla och vara forfader hade nytta av
sitt fettbegdr ndr det var ont om foda. Fett i sig &r ing-

en grundsmak, men forskare tror att vi kanske éndé har
smaksinnesceller som kan kinna av fett. Klart dr i alla

fall att fett paverkar smakupplevelsen eftersom manga
aromémnen dr fettlosliga. De frigors i munnen nér fettet
smilter pa tungan. Olika fetter smélter vid olika tempe-
raturer — olja dr rinnande i rumstemperatur, medan fasta
fetter i smor och kokosfett smélter i munnen. Fettets konsis-
tens paverkar dven munkénslan och konsistensen pa maten.

VAD AR UMAMI?

Umami brukar kallas den femte grundsmaken. Sjélva
ordet ar japanska och betyder ungefér “lacker’,
"mustig” Smaken identifierades redan 1908 av den ja-
panske smakforskaren och professorn Kikunae lkeda
(1864-1936). Han hittade en gemensam smak i spar-
ris, tomater, ost och kott som inte kunde kopplas till
nagon av de fyra tidigare kanda grundsmakerna. Han
lyckades isolera smaken och kom fram till att den
rent kemiskt bestod av saltformen natriumglutamat
(som har blivit en vanlig smakséattare i asiatisk mat).
Ar 2000 upptackte ett forskarteam vid universitetet

i Miami att det fanns sarskilda receptorer pa tungan
som uppfattade smaken av umami och sedan dess
raknas umami som den femte grundsmaken.

Umami kan ndrmast beskrivas som en sétsalt bul-
jongsmak och dr i sig en effektiv forstarkare av andra
smaker. Exempel pa livsmedel som smakar mycket
umami ar parmesanost, kryddblandningen Aromat,
parmaskinka, svamp, kott, soja, tomat och skaldjur.
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SYFTE:
Att ldra sig kinna igen de fem grundsmakerna.

MATERIAL:
Ovningen kan goras med firglésa vitskor eller med mer

vanliga ingredienser vilket ger fargade vatskor.

Sott

.

3 msk strosocker/1 1 vatten

Salt

3

1/2 tsk salt/1 1 vatten

Surt

3

1/4 tsk citronsyra/1 1 vatten (finns i kryddhyllan)

Beskt

3

1/4 koffeintablett 16ses upp i 1 | kokhett vatten som

far svalna (koffeintabletter finns pa apotek, forvaras
oatkomligt for barn dé koffein &r giftigt i hoga doser)
Alternativt pressad grapefruktjuice, svagt kaffe, svart te
eller kakao i vatten (utan socker)

Umami

.

1/2 tsk natriumglutamat l6ses upp i 1 1 vatten (pulvret
finns att kopa i asiatiska butiker)

Alternativt kéttbuljong (pé pulver, tirning eller fond)
eller Natural Umami (pulver). Buljongen kan spéidas
och silas i kaffefilter for att fa bort storre bitar av gron-
saker och kryddor.

Litermétt och mattsats

Karl och skedar

Maskeringstejp och penna

Glas (fem stycken per elev)

TIDSATGANG:
Cirka 40 minuter + dokumentation.
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GOR SA HAR:

*

Forbered 16sningar med grundsmakerna enligt recep-
ten ovan och hall upp i numrerade glas eller muggar i
forvig, cirka 10 ml i varje.

Repetera grundsmakernas namn och skriv upp dem pa
tavlan.

Alla elever smakar samtidigt pa 16sning nummer 1 och
diskuterar vilken grundsmak det kan vara. Hjalp till
genom att fraga vilket livsmedel smaken paminner om.
Till slut avslojas det rdtta svaret.

Upprepa med alla fem smaker. Vinta garna med att
avsloja smaken i den nést sista muggen till slutet, s att
dven den sista smaken blir spdnnande och inte gar att
rakna ut pa forhand.

Eleverna kan anteckna sina gissningar och det rétta
svaret i smakboken.

Till slut kan man jimfora de olika smakerna utan att
titta pa numret och forsoka minnas. Diskutera varfor vi
anvinder sd mycket socker och salt i maten.

SYFTE:
Att uppleva och forsta hur smakerna paverkar varandra.

MATERIAL OCH RAVAROR:

Cirka %—1 citron per elev

Cirka tva matskedar strosocker eller florsocker per elev
Teskedsmatt

Glas eller muggar, en per elev

Glas, mugg eller annan behallare till sockret, en per elev
Kniv och skérbriada

TIDSATGANG:
Cirka 30 minuter + dokumentation.

GOR SA HAR:

3

Nagra elever pressar citronerna och fordelar saften i ett
glas per elev.

Dela ut ett glas med citronsaft och en behéllare med
lite socker till varje elev.

Eleverna far smaka citronsaften och sedan tillsitta sa
ménga teskedar socker som de tycker behovs for att
balansera syran. Be dem ta en eller en halv tesked i
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taget och smaka av.

+ Uppmana till diskussioner och jaimférande av egna
preferenser.

» Lateleverna fylla i blad 2, jamférande avsmakning,
fragor om citronsaft och socker.

SYFTE:
Att undersdka hur stor skillnad det blir nir en smak som vi
ar vana vid saknas.

MATERIAL OCH RAVAROR:
+ Osaltat brod, en bit per elev
« Saltat brod, en bit per elev

TIDSATGANG:
Cirka 20-25 minuter + 5 minuter fé6r dokumentation
(+ eventuell bakning).

GOR SA HAR:

+ Dela ut en bit osaltat och en bit saltat brod.

+ Beeleverna smaka pé det osaltade forst och sedan det
saltade. Be dem fylla i blad 2, jamforande avsmakning,
fragor om brod 1 och bréd 2.

» Diskutera provsmakningen med eleverna och be dem
att anteckna i sina smakbocker.

+ Hir kan man till exempel samarbeta med skolkoket
eller hemkunskapen. Eleverna kan ocksé fa i ldxa att
baka brod hemma, beroende pé alder och erfarenhet.

RECEPT PA OSALTAT VITT MATBROD:
1/2 dl olja

5 dl vatten

50 g jast

2 tsk strosocker

Cirka 13 dl vetemjol
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RECEPT PA SALTAT VITT MATBROD:

Folj ovanstaende recept, men tillsatt 1 tsk salt samtidigt

som sockret.

» Vidrm vattnet till 37 grader. Blanda i oljan.

+ Los upp jésten i degspadet och tillsétt socker.

+ Maitupp 3/4 av mjolet i en bunke och ror ner i degspadet.

+ Arbeta ihop degen tills den blir blank och smidig och
slapper bunken.

+ Stro over lite mjol och lagg 6ver en bakduk. Lat jasa
dragfritt i cirka 30 minuter till dubbel storlek.

+ Forma degen till tva langder. Placera péa bakpléatspap-
perskladd plét eller i smorda brodformar (cirka 1,5
liter). Lat jésa i ytterligare 30 minuter.

+ Graddai 225 grader i cirka 30 minuter eller tills broden
har fatt fin yta och later ihéliga nir man knackar pa dem.

+ Lat svalna under bakduk.

Obs! Har du ett eget recept pa brod gar det lika bra att anvén-
da, men gor en sats med och en utan salt. Det dr dock bra om
brodet inte dr smaksatt med andra kryddor, i sé fall kan det
ndmligen bli svarare att kénna skillnad p4 saltat och osaltat.

LETA GRUNDSMAKER

Lat eleverna koppla ihop olika livsmedel med de olika
grundsmakerna. Nagra férslag och exempel pa ravaror:

Soétt — socker, honung, banan, tarta, kott, morot
Surt — citron, vinager, rabarber
Salt = salt, rakor, saltgurka

Beskt — endiver, kaffe, kronartskocka, rucola, kakao eller
mork choklad

Umami — soja, svamp, soltorkad tomat, parmesanost

Blandat — mork choklad, frukt, kaviar

KOPPLING TILL SKOLMALTIDEN

L3t eleverna analysera dagens (eller gardagens)
skollunch utifran de olika grundsmakerna. Vilka
grundsmaker fanns med i den lagade rétten? Vilka
fanns pa salladsbuffén? Lat dem anteckna i smakbo-
ken och diskutera fritt.

Om mdjligt — bjud gérna in personalen fran skolres-
taurangen att vara med pa lektionen. Kanske kan de
beritta hur de har arbetat med balansen mellan de
olika grundsmakerna?
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Smakernas samverkan

Malet med lektionen ér att eleverna ska upptdcka hur de olika smakerna paverkar

varandra. Det kan i sin tur satta igang tankar om hur man hittar en bra balans nar

man ska vélja ingredienser och s& smaningom lara sig att skapa en ratt eller en hel

maltid.

Eleverna kan ocksa fa prova mat och dryck i olika kombinationer for att kdnna

vilken betydelse sambandet har for helhetsupplevelsen.

Har tar vi hjélp olika ravaror for att upptéicka grundsma-
kerna och ldra oss hur de kan samspela med varandra.
Eleverna far smaka pa olika typer av livsmedel och f6rsoka
hitta de grundsmaker som &r representerade, samt trdna
pa att uttrycka sina sinnesintryck i ord.

Det hér dr ett bra tillfille att podngtera och demonstrera
att alla inte uppfattar samma smaker likadant. Dessutom
ar det svarare att hitta grundsmakerna nér de 6verlappar
varandra.

Eleverna fér ldra sig att en god matrétt bestar av en kom-
bination av ménga grundsmaker som blir godare tillsam-
mans én var for sig. Det hér dr lektionen dér ett plus ett
blir tre.

SA PAVERKAR GRUNDSMAKERNA VARANDRA
Maten vi dter innehaller ofta en blandning av flera olika
grundsmaker. Smakerna paverkar varandra, vilket kan
gora det svart att identifiera dem.

Surt och sott dr exempel pa smaker som ticker 6ver varan-
dra. Syrlig mat med socker pa dr fortfarande kemiskt lika
sur, det ar bara den sura smaken som paverkas av s6tman
och darfor upplevs maten som mindre sur. Kolsyra i lask
minskar s6tman och dérfor smakar avslagen lask sotare 4n
en nyoppnad. Sélta ddmpar bitter smak, vilket kan illus-
treras med att prova att salta lite pa en besk endivsallad.
Beska mediciner till barn s6tas ofta kraftigt for att minska
den negativa upplevelsen.

LEKTIONSMATERIAL:
BILD 1 - Sinnesintryck
BILD 8 — Fem grundsmaker

Grundsmaker och andra smaker (flavours) kan vara i ba-
lans, det betyder att man kidnner de smaker som kombine-
ras utan att nagon smak dominerar. Att det finns en balans
mellan smakerna i en kombination kan gora att manga
gillar den. Att det blir en synergi i en kombination betyder
att smakerna paverkar varandra sa att nya smakupplevel-
ser uppstar. En forfriskning innebdr att en dryck kan ge en
uppfriskande kinsla.

Smaker och ingredienser kan anvéndas for att balansera
varandra och genom att gora det pa ett medvetet sétt gar
det att astadkomma riktigt ldckra smakkombinationer.
Kockar utbildas i att hitta en bra balans mellan grundsma-
kerna. Det dr ocksa nagot vi gér omedvetet hemma nér vi

i en sallad tillsétter lite umami fran parmesanost, lite beska
fran rucola, s6tma fran bér och syra fran citronsaft.

Nar man komponerar en maltid &r det viktigt att tanka pé
att olika matkomponenter ocksa har olika konsistens. En
matratt dér olika konsistenser finns med pa tallriken upp-
levs oftast som godare dn en ratt dér all mat pa tallriken
har samma konsistens. Ténk till exempel pa en frasig, stekt
fisk tillsammans med mjukt potatismos och krispiga och
lite harda gronsaker.

Exempel pd hur smakerna paverkar varandra:
+ Syra minskar s6tma

+ Socker minskar syra och beska

+ Syra framhéver sélta

+ Umami forstarker andra smaker
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Ovningar

3.1 Vaniljtestet

SYFTE:
Att uppticka hur grundsmaker 6verlappar varandra och

ibland kan doljas.

MATERIAL OCH RAVAROR:

.

.

Vaniljyoghurt

Vaniljsas (helst med lagre eller ungefir lika hog socker-
halt som vaniljyoghurten)

Naturell os6tad yoghurt

Skedar

Tillbehor for markning

Glas eller genomskinliga muggar (tre per elev)

26 | MAT FOR ALLA SINNEN

TIDSATGANG:
Cirka 30 minuter + dokumentation.

GOR SA HAR:

.

3

Héll upp vaniljyoghurt, vaniljsés och naturell yoghurt i
muggarna och numrera dem.

Eleverna jamfor och smakar av. De far bedoma vilken
som &r sotast och anteckna i smakbockerna. Sedan
avslojas hur mycket socker varje produkt innehaller.
De kan fa rdkna ut hur manga teskedar socker som har
tillsatts (1 tsk socker viger 4 gram) och diskutera varfor
man ofta tillsatter s& mycket socker i mat och dryck.
Manga lér bli forvanade 6ver att upptéicka att dven

om vaniljsdsen upplevs som mycket sotare innehéller
vaniljyoghurten minst lika mycket socker, vilket beror
pa att syran i yoghurten doljer s6tman.

Intressanta fragestéllningar: Vad hénder nér vi blandar
smaker? Hur paverkas de av varandra?



SYFTE:

Eleverna far bekanta sig med olika rédvaror med olika sma-
ker och laborera fritt for att se hur smaken forandras nar
man blandar olika grundsmaker. Uppmuntra till fantasiful-
la kombinationer. Hér finns inga fel, bara roliga upptéckter.

MATERIAL OCH RAVAROR:

+ Till exempel fullkornsbrod (fyra sma skivor/elev)

+ Olika paldgg med grundsmalker, till exempel:

+ Honung (s6tt)

+ Apple eller melon (sétt, surt)

+ Apelsin (s6tt, surt)

+ Balsamvindger (surt, sott)

» Farskost (surt, salt)

+ Kallskuret och ost (umami, salt)

» Tomater (surt, sott, umami)

+ Flingsalt (salt)

» Kaviar (salt, sott)

« Oliver (salt)

+ Saltgurka (Salt)

+ Rucola (beskt)

« Endivsallad (beskt)

+ Andra tillbehor, till exempel smér, peppar (frén pep-
parkvarn) och solrosfron

+ Knivar och skarbrador

TIDSATGANG:
Cirka 40—60 minuter + dokumentation.

GOR SA HAR:

« Lararen stéller fram brodbitar och pélagg. Bredvid lagger
lararen lappar som anger de tydligaste grundsmakerna
i varje péalagg.

+ Lédraren och eleverna gar tillsammans igenom de mer ovan-
liga ingredienserna och eleverna far bekanta sig med dem.

+ Eleverna far gora sma smorgasar genom att kombinera
olika paldgg sa fantasifullt som mojligt. Syftet &r att
fa fram smorgéasar dér alla grundsmakerna finns med.
Varje elev kan gora flera olika smorgasar. Vilka paldgg
ger det ldckraste resultatet?

KAPITEL 3 - SMAKERNAS SAMVERKAN

Om smorgasen inte smakar gott behover eleven inte dta
upp den. Det viktigaste &r att vara modig och kreativ och
prova pa olika smakkombinationer. Ett praktiskt sitt att
visa att mat oftast blir som godast nér alla grundsmaker far
jobba ihop, som till exempel:

+ Balsamvinéger

+ Honung

+ Rucolablad

+ Kallskuret

+ Ost

+ Appleskivor

+ Peppar

Ovningen kan ocksa goras med betydligt enklare ingredi-
enser. Man kan exempelvis provsmaka ost eller kallskuret i
kombination med sota frukter, pepparkakor med férsk-
eller ddelost eller torkade dadlar med ddelost.

Kop fardig chokladsés pé tub. Lat var och en fa smaka en
klick som den ér. Be sedan eleverna tillsétta en liten nypa
flingsalt och smaka igen. Analysera och anteckna.
Diskutera vad som hander om man ldgger till en smak.

I det hir fallet blir smaken rundare med salt i 4n utan.
En liknande 6vning kan &ven goras med tomater eller to-
matsds och en nypa socker. Aven da blir smaken rundare.

Utga fran olika typer av choklad, till exempel mj6lkchok-
lad, mork choklad med cirka 60 procent kakaohalt, samt
choklad med 70-85 procent. Ge eleverna varsin bit av
varje och be dem analysera hur smaken forandras med ka-
kaohalten och sockerinnehéllet. Anteckna i smakbockerna.
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Lat eleverna jamfora smakbitar av olika typer av citrus-
frukter och sedan rangordna dem i beskhetsordning (eller

Ar all frukt lika s6t?

Frukt ar syrlig av naturen, men innehadller ocksa en hel
del socker i form av fruktsocker, fruktos. S6tman okar ju
mer frukten mognar da starkelsen bryts ned till socker.
Det kan vara svart att kdnna hur sot en frukt faktiskt ar
eftersom syran maskerar sétman. Vissa frukter innehaller
mer socker an andra.

surhetsordning). Till exempel satsumas, apelsiner och
grapefrukt. Smaka, analysera och dokumentera.

Ovningen gér dven att genomfoéra med olika typer av
frukter dér eleverna rangordnar frukterna efter hur séta de
uppfattar dem.

Genomsnittlig sockerhalt i frukt per 100 gram:

Ananas 11,2 g Apelsin 8,9 g
Banan 13,5 g Grapefrukt 6,5 g
Apple 96 g Citron 0,2 g

Vindruva 15,1 g

Kalla: Livsmedelsdatabasen, www.livsmedelsverket.se

KOPPLING TILL SKOLMALTIDEN

» Undersok om experimentet gar att koppla till en

skollunch. Prata gdrna med personalen i god tid.
Kanske kan eleverna fa testa att tillsétta olika smaker
till dagens maltid. Vad hander om man droppar ci-
tron pa salladen eller sotar tomatsasen? Hur smakar
brod utan salt?

+ Kanske ni kan f3 tillgéng till ravaror och ingredien-
ser fran matsalen som kan provsmakas och blandas
fritt i klassrummet.

+ Delar av lunchen kan lagas utan exempelvis salt.
Om skolrestaurangen bakar eget brod kan eleverna
jamfora osaltat brod med saltat.

+ Iskolrestaurangen kan man duka upp en buffé med
ravaror med karakteristiska grundsmaker, till exem-
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pel dem som ndmns i kapitel 2. Uppmana eleverna
att laborera med hur de enskilda smakerna upplevs
var for sig och i kombination. Alla kombinationer ar
tillatna!

+ Det dr dven ett bra tillfalle att samarbeta med hem-
och konsumentkunskapen da klassen kan fa tillgdng
till ett riktigt kok och laga mer avancerade ratter
utifran grundsmakstanken.

« Skriv inte ut dagens ratt pA menyn utan skriv bara
Smaktest!. Ge ldrarna i uppdrag att forbereda elever-
na pa att de ska anvinda alla sina sinnen och notera
upplevelsen av dagens lunch. Hur ser den ut, luktar,
later, smakar, kidnns? Pa lektionen efter lunch far alla
ge sin beskrivning. Eleverna kan dven fa gissa ingre-
dienser, kryddor och matréttens namn.
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Eleverna far lara sig hur luktsinnet ar
uppbyggt och hur det fungerar. Malet
ar att de ska lara sig att vdga lita pa
ndsan, bade som kritiskt verktyg och
for att 6ka sina egna upplevelser.

KAPITEL 4 — LUKT

LEKTIONSMATERIAL:

De ska ocksad fa tillfalle att bygga upp
ett sprak for att lara sig att beskriva och
komma ihdg dofter och lukter.

Lukten ar nagot av en underskattad doldis i sinnenas vérld.
Vi ténker helt enkelt inte pa hur mycket den betyder for
méltidens upplevelse. I den hédr 6vningen far eleverna en
praktisk chans att upptécka hur viktigt luktsinnet ar for
vara upplevelser. Lat eleverna gora en tankekarta med
utgangspunkt fran sina egna luktminnen. Visa bild 1 och
ga igenom luktens roll for sinnesintrycken.

Gé igenom luktsinnet och nésans funktion, bild 5 och 9.

Diskutera hur vi paverkas av lukter pé olika sétt. Och vad
hinder med luktsinnet ndr man ar forkyld?

Gor en praktisk 6vning, se 4.1, med dolda lukter. Anvind
till exempel slutna numrerade burkar eller muggar dar
man kan glinta pé locket eller géra sma hal i folien. Lat
eleverna gissa och skriva ner innehéllet innan det avslgjas.
Det kan vara en fordel att jobba i par. Ovningen kan dven
arrangeras som ett spel, som ett luktmemory.

Hér kan man variera sig mellan olika typer av lukter. En
ovning kan besta av kdnda lukter fran hem- eller skolmil-
jon, som till exempel radergummi, tandkrédm, blyertspen-
na, tvittmedel, lader och sa vidare.

Naésta 6vning kan vara mer koksrelaterad och innehalla
lukter som kénda kryddor och matvaror, till exempel
kanel, kaffe, kakao, oregano, kryddnejlikor, mynta, karde-
mumma, vanilj, lakrits, basilika med mera.

Ytterligare en 6vning kan ga ut pa att eleverna far 6va pa
att kdnna igenom lukter som kommer fran blommor och
frukter. Nagra exempel: viol, apelsin, ros, korsbér, laven-

BILD 1 - Sinnesintryck

BILD 9 — Lukter

BLAD 4 — Krydd- och vaxtlukter
BLAD 6 - Oljor

BILD 5 — Luktsinnet: ndsan

BLAD 3 — Hem- och andra lukter
BLAD 5 — Blom- och fruktlukter
BLAD 7 — Honung

del, dpple, banan, citron, flader, syren, persika, plommon,
ananas, liljekonvalj och hallon.

LUKTSINNET - SA FUNGERAR DET

Luktsinnet &r vart andra kemiska sinne och liksom synen
ett fjarrsinne. Det innebdr att vi kan tolka informationen
pa avstind, till skillnad fran smaksinnet och kénseln som
ar ndrsinnen. Luktsinnet registrerar flyktiga dmnen i gas-
form som é&r 16sliga i fett och i vatten.

I den bakre delen av nishélan sitter luktslemhinnan, lukte-
pitelet, pa en yta som ar cirka fem kvadratcentimeter stor.
Omradet innehaller miljontals sma sa kallade cilier. Pa
dem finns i sin tur massvis av sma receptormolekyler som
registrerar de luktdmnen som ar losta i nashalans slemla-
ger. Luktnervceller ar kortlivade och byts ut efter en till tva
manader.

Luktsinnet &r inte lika viktigt for den moderna ménnisk-
an som det har varit. Vi anvidnder det helt enkelt inte lika
mycket som véra forfider en gang gjorde. Det kan bero
pd att vi numera gar upprétt och att ndsan befinner sig
betydligt ldngre fran marken. Det kan ocksa vara sa att
luktsinnets funktion med tiden har ersatts av alternativa
funktioner.

SNIFFA SOM EN HUND

Nir vi ska bedoma lukter utifran ett sensoriskt perspektiv
dr det bra att dra in lukten i korta stotar och sniffa med
nédsan, ungefir som hundar gor. D4 blir det turbulens i
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KAPITEL 4 - LUKT

luftstrommen genom nésan sa att mer luft passerar, vilket
gor det lattare for oss att uppfatta aromerna. Nér vi andas
in normalt &r det bara tva till fem procent av inandnings-
luften som passerar luktepitelet, men om man sniffar med
nésan kan nivan oka till mellan tio och tjugo procent.

STARKA LUKTER VACKER STARKA KANSLOR
Luktsinnets nerver gér direkt till den del av storhjarnan
som kallas luktbarken. Luktbarken ingér i det limbiska
systemet som &r centrum for vara kédnslor. Det &r just dér-
for lukter har sa latt att vicka starka kanslor fran tidigare
upplevelser och erfarenheter.

Vi minns lukten av sommarstugan, skogen, havet... Ja,
lukten kan till och med skilja sig frén hav till hav. Vi kan

kénna lukten av olika sorters trad, som tall, gran och bjork.

Lukten i kéllaren och pa vinden kan framkalla kénslor,
liksom lukten av olika arstider och lukten pa tunnelbanan
eller pa bussen. Nésan far oss att resa i tiden, bland bra
och daliga minnen.

Lukten av god mat kan vicka gliddje, aptit och férvant-
ningar nér vi ar hungriga, medan samma lukt nastan kan
fa oss att ma illa nér vi 4r proppmatta. Doften av nybakat
brod vicker ofta aptiten och anvidnds ibland medvetet av
livsmedelshandlare som gridddar brod i butiken.

LUKTENS SPRAK

Mainniskan kan kénna skillnad pa tusentals olika lukter,
men kan ofta ha svérare att beskriva dem med ord. For att
hjdarnan ska komma ihag lukterna behover vi sétta ord pa
dem och ha ett minnesfoérrad av andra lukter att jamfora
med, sa kallade analogier. Vi kan tréna upp formégan att
kénna igen och komma ihag lukter. Man kan hjalpa hjar-
nan genom att till exempel tdnka: "Den har kakan pamin-
ner mig om apelsiner”.

Nar vi smakar pa maten eller drycken sprids aromerna

upp i nédsan bakvigen, det vill siga via munnen. Det kallas
retronasal doft, vilket innebar att lukten férvandlas till en
arom och inte langre riknas som en lukt. Skillnaden &r att

aromer l9sgors fran sjilva matvaran néar de viarms upp eller
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kyls ner av munnen och saliven. Nér vi sedan borjar tugga
bryts maten ner och nya aromer kan frigéras och spridas
vidare till luktcentrum. Cirka 80-90 procent av det vi kall-
ar smak dr egentligen aromkomponenter som uppfattas av
luktsinnet

Lukter och aromer kan delas in i olika grundomraden. De
naturliga lukterna kommer bland annat fran platser och
rum, medan animaliska lukter kommer frén djurvirlden
och vegetabiliska lukter fran véixtriket (blommor, frukter
och sa vidare).

Konstgjorda lukter ar ddremot tillverkade av ménniskan,
till exempel parfymer som forekommer i manga typer av
produkter som till exempel schampo och tvattmedel.

Den som helt saknar luktsinne och inte kan kédnna négra
aromer over huvud lider av sa kallad anosmi.

KAPITEL 4 — LUKT

TIPS

+ Luktproverna blir bast om man anvénder naturliga dm-
nen. Légg till exempel en kanelstang eller malen kanel
i en burk och tick 6ver med bomull sa att det inte syns
vad det &r.

+ Anvind sma plastburkar med lock som gar att klam-
ma lite p4, forslagsvis sma plastbehallare for tval och
liknande som man brukar ha i handbagaget.

+ Dela girna upp luktprovningarna pa flera lektioner.
Ni kan till exempel ha "dagens lukt” sa lange Sapere-
arbetet pagar.

+ Koppla en lektion om bin och biodling till honungs-
provningen.
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SYFTE:
Att trdna luktsinnet och att ldra sig analysera olika lukter
med hjilp av hjarnans minnesbank.

MATERIAL OCH RAVAROR:

+ Luktprover frén koket, till exempel kanel, ingefara,
muskotnot, chili, kaffe, mynta, kardemumma, citron,
vanilj, pepparrot

+ Luktprover frdn hem- och skolmiljo, till exempel rader-
gummi, blyertspenna, tandkram, tvattmedel, skokrdm,
lader

+ Luktprover frin véxtriket, firska orter eller blommor

+ Sma ogenomskinliga burkar, muggar eller flaskor

+ Eventuellt aluminiumfolie eller bomullstussar att ddlja
luktdmnet med

« Eventuellt BLAD 3, 4 och 5 for dokumentation.

TIDSATGANG:

Cirka 20-60 minuter + dokumentation, beroende pa
antalet lukter som ska provas och antalet elever som ska
analysera och beritta.

GOR SA HAR:

+ Placera ett luktprov i varje burk/mugg. Om det behovs:
dolj foremélet med en bomullstuss eller aluminiumfolie
som du sticker hal i.

+ Eleverna far lukta och gissa sig fram till vad som finns
i behallaren. De far sedan skriva ner sina gissningar
i smakboken eller pa blad 3, 4 och 5 innan innehallet
avslojas.

+ Diskutera och analysera.
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SYFTE:
Att uppticka hur lukten av samma ravara kan variera
i olika sammanhang.

MATERIAL OCH RAVAROR:
« Bitar av raa och kokta mordétter, tva bitar per elev

TIDSATGANG:
Cirka 20 minuter + dokumentation.

GOR SA HAR:

+ Lat ett par elever koka ett antal morétter mjuka.

+ Servera dem tillsammans med bitar av rda morotter.

+ Be eleverna att lukta pd mordtterna innan de smakar.
Be dem beskriva lukt, smak, arom och konsistens och
anteckna sin upplevelse i smakboken.

SYFTE:
Att uppticka hur lukten av samma ravara kan variera i
olika ssmmanhang.

MATERIAL OCH RAVAROR:

« Apelsiner, en kvarts frukt per elev

+ Apelsinmarmelad, cirka 1 tsk per elev
+ Teskedar, gdrna engangs-

« Apelsinskal

TIDSATGANG:
Cirka 20—30 minuter + dokumentation.

GOR SA HAR:

» L&t nagra elever skala apelsinerna och dela ut klyftor,
lite marmelad pa en tesked och bitar av apelsinskal.

+ Be dem lukta och jamfora innan de smakar pa apelsin-
klyftorna och marmeladen.

+ L&t dem skriva i smakbockerna och diskutera forsoket.



SYFTE:
Tréna luktsinnet och analysera en ravara som vi forutsatter
ar luktlos.

MATERIAL OCH RAVAROR:

+ Kolsyrat vatten

+ Vanligt vatten

+ Glas eller genomskinlig mugg, tva per elev

TIDSATGANG:
Cirka 20 minuter + dokumentation.

GOR SA HAR:

+ Hall upp kolsyrat vatten i hélften av glasen och vanligt
kranvatten i resten.

+ Dela ut ett glas av varje till alla elever.

+ Be eleverna lukta och smaka pé bida vattensorterna.
Lat dem skriva i smakbodckerna och diskutera forsoket.

SYFTE:
Att uppticka skillnaden mellan olika typer av matoljor,
aven luktmaissigt.

MATERIAL OCH RAVAROR:

+ Rapsolja

+ Jordnétsolja eller sesamolja (Obs! Kontrollera att ingen
ar allergisk)

+ Olivolja

+ (eller andra sorters matoljor)

+ Sma glas eller genomskinliga muggar

» Mirkningspenna eller maskeringstejp

+ Eventuellt blad 6 f6r dokumentation

TIDSATGANG:
Cirka 20—-30 minuter + dokumentation.

GOR SA HAR:

+ Den hidr 6vningen dr bra att gora parvis.

+ Hall upp lite av varje olja i numrerade burkar.

+ Dela ut burkarna till eleverna och be dem lukta pa de
olika typerna av olja och fylla i blad 6 — oljor.

+ Anteckna i smakbdckerna eller pa blad 6 och diskutera
forsoket.

KAPITEL 4 — LUKT

SYFTE:
Att enbart med luktsinnet uppleva skillnaden mellan olika

typer av honung.

MATERIAL OCH RAVAROR:

.

3

.

Olika honungssorter, svensk, importerad etcetera.
Teskedar
Eventuellt blad 7

TIDSATGANG:
Cirka 20-30 minuter + dokumentation.

GOR SA HAR:

.

.

Ge eleverna tva olika sorters honung pa tvé teskedar.
Be dem lukta pa honungen innan de smakar av den. Re-
sultatet skrivs in i smakboken eller pa blad 7 — honung.
Anteckna i smakbdckerna och diskutera forsoket.

TIPS! Ovningen kan #dven kopplas till en biologilektion om

bin och honung.

KOPPLING TILL SKOLMALTIDEN

» Undersok om det gar att servera sirskilda kryddor
eller kryddblandningar i eller till skollunchen i
samband med att ni gar igenom luktsinnet. Dagens
ort eller krydda skulle kunna stéllas fram i skolres-
taurangen, till exempel firska 6rter som basilika,
dill och oregano, eller torkade kryddor som kanel,
kardemumma och ingefira och kryddblandningar
som curry, garam masala eller tacokrydda.

» Eleverna kan ocksa fa i uppgift att beskriva
lukter och aromer fran rétterna som serveras i
skolrestaurangen.

» Lét eleverna gissa den hemliga ingrediensen
i skollunchen, eller kanske hela receptet. Vad
fanns det egentligen i maten? Hér krévs noggran-
na smakdetektiver. Uppgiften kan dven arrange-
ras som en tavling.
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Syn

Syftet med lektionen &r att ge eleverna en uppfatt-
ning om hur synsinnet ar uppbyggt och hur det
fungerar. Bland annat for att de ska bli medvetna
om hur viktig synen &r for hur de upplever och
bedémer allt runtomkring sig.

Det dr inte alltid det som ser godast ut som verkli-
gen smakar bast. Och mat som ser ful eller trist ut
behover nédvandigtvis inte smaka trakigt. Eleverna
far trdna upp sin férmdga att beskriva och analyse-
ra vad det egentligen &r som synsinnet registrerar.

Forklara att synsinnet &r det sinne de flesta av oss anvéan-
der allra mest.

Gé igenom 6gat och synsinnet med hjélp av bild 1 och
bild 3. Ovningen kan @ven géras som ett grupparbete dir
eleverna sjélva far soka information och sedan presentera
synsinnet for klasskompisarna.

Diskutera hur vi beskriver synintryck med ord. Till exempel:

+ Tillstandet — kan vara alltifran flytande till kompakt
och allt daremellan. Bubbligt, degigt, rinnigt...

+ Formen — kan vara allt mellan rund, oval, platt, avlang,
stor, liten, tjock, bred, tunn och sa vidare...

+ Ytan - kan vara blank, skrovlig, matt, genomskinlig,
grumlig, mjolig...

+ Férgen — genomskinlig, mork, ljus, gyllene, gul, bla, r6d
och alla andra tdnkbara farger...

VI ATER MED OGAT

Maénniskans syn tillhor de mest valutvecklade i naturen.
Synsinnet dr det sinne vi anvinder allra mest. Det star for
hela 80 procent av vara upplevelser. Och 70 procent av
kroppens alla sinnesceller finns i 6gonen. Inget annat sin-
ne formedlar lika mycket information om var omgivning.
Ju fler former och férger vi erbjuds, desto mer brukar vi
plocka pa oss. Det giller bade vid godishyllan och pé jul-
bordet. Men éven vid skolrestaurangens gronsaksbufté.
Kanske inte sa konstigt att man séger att vi dter med 6gat?

34 | MAT FOR ALLA SINNEN

LEKTIONSMATERIAL:
BILD 1 — Sinnesintryck
BILD 11 och 12 — Olika upplagg 1 och 2

BILD 3 - Synsinnet: 6gat

Antingen ett urval av farska frukter, blommor och grénsaker
— eller ocksé bilder pa olika frukter, blommor och grénsaker.

REGNBAGENS ALLA FARGER

Det 6gat egentligen uppfattar &r ljus, sa kallade elektro-
magnetiska falt med olika vaglangder som har olika farger.
De registreras allra lingst bak i 6gat — pa sjélva ndthinnan
dér synsinnescellerna sitter. De dr i sin tur uppdelade i
stavar och tappar.

Tapparna registrerar fargerna rott, blatt och gront, var for
sig eller i kombination, samt fina sméa detaljer. De anpassar
sig ocksa snabbast till morker. Efter ungefar fem minuter
uppnér tapparna sin maximala ljuskénslighet. D4 tar sta-
varna 6ver. De dr extremt ljuskinsliga, men behover 20-30
minuter for att anpassa sig till morker.

Ju dldre vi blir, desto langre tid tar det for 6gat att anpassa
sig till olika ljusférhallanden.

OGAT KAN LURAS

Nar vi ser oss omkring forbereder vi oss pa vad som kom-
ma skall. Vi véljer, bedomer och sorterar. Gamla kénslor
vicks till liv, vi minns vad vi gillar och inte gillar. Synen &r
med andra ord en slags sorteringsmekanism, en sa kallad
sensorisk barridr.

Men 6gat kan ta fel. Det ér da vi kopplar in de andra
sinnena. Mjolken kan se iskall och frésch ut, men vagar vi
dricka den utan att lukta pa den forst?

Ogat tycker inte om att bli besviket. Det spelar ingen roll
hur mycket fairgimnen godiset har pimpats med om det
inte smakar gott. Ju mer imponerade vi blir genom synen,
desto hogre krav stiller vi pa smakupplevelsen. Ett knall-
gront, hogglansigt dpple som varken smakar eller luktar
det minsta lilla far oss att kdnna oss lurade.
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OLIKA SORTERS SYNINTRYCK

+ Tillstindet
Det finns manga stadier mellan flytande och fast
tillstdnd. Kram ir ett bra exempel. Ogat kan uppfatta
skillnaden mellan en klar buljong och en krédmig, redd
soppa. Ogat registrerar matens tillstdnd och férbereder
oss for hur det ska kidnnas i munnen.

Livsmedel i gasform ger en annan upplevelse och ska-
par andra forvantningar, dit hor till exempel kolsyrat
och skum.

+ Formen
Formen talar sitt tydliga sprak. Ett skrynkligt russin be-
rattar for oss hur det kommer att smaka, sédrskilt i jaim-
forelse med en rund och slit vindruva. En clementin
har inte samma form som en apelsin. Ett vetekorn har
inte samma form som ett majskorn. Och sa vidare...

+ Ytan och konsistensen
Hur ser sjilva ytan ut? Ar den blank eller matt? Skrov-
lig eller slit? Ar den luden som pa en persika eller

glansig som pa en nektarin?

+ Farg
Fargen spelar stor roll nér det géller mat och intryck.
Somliga firger forknippar vi med vissa smaker, en
del upplevs som trista och vissa lockar mer dn andra.
Putsar vi ett dpple upplever vi fargen som mer intensiv,
dven om smaken fortfarande dr densamma.

Grona livsmedel kommer oftast fran vaxtriket. Vitt for-
knippar vi med mjolkprodukter. Blatt dr inte s& vanligt
i matvirlden.

Nar man beskriver en firg finns det manga olika nyanser

att vélja bland. Frén ljust och morkt till toner som gulgront
och blagront, men ocksa nyanser som kan kopplas till andra
livsmedel, som till exempel citrongult, artgront, choklad-
brunt... Lat gérna eleverna forsoka komma pa fler exempel.

NAR SKENET BEDRAR

Presentationen av en ritt dr véldigt viktig for totalupple-
velsen. Ar maten snyggt upplagd och ser licker ut blir vi
sugna pa att smaka.

Andra mer negativa synintryck paverkar oss ocksé och ger
signaler om vad som é&r pa gang. Grumligt vatten kénns

36 | MAT FOR ALLA SINNEN

inte okej att dricka. Sallad som ser skrumpen ut gar bort.
Vi kastar oss knappast 6ver en brun banan.

Genom vara tidigare erfarenheter har vi lirt oss att det
handlar om livsmedel som blivit daliga. Ogat talar om

for oss ndr det ér lage att se upp. Men 4 andra sidan kan
ogat tycka fel. Nagot som ser oaptitligt och fiarglost ut kan
mycket vél vara kalasgott.

Det giller att vara uppmérksam och kritisk — och 6ppen
for att skaffa nya erfarenheter.

KAN RUMMET SMAKA?

| ett forskningsprojekt serverades samma maltid
(kycklinggryta och ris) i olika miljoer. Trots att det var
exakt samma mat som serverades upplevdes smaken
olika i de olika miljderna. Maltiden upplevdes mest
positiv pa restaurang, sdmre pa ett dldreboende och
i en skolrestaurang och samst pa ett sjukhus. Manga
olika faktorer paverkar vara maltidsupplevelser, inte
bara sjdlva maten pa tallriken. Ljud, ljus, dofter, farger,
uppldgg, bemotande, sallskap, temperatur dr ex-
empel pa faktorer som alla paverkar hur vi upplever
maltiden.

| skolan kan man testa sambandet genom att till
exempel servera den vanliga skollunchen i restau-
rangmiljo till en mindre grupp elever och utvdrdera
deras maltidsupplevelse i jamforelse med en grupp
som dter maltiden som den brukar serveras.



5

Ovningar

1. Vilken tallrik skulle

du valja?

SYFTE:
Att bli uppmérksam pa hur maltidens utseende paverkar

upplevelsen.

MATERIAL OCH RAVAROR:
BILD 11 OCH 12

TIDSATGANG:
Cirka 30 minuter + dokumentation.

GOR SA HAR:

.

.

Visa forst 11 A och B, samt 12 A och B.

Lat eleverna diskutera eller anteckna sina iakttagelser
utifrén fragestdllningar som: Vilken tallrik ser mest
lockande ut? Varfor? Vilken tallrik signalerar fest, var-
dag, glamour, lyx eller budget? Hur viktig ar farg, form
och milj6 for maltidens upplevelse?

Diskutera vad man kan gora for att fi maten att se godare
ut. Bedémningen kan &ven ske genom omroéstning.
Vilken méltid vinner?

En liknande 6vning kan ga ut pa att lata eleverna pynta
ndgot dtbart, till exempel en smorgés, eller att lagga
upp skollunchen pa ett aptitligt eller otrevligt satt

— eller kanske bade och.

HUR MANGA KAN DU?
Dela ut frukt, blommor,
gronsaker och sadesslag —
eller bilder som represen-
terar dem. Lat eleverna
skriva upp namnen pa sa
manga de kanner igen.

KAPITEL 5 - SYN

5.2. Lektion fruktfat

SYFTE:
Att upptécka hur farg och form vicker aptit, nyfikenhet

och matglédje.

MATERIAL OCH RAVAROR:

.

*

*

4-5 stora och gérna vackra upplaggningsfat eller brickor
Skérbréda, kniv, eventuellt skalare

Vanliga och ovanliga frukter och gronsaker, till exem-
pel gurka, roda och grona tomater, réda, grona och
gula paprikor, réda, grona och gula épplen, grona och
gula péron, kiwi, apelsin, mandarin, melonsorter, man-
go, papaya, ananas, physalis, banan, carambola med
mera. Vilj efter sisong.

TIDSATGANG:
Cirka 30 minuter + dokumentation.

GOR SA HAR:

*

Skapa frukt- och gronsaksfat med uppskurna bitar av
vanliga och ovanliga frukter och gronsaker. Vilj efter
sdsong och tillgdng men det bor finnas minst tio—tolv
alternativ. Frukt och gronsaker skirs upp i forviag och
laggs upp fint pa stora fat.

Eleverna far som forsta uppgift att vélja tre frukter. I
sin smakbok skriver de ned vilka de har valt och varfor.
Efter provsmakning skriver de ned vad de upplevde.
Sedan gors ett nytt val med nya frukter och gronsaker.
Gruppdiskussionen efter provsmakningen ger majlig-

het att delge varandra nya erfarenheter.
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SYFTE:
Att undersoka hur alla komponenter i maltiden paverkar

synintrycket.

MATERIAL OCH RAVAROR:

.

.

.

Vatten

En fin tillbringare, karaff eller liknande

En sliten, rostig, smutsig, trakig eller ful kanna,
PET-flaska eller liknande

Tva genomskinliga glas eller muggar per elev

TIDSATGANG:
Cirka 15 minuter + dokumentation.

GOR SA HAR:

.

Servera eleverna vatten frdn de tva olika kérlen. Be
dem sedan vilja vilket vatten de vill smaka pa. Lat dem
analysera och anteckna i smakbdckerna varfor de valde
som de gjorde och hur vattnet smakade. Var det egent-
ligen nagon skillnad pa smaken?

Diskutera hur glas, tallrikar, bestick och sa vidare
paverkar var upplevelse av maltiden. Ar det skillnad att
ata med plastbestick pa papptallrik i jamforelse med
silverbestick pé porslin? Trots att smaken dr densamma
paverkas vi av maltidens yttre tillbehor.

KOPPLING TILL SKOLMALTIDEN

+ Ge eleverna i uppdrag att vara extra uppmark-
samma pa hur maten ser ut nésta gang de éter
lunch i skolrestaurangen. Férg, tillstand, form
och sa vidare. Lat dem sedan jamfora smakupple-
velsen med synintrycket. Motsvarade utseendet
deras forvantningar? Blev de sugna pa att smaka
maten eller inte? Varfor? Lat dem skriva ner sina
iakttagelser i smakbockerna.

+ Gor ett forsok ddr eleverna lidgger upp skolmélti-
den pa ett par olika sitt pa tallrikar och diskutera
synintrycken enligt 6vning 5.1. Tallrikarna kan
aven fotas och diskuteras i klassrummet.
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SYFTE:
Att upptdcka hur synintrycket skapar forvéntningar pa hur

maten ska smaka.

MATERIAL OCH RAVAROR:

*

*

*

*

*

Naturell yoghurt

Tre tillbringare

Rod, gron och gul karamellfirg

Glas eller genomskinliga muggar (fyra per elev)
Eventuellt teskedar

TIDSATGANG:
Cirka 20—30 minuter + dokumentation.

GOR SA HAR:

*

Hall upp yoghurt i tre tillbringare. Spara resten i
forpackningen.

Blanda lite karamellfirg i var och en av tillbringarna.
Haill sedan upp en liten skvitt av varje i glas eller mugg,
samt ofdrgad yoghurt.

Dela ut glasen till eleverna och lat dem gissa sig till
smaken genom att bara anvdnda synen.

Anteckna i smakbockerna innan de far smaka. Hur vél
stimde det 6verens?

Ett alternativ &r att lata eleverna blanda karamellfirg
och yoghurt sjalva. De kan till exempel fa i uppdrag
att gora en blandning som ser snygg och god ut och en

som ér ful och motbjudande. Vilken smakade bast?




Kansel

KAPITEL 6 — KANSEL

Syftet med lektionen dr att eleverna ska fa ldra sig hur kénselsinnet dr uppbyggt och
fungerar. De far sjélva upptacka och bli medvetna om hur viktig kanseln faktiskt ar for
hur vi upplever mat och ravaror. Nagot man kanske inte tanker pa i forsta taget.

Samma apelsin kan smaka helt olika beroende pa hur vi delar den. En iskall tomat

smakar annorlunda i jdmforelse med en solvarm.

En bra inledning pa lektionen kan vara att diskutera elev-
ernas frukostvanor. Vilket dr godast: yoghurt med eller utan
fruktbitar? Varfor? Hur vill eleverna ha sina flingor? Frasiga
och krispiga sa fort de har landat i mjolken? Eller foredrar
de mjuka flingor som har legat och gosat till sig i filen en
stund? Ska dgget vara hardkokt eller 16st? Vandstekt eller
dggrora? Lat eleverna motivera sina val genom att prata
om konsistens, temperatur och kidnslointryck.

Vad ér egentligen kénsel? Lat eleverna associera fritt till
ordet kdnsel. Manga av oss tinker sillan pa hur viktig
kénseln &r for var helhetsupplevelse. Den liksom bara
finns dér.

+ Anvind BILD 1 - Sinnesintryck for att gora eleverna
mer medvetna hur var smakupplevelse paverkas av kénseln.
+ Géigenom BILD 7 och 10 — Kénsel och férklara hur

LEKTIONSMATERIAL:

BILD 1 — Sinnesintryck

BILD 7 — Kanselsinnet: huden
BILD 10 — Kénsel

kénselsinnet ar uppbyggt. Ett annat alternativ ar att
eleverna sjélva far soka information och fakta om kén-
seln som sedan presenteras for klassen.

o Utgé fran BILD 10 — Kénsel for att diskutera hur vi
kan formulera vara kianselupplevelser i ord. Maten kan
till exempel kidnnas rinnig, rivig, fet, kramig, mager,
klibbig, kornig, tunn, len eller grynig. Be eleverna
komma med fler exempel och kanske koppla dem till
en viss matritt eller ett specifikt livsmedel.

ATT KANNA SIG FRAM

Konsistensen spelar mycket storre roll for vara smakupp-
levelser &n vi tror. Manga har till exempel svart for dallriga
eller geléartade ravaror som till exempel ra dggvita, ostron
eller fettpartier pa kott.
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KAPITEL 6 — KANSEL

Trots att vi knappt tidnker pa det &r kinselsinnet vart storsta
sinnesorgan, med en sammanlagd yta pa cirka 1,5-2
kvadratmeter hos en vuxen. Kinselsinnet sitter framfor
allt i huden, men &ven i muskler, senor och leder. I hudlagren
finns kénselkroppar och nervceller som reagerar pa virme,
kyla, beroring, tryck, vibrationer och smérta. De skickar i
sin tur signaler via kénselnerven till hjarnan.

TRE OLIKA DELAR

Kénselsinnet delas in i tre olika delar:

- Den taktila delen — registrerar kinselintryck i huden,
som fingrar och ldppar. Exempel: lent, skrovligt, hért,
mjukt.

- Den kinetiska delen — registrerar kinselintryck i musk-
ler, senor och leder, bland annat nér vi tuggar. Exempel:
Segt, mort, knaprigt, hart, mjukt.

- Den trigeminala delen — registrerar kénselintryck i
ndsa, mun och svalg, dit hor bland annat tryck, struk-
tur, kyla, varme och starka smaker som chili. Exempel:
Kallt, varmt, avslaget, lent, hett, stravt.

LAGOM AR BAST

Kénselsinnet &r alltsa ett sammansatt sinne som kan
beddma manga saker pa samma ging. Allt fran en latt be-
roring till svar smarta. Och nér vi stoppar nagot i munnen
paverkar temperaturen bade sjilva kianselupplevelsen och
matens konsistens.

En 6verbliven tillagad kycklingklubba som statt i kylen

over natten smakar till exempel inte alls som nir den kom

nylagad direkt fran ugnen. Kéttet upplevs dessutom som
betydligt hardare nér det &r kallt.

Ett glas kallt vatten kdanns betydligt fraschare én ett glas
med ljummet vatten. Men &r det 4 andra sidan for kallt
kan det néstan gora ont i halsen niar man dricker det, pre-
cis som riktigt stark mat kan ge en brédnnande, svidande
kénsla i munnen.

KALL, KALLARE, KALLAST

Varmt och kallt h6r med andra ord ihop med kénselsin-
net. Inte bara i munnen och i svalget, utan temperaturen
péaverkar ocksa vilken kénsla vi far av nagot vi ater. Har
glassen statt en stund i solen kdnns den helt annorlunda
i jaimforelse med nér den kommer iskall fran frysen. Det
ar alltsa inte bara smaken som fordndras. Glassen blir
rinnande, mjuk och krédmig av varme. En stenfrusen glass
kénns daremot hard och kompakt.

KANNER VI OLIKA?

Ar det likadant i alla kulturer? Det hir ér ett utmérkt
tillfdlle att prata om mat fran andra linder. I det kinesis-
ka koket ar till exempel dallriga och svampiga matratter
vildigt uppskattade.

Hur mycket av upplevelsen beror pa vana hemifran? Prata
om att vaga prova pa rétter frdn andra landers kok. Disku-
tera hur den svenska husmanskosten har forandrats. Vad
var tacomys for femtio ar sedan?
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SYFTE:
Att anvidnda kénseln och trina pa att uttrycka upplevelsen

iord.

MATERIAL OCH RAVAROR:

+ Vi]j efter tillgang och egenskaper, men nigra exempel
kan vara: sten, ohyvlad bréda, metallbit, kudde, gose-
djur, tygpase med ris eller gryn, rotborste, limstift

+ Lappar
+ Penna
TIDSATGANG:

Cirka 20 minuter + dokumentation.

GOR SA HAR:

+ Placera foremalen pé ett bord.

+  Skriv upp foljande ord pa lappar: hart, skrovligt, kallt,
mjukt, lent, kornigt, silkeslent, stickigt och klibbigt.
Dela ut lapparna.

+ Beeleverna kinna pa foremélen med fingrarna och
sedan placera lapparna framfor de foremal som de
kopplar ihop med just det ordet.

+ Diskutera 6vningen och anteckna i smakbockerna.

SYFTE:

Att forsté, uppticka och undersoka hur temperatur paver-

kar kénselintryck.

MATERIAL OCH RAVAROR:

« Kallt vatten, cirka 8 grader

+ Ljummet vatten, cirka 34 grader

+ Varmt vatten, cirka 44 grader

+ Eventuellt en termos med hett vatten
o Tre skalar eller muggar

+ Termometer

KAPITEL 6 — KANSEL

TIDSATGANG:
Cirka 15 minuter + dokumentation.

GOR SA HAR:

« Hall upp vatten med olika temperatur i tre skalar. En
god idé kan vara att utgé fran uppkokat riktigt hett
vatten i termos och blanda med kallt tills temperaturen
blir rétt.

+ Beeleverna gé fram en och en och kdnna med fingrar-
na pd vattnet i de olika skélarna, fem sekunder i varje.

+ Lat dem skriva i smakbockerna och beskriva hur de
upplevde vattnet.

SYFTE:
Att undersoka hur kénselintryck kan paverka smaken.

MATERIAL OCH RAVAROR:

+ Kallt vatten, cirka 8 grader

+ Ljummet vatten, cirka 34 grader

» Varmt vatten, cirka 44 grader

+ Eventuellt en termos med hett vatten
+ Tre glas eller muggar per elev

o Termometer

TIDSATGANG:
Cirka 20 minuter + dokumentation.

GOR SA HAR:

» Hall upp vatten med olika temperatur i tre skalar. Utgé
fran kokande vatten i termos och blanda med kallt tills
temperaturen blir rétt. Drick aldrig varmt eller ljummet
vatten direkt fran kranen.

+ Beeleverna smaka pé vattnet i glasen. Lat dem diskute-
ra kopplingen mellan kénslointryck och smakupplevel-
sen och anteckna i smakboken.
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KAPITEL 6 — KANSEL

SYFTE:

Att uppticka hur konsistensen paverkar smakupplevelsen.

MATERIAL OCH RAVAROR:

+ Graddglass eller liknande

+ Sorbet

+ Skedar

+ Eventuellt muggar eller sma fat

TIDSATGANG:
Cirka 20 minuter + dokumentation.

GOR SA HAR:

+ Dela ut lite glass och lite sorbet till varje elev.

+ Be dem smaka pa bada sorterna och jamfora bade
kénselintryck och smakupplevelse.

+ Anteckna i smakbodckerna.

SYFTE:

Att undersoka hur konsistensen paverkar smakupplevelsen.

MATERIAL OCH RAVAROR:

+ Kokta dgg

+ Sma fat

+ Skedar eller gafflar

+ Eventuellt en kniv och en skidrbrada
+ Raadgg

» Skal eller glas

TIDSATGANG:
Cirka 20 minuter + dokumentation.

GOR SA HAR:

+ Om mojligt — lat nagra elever koka dggen, annars koka i

forvag. Skala, skiva och lagg upp dgg pa sma4 fat.
o Dela ut till eleverna och lat dem smaka av.

+ Eventuellt kan dggen kokas i varierande antal minuter

for att jamfora och beskriva konsistensen.
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+ Knick nagra raa dgg, dela och hall upp dggvitan i en
skal eller ett glas. Lat eleverna kdnna pa dggvitan med
fingrarna.

+ Diskutera och anteckna i smakbockerna.

SYFTE:
Att uppmiarksamma kanselintryck fran frukt med olika
konsistens och hur det paverkar véir upplevelse.

MATERIAL OCH RAVAROR:

+ Konserverade piron eller konserverade persikor
« Férska péron eller firska persikor

+ Kniv och skirbrada

+ Eventuellt en tandpetare

+ Sma fat eller servetter

TIDSATGANG:
Cirka 20 minuter + dokumentation.

GOR SA HAR:

+ Lat den konserverade frukten rinna av. Skala helst den
farska frukten sa att den liknar den konserverade. Skar
upp lika stora bitar av den konserverade frukten och
den firska och sitt i tandpetare. Ligg upp pa fat eller
servetter och dela ut till eleverna.

+ Lat dem forst beskriva kdnslan nér de tar pa den farska
frukten och sedan den konserverade — eller tviartom.
Sedan fér de skriva ned ord som beskriver hur de olika
sorterna kdnns i munnen.

«+ Diskutera vilket alternativ de tyckte mest om och var-
for. Anteckna i smakbockerna.



SYFTE:

Att undersoka hur temperaturen paverkar smakupplevelsen.

MATERIAL OCH RAVAROR:

.

.

.

.

.

Termometer

Kall nyponsoppa, 8 grader
Varm nyponsoppa, 44 grader
Eventuellt en termos

Glas eller muggar, tvé per elev

TIDSATGANG:
Cirka 20 minuter + dokumentation.

GOR SA HAR:

.

Hall upp varm och kall nyponsoppa i tva glas eller
muggar till varje elev.

Be dem lukta pa nyponsoppan innan de smakar.
Diskutera lukten.

Lat dem smaka. Diskutera smaken och anteckna i
smakbdckerna.

KOPPLING TILL SKOLMALTIDEN

KAPITEL 6 — KANSEL

SYFTE:
Att beskriva kénselintryck med ord.

MATERIAL:

» Tygpasar med resarband eller strumpor.

+ Livsmedel att lagga i pasen, till exempel radisa, kalrab-
bi, sotpotatis, jordgubbe, tomat, chili, 16k, havregryn,
ostbit, marsipan, ris, potatism;jol, lagerblad

FORBEREDELSE:
Lagg livsmedel i olika pésar, numrera pasarna och anteckna
vad som ligger i varje.

TIDSATGANG:
Cirka 20-25 minuter + dokumentation.

GOR SA HAR:

+ Léaten elev stoppa handen i pasen och beskriva inne-
hallet med s& manga kénselord som mojligt. Skriv upp
orden pa tavlan eller 1it eleverna anteckna i sina smak-
bécker. Ovriga elever far gissa vad innehallet 4r.

+ Diskutera hur det dr att identifiera livsmedel med bara
ett sinne.

» Lat eleverna analysera dagens skollunch med utgéngspunkt fran sina kénsloupplevelser. Hur var maten? Hard,

len, kall, varm, klibbig eller kombinationer av olika konsistenser pa tallriken? Anteckna i smakbdckerna.
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KAPITEL 7 - HORSEL

orsel

Vitdnker séllan pa hur mycket horseln betyder for var matupplevelse. Men det
skramlar av kastruller fran koket, det knastrar nar vi ater kndckebrod, smoret
fraser i stekpannan, popcornen poppar i mikron, soppan sjuder i grytan, vatt-

net rinner i kranen, kniven hackar mot skarbradan. ..

LEKTIONSMATERIAL:

Ljuden fran koket forbereder oss pa att det &r mat pa gang. Dessutom later

det om maten medan vi ater den.

Ga igenom bild 1 och bild 4, hur horselsinnet ar uppbyggt
och fungerar. Eleverna kan ocksa fa som forskningsuppgift
att ta reda pa fakta om orat och horseln och presentera
resultatet infor klassen.

Vad berittar ljudet om maten du dter? Kan man hora pa
maten om ravaran &r ra, kokt, friterad eller mosad?

Fraga eleverna om de kanske rentav blir sugna pa att éta
redan nér de hor kylskapsdorren 6ppnas? Hur kommer det
sig i sa fall?

Be dem att beskriva hur det later nér de sétter tdnderna i
ett saftigt dpple eller knaprar pa en ra morot. Diskutera.

LJUDETS RESA GENOM ORAT

Horseln handlar inte bara om ljud. Horseln ar ocksa viktig
for att vi ska ldra oss prata. Dessutom tar vi horseln till
hjalp nér vi ska orientera oss i olika miljoer.

Sjalva horselsinnet bestar av tre delar: ytterérat, mel-
landrat och innerorat. Till ytterorat raknas ytterorat,
horselgédngen och trumhinnan.

Det vi egentligen hor ér ljudvagor som paverkas av yttero-
rat och horselgéngen innan de far den tunna trumhinnan
att vibrera. Mellanorat formedlar sedan rorelsen vidare
med hjalp av de tre hoérselbenen: hammaren, stddet och
stigbygeln. De ér i sin tur kopplade till horselsndckan som
tillsammans med baggangarna utgor innerorat.
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BILD 1 - Sinnesintryck
BILD 4 — Horselsinnet: érat
Inspelat ljud fran skolmatsalen.

Sjélva horselsnickan ar fylld med en vitska som bérjar
rora sig nér horselbenen trycker mot ingdngen. Langs
sndckans véggar sitter flera tusen sma horselhdr som
bildar en matta som dr extremt kanslig for de rorelser

som ljudvagorna har satt igng i vitskan. Nér horselharen
reagerar genom att rora pa sig skickas en signal till hjarnan
via horselnerven — och forst da hor du vad det egentligen
ar som later.

En smart reflex i mellanorat skyddar oss fran horselskador
som kan orsaks av starka ljud. Tyvérr fungerar den inte nér
starka ljud kommer vildigt fort och pléotsligt. Den sortens
ljud &r darfor extra farliga for horseln.

LJUD KAN FA OSS ATT MA BRA

Vissa ljud dr bittre én andra. De flesta gillar till exempel
att lyssna pa musik. Ar det musik som vi tycker om kan
den till och med fa oss att ma lite battre inombords. Forsk-
ning visar ocksa att vi mar bra att ljud fran naturen, som
till exempel fagelkvitter och vagskvalp. Formodligen har
det med vart ursprung att gora.

Men den storsta utmaningen i dagens sambhalle dr knap-
past att hitta ljud. Det dr snarare att hitta tystnaden.

Ljudet kommer inte bara fran maten

Forskare lat konsumenter testa samma chips ur tva
olika pasar. Den ena gruppen fick chips som var pack-
ade i en prasslig pase, medan den andra gruppen
fick chips i en mjukare pase. Trots att chipsen var av
exakt samma sort beddémde gruppen med prassliga
pasar att chipsen var krispigare och mer smakrika an
gruppen som fick dem i mjukare pasar.



MAT SOM LATER
Horseln beriattar mer om maten dn man kan tro. Vad

hiander om vi héller upp ett glas mineralvatten och det inte
brusar? Vi misstanker genast att vattnet ar avslaget och att
kolsyran har férsvunnit. Kanske blir vissa mindre sugna pé
att dricka, medan andra som inte gillar kolsyra blir &nnu
mer torstiga.

Maten beréttar ocksé saker for oss med ljud medan vi dter.
Tunnbrodet talar till exempel om ifall det 4r mjukt eller
hart och frukostflingornas late avslojar om de ér frasiga el-
ler blota. Det dr viktigt att prova mat och léra sig att kinna
igen vad ljuden betyder.

Vad skulle man servera under virldens mest hogljudda
maltid? Och under den tystaste? Lat eleverna diskutera
och tréna pa att hitta olika uttryck for horselintryck som
kan kopplas till maltiden.

KAPITEL 7 - HORSEL

LJUD SOM STOR

Tycker vissa elever att det ér jobbigt att dta nér det ar sto-
kigt i skolrestaurangen? I s4 fall dr de knappast ensamma.
Var matsmaltning paverkas av ljud, oftast till det simre.
Matens sensoriska egenskaper (hur den kénns, smakar,
luktar och sd vidare) uppfattas annorlunda i en bullrig
milj6. Maten smakar helt enkelt mindre och en del av
maltidsupplevelsen forsvinner.

BESKRIVNINGEN AV MATEN

Vi féar olika forvantningar pa maltiden beroende pa hur
den presenteras. Spaghetti med kottfirssas och gronsaker
kan presenteras som “sauterad fars pa sormliandskt natur-
beteskott, i en vilkryddad kompott p& solmogna tomater,
serverad tillsammans med nykokt italiensk pasta, parme-
sanost och spdda primorer”.

Beskrivningar kan anvéndas for att vicka minnen, kanske i
form av geografiska platser och nostalgi (mormors kottbullar)
eller sensoriska upplevelser (med ord som pepprig, krispig).
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KAPITEL 7 - HORSEL

SYFTE:
Att undersoka horselns inverkan pa smakupplevelsen.

MATERIAL OCH RAVAROR:

+ Applen, ett halvt per elev

« Bananer, en halv per elev

+ Knickebrod, ett halvt per elev

o Mjukt brod, en halv skiva per elev

+ Eventuellt horselkapor (brukar finnas i tréslojden eller
eventuellt i musiksalen) — gar dven utan!

TIDSATGANG:
Cirka 30 minuter + dokumentation.

GOR SA HAR:

+ Dela ut dpple och banan till alla elever.

+ Be dem smaka pa frukten samtidigt som de haller for
oronen eller sitter pa sig horselkapor.

+ Diskutera och anteckna i smakbockerna.

+ Dela sedan ut knidckebrod och mjukt brod. Be dem
smaka pa bada sorterna och halla for 6ronen eller ta pa
horselkapor.

+ Lat dem sedan lyssna pé hur det later nér man é&ter
utan att halla hinderna for 6ronen eller har pé sig
horselkapor.

+ Diskutera och anteckna i smakbockerna.

SYFTE:
Att undersoka hur ljudmiljon paverkar upplevelsen av maltiden.

MATERIAL OCH RAVAROR

+ Juice, frukt, gronsak eller smorgas, en per elev
+ Glas eller muggar

+ Servetter
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+ Mobiltelefon med inspelningsfunktion eller annan
digital enhet som gar att koppla till hogtalare

FORBEREDELSE:
Spela in ljud fran skolrestaurangen nér det &r som bullri-
gast. Se till att inspelningen varar i minst fem minuter.

GOR SA HAR:

+ Servera nagot som de flesta gillar, exempelvis frukt,
gronsak, juice eller smorgas till alla elever. Satt pa
inspelningen med ljud fran skolrestaurangen och be
eleverna smaka och dokumentera.

» Sténg av ljudinspelningen. Be nu eleverna smaka pa
livsmedlet en gang till under lugn och ro.

+ Kanner de nagon skillnad? Diskutera och anteckna i
smakbockerna.

TIDSATGANG:
Cirka 20 minuter + dokumentation.

SYFTE:
Att undersoka horsels betydelse for smakupplevelsen.

MATERIAL OCH RAVAROR:

+ Livsmedel som kan astadkomma ljud, till exempel
banan, ris, bréd, dpple, morot

+ Material som later, till exempel plastpase, folie, smor-
papper

+ Koksredskap som later, till exempel visp, vattenkanna
och glas, kastrull med lock, potatisskalare, kaffekopp
med kaffefat

+ Skdrm eller annan rumsavdelare

TIDSATGANG:
Cirka 20-25 minuter + dokumentation.

GOR SA HAR:

+ Liraren tillhandahaller ravaror och redskap som kan
astadkomma ljud.

+ Eleverna far stélla sig bakom skidrmen och skapa ljud
medan resten av klassen far gissa vad det ar som léter
och beskriva ljudet med ord.

+ Anteckna i smakbockerna.



+ Eleverna kan ocksé delas in i smagrupper som med
hjélp av ljud far presentera en speciell matritt, ett mat-
lagningsmoment eller en maltidssituation.

SYFTE:
Bli medveten om hur ord och namn pé ritter kan skapa
forvantningar och associationer.

MATERIAL OCH RAVAROR:
« Papper och penna
« Svart tavla eller liknande

TIDSATGANG:
Cirka 30—40 minuter + dokumentation.

GOR SA HAR:

+ Eleverna delas in i grupper. Varje grupp far hitta pa
ett eget namn pd en valfri eller bestamd matritt, till
exempel en efterritt eller en pizza. Sedan far grup-
pen tillsammans komma pa vad rétten skulle kunna
tankas innehalla. Exempel: desserten "Rosa drommar”
innehaller vaniljglass och jordgubbssylt. Nar alla grup-
per har dopt och komponerat sin ritt skrivs namnet
upp pa tavlan. Resten av klassen far sedan diskutera vad
ratten skulle kunna tankas innehalla. Stamde associa-
tionerna man fick av rattens namn? "Rosa drommar”
skulle till exempel kunna vara mardnger med hallon i.

+ Eleverna far diskutera vilken betydelse namn pa rétter
har pé véra forvéintningar och associationer. Har ndgon
bestillt en matrétt som inte levde upp till férvéntning-
arna? Forsok hitta pa fler egna fantasifulla namn pé
vanliga ritter.

KAPITEL 7 - HORSEL

KOPPLING TILL SKOLMALTIDEN

+ Spela in ljud frén en vanlig lunch i skolrestaurangen.

« Sitt sedan pé inspelningen under horsellektionen.
Diskutera hur ljud paverkar upplevelsen av maten.
Eventuellt i samband med att nagot ét- eller drick-
bart serveras i klassrummet.

+ Spela sedan upp lugn musik och diskutera hur det
paverkar matupplevelsen.

+ Om mojligt: testa dven girna att spela lugn musik
i matsalen och sedan lata eleverna sjélva iaktta vil-
ken effekt det far pa matsalsmiljon och matupple-
velsen. Diskutera och anteckna i smakbockerna.

« Titta pa skolmenyn och fundera pa hur dagens
lunch skulle kunna beskrivas for att locka olika
malgrupper — en turist fran Japan, en édldre person
fran Smaland eller en TV-kock.
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KAPITEL 8 - SMAKEN OCH STORANDE UPPLEVELSER

Smaken och
upplevelser

stOrande

Syftet med lektionen &r att gora eleverna uppmarksamma pa att det ar
manga olika faktorer som spelar in och paverkar maltidsupplevelsen. Ma-

let &r att visa att man kan ldra sig att tycka om vissa saker genom att vadga
prova och sa smaningom kdnna igen smaken och pa sa sétt tréna upp sin

formaga att acceptera den. Men det &r inte bara sjdlva ravaran eller matrét-

LEKTIONSMATERIAL:

ten som avgor om vi tycker om den eller inte. Miljon i sig paverkar ocksa

var upplevelse. Vissa saker stor mer @n andra.

Ga igenom vad som kan uppfattas som stérande nér vi
ater. Storningar kan finnas i sjilva maten, men ocksé kom-
ma fran miljén runt omkring. En stérande smakupplevelse
kan till exempel vara en metallisk bismak, en uttorkande,
brédnnande eller stickande smakupplevelse. Ljud fréin sjilva
maten eller fran miljon ddr man &ter kan ocksé vara sto-
rande (se kapitlet om horsel).

Tillsatser som firgdmnen och smakférstérkare kan vara
storande for matupplevelsen, liksom produkter som ar
starkt kopplade till viss reklam.

Diskutera med eleverna och be dem rakna upp saker som
de sjélva tycker dr storande i samband med maltider.

DET SMAKAR PLAT

Metallisk smak ger tungan en kénsla att vara i kontakt
med metall. Det kinns helt enkelt ungefar som att slicka
pa en lyktstolpe.

Nir det géller matfett kan en metallisk kinsla vara tecken
pé att produkten haller pa att skéra sig. Mjolk som har statt
framme for lange kan ocksé fé en latt bismak av metall.

Mat som ligger for linge i 6ppnade konservburkar far en
otrevlig metallisk bismak och bér undvikas da tenn frén
karlet kan ha ldackt ut. Samma sak géller drycker som har
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forvarats i karl av metall, som jarn eller koppar, eller vatten
fran en kran som inte har spolats pé linge. Manga metaller
ar onyttiga att fa i sig for mycket av och bor dérfér undvikas.
I normala fall upplevs metallisk smak som nagot negativt.

NAR MUNNEN SKRUMPNAR

En sa kallad uttorkande kénsla uppstér nér slemhinnorna
drar ihop sig och man féar en strav kénsla i munnen. Det ar
ett fenomen som &r vanligt nédr vi smakar till exempel pa
rott vin, kaffe, kakao rérérda lingon eller ra rabarber.

De flesta vuxna har lart sig att acceptera fenomenet,
medan barn och unga oftast behover vénja sig vid kins-
lan i munnen for att s sméningom kanske kunna ldra sig
uppskatta den pa lite lingre sikt.

HJALP, DET BRINNER PA TUNGAN!

Vi har vil alla rakat dta nagot riktigt vralstarkt ndgon ging.
Nar det hettar i hela munnen och det kidnns som om tung-
an ska fatta eld kallas det f6r en brdnnande smakupplevel-
se. Det orsakas till exempel av chili eller alkohol.

Maénga vuxna har lart sig att tycka om den brannande
kdnslan genom tréning och tillvinjning, medan barn och
andra ovana ofta har svart for att uppskatta den.

DET STICKER I NASAN

En stickande kénsla &ér ganska vanligt i mat och dryck,
sarskilt nar det handlar om kolsyrade drycker som lask eller
mineralvatten. Men man hittar den ocksé i vissa gronsaker
som till exempel ridisor, 16k, vitlok, senap, wasabi, ingefara
och starka kryddor. Syrade gronsaker dr ett annat exempel
dédr man faktiskt dr ute efter just den stickande kénslan.



KAPITEL 8 - SMAKEN OCH STORANDE UPPLEVELSER

Ménga sma barn har svart for kolsyrade drycker eftersom de

upplever det som en otdck kinsla nér det “sticker i ndsan”.
STICKANDE

Hall upp vanligt vatten
och kolsyrat vatten till alla
elever. Lat dem smaka pa
vattnet och beskriva sin
upplevelse i smakbdck-
erna. Diskutera vad ordet
stickande kan sta for.

STORANDE LJUD OCH BRAK

Ljud och buller kan stora var maltidsupplevelse rent
fysiskt, men ocksé psykiskt. Se kapitel 7 om horseln.

Att brika vid matbordet ér ett sétt att forsimra maltidens
upplevelse — hur god maten dn ar smakar den sdmre nir
man utsatts for negativa kanslor.
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KAPITEL 8 - SMAKEN OCH STORANDE UPPLEVELSER

SYFTE:
Att trdna pd att kdnna igen vad som utmaérker nagra olika

storande smakupplevelser.

MATERIAL OCH RAVAROR:

.

3

.

Rabarber om mdjligt, &ven frusen gar bra
Farsk chili, en liten bit per elev

Kniv och skirbrada

Teskedar

Vitt bréd, en liten bit per elev

Vatten, atta grader

Glas eller muggar, tva per elev

Mentol, till exempel munvatten

TIDSATGANG:
Cirka 30 minuter + dokumentation.

GOR SA HAR:

3

Borja med att lata alla elever provsmaka en liten bit ra
rabarber. Ar det inte sisong kan ni diskutera hur det
kénns att bita i en rabarberstjélk. Diskutera sedan be-
greppet uttorkande. Vad ér det som hénder i munnen?
Anteckna i smakbockerna.

Dela sedan ut en vildigt liten bit chili pa varsin sked
till varje elev, tillsammans med en bit brod till var och
en. Lat dem forsiktigt lukta och provsmaka pé chilin.
Diskutera begreppet brannande och anteckna i smak-
bockerna.

Lat sedan eleverna ta en tugga brod. Hur paverkades
upplevelsen nér de fick bréd i munnen? Jamfor garna
med en klunk vatten. Vatten sprider hettan i munnen,
medan brédet lindrar den brdnnande kénslan.

Hall upp vatten i muggar, tva till var och en. Tillsétt
nagra droppar mentol i den ena muggen. Dela ut mug-
garna. Be nu eleverna smaka av vattnet i de bada mug-
garna. Diskutera begreppet brannande och kylande och
anteckna i smakbockerna.
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KAPITEL 9 — MED SMAK AV HELA VARLDEN

Med smak av hela varlden

Syftet med lektionen ar att visa att maten &r kopplad till bade var kultur och véra geografiska forut-
sattningar — och att detta ofta hanger ihop. Eleverna far fundera 6ver sambandet mellan klimat och
geografi, traditioner, religion och ravaruproduktion. Vilka ratter finns i olika lander? Hur skiljer sig

maten at mellan vara olika landskap? Vad beror det pa?

Lektionen ar ett utmarkt tillfalle att utforska forst den egna och sedan andra matkulturer och 6ka
forstaelsen for varandras olikheter. Elever med internationella rotter kan till exempel fa chansen att
beratta om sina smaker, kryddor och ravaror. Man kan ocksa téanka sig grupparbeten eller forsk-
ningsuppgifter dar eleverna far i uppdrag att ta reda pa sa mycket som méjligt om matkulturen i ett
visst land, men d@ven om olika svenska traditionella landskapsratter som riskerar att falla i gldmska.

NORDENS MAT

Resten av virlden har fatt upp 6gonen for det nordiska
koket. Men vad ér egentligen nordisk mat och varfor ser
den ut som det gor?

Matkulturen i Sverige och i 6vriga Norden har till stor del
praglats av att vi ligger sa langt norrut och har fyra klart
skilda arstider. Vi har helt enkelt inte sa lang tid pa oss
under éret att odla spannmal, frukt och gronsaker. Sedan
galler det att hitta sétt att konservera det lilla vi vél har
hunnit skorda sa att det racker under hela hosten, vintern
och véren, dnda fram till nésta skord. Dérfor har vi saltat,
torkat, rokt och syrat i alla tider.

Av samma anledning har vi lart oss att baka bréd som hal-
ler lange, som knéckebrod, skorpor och ragbrod. Forr gav
kor och getter mjolk under sommaren, men juvren sinade
under vintern. Att géra smor och ost blev ett fiffigt sitt

att ta vara pa mjolken medan den fanns. Var matkultur ar
med andra ord vildigt paverkad av olika konserveringsme-
toder. Kyl och frys dr rena nymodigheterna om man ser pa
var historia i ett langre perspektiv.

I jamforelse med till exempel Medelhavsldnderna ser
forutsattningarna helt annorlunda ut hos oss. Dér ér varen
och sommaren betydligt lingre, vilket gor att de kan odla
och skorda farska ravaror under en mycket storre del av
aret. Mera sol och virme ger mindre stress att ta hand

om ravarorna, alltsd dr matkulturen inte lika préaglad av
konservering som var.
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NATURENS SKAFFERI

Precis som det finns skillnader inom det nordiska koket,
finns det ocksé skillnader inom Sverige. Mattraditioner-
na ser olika ut beroende pé var i landet man bor — i norr,
soder, vid kusten, i inlandet, pa fjillet eller i skogen.

P& manga hall finns det starka traditioner att dta mycket fisk
och skaldjur fran véra kuster, dlvar och insjoar. Fisken kon-
serveras ofta genom att rokas, gravas, saltas eller ldggas in.

I skogen hittar vi vilda djur som élg, radjur, hare, hjort,
vildsvin och fagel. Skogens skafferi bjuder dessutom pa
manga sorters béar och svamp. Vi kokar sylt och saft och tor-
kar bér och svamp. Allt for att ta tillvara pa naturens goda.

Forr var néstan all mat det som numera kallas narodlad.
Man gick ut och himtade det som fanns och gjorde sitt
bésta for att fa det att racka s linge som mojligt. Det blev
inte sa varierad kost som den vi éter i dag, men & andra si-
dan var det ganska miljosmart. Inga langa transporter och
inget som skordas omoget for att sedan kunna resa 6ver
halva jordklotet. Man fick néja sig med det som fanns runt
knuten. P4 gott och ont.

ATT RESA MED MAGEN

Vi reser mer och mer. Maten likasa. Det 6ppnar nya vérldar
och skapar nyfikenhet och forstaelse for nya smaker, kulturer,
ravaror och ratter. Men samtidigt &r det knappast hallbart i
ldngden att var mat fraktas kors och tvdrs 6ver varlden med
tag, flyg, bat och bil. Bade maten och miljon blir lidande.

A andra sidan far vi ny kunskap och inspiration genom
resor och moten. Det var till exempel sa kottbullarna och
kaldolmarna kom till Sverige fran Turkiet for hundratals ar
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KAPITEL 9 — MED SMAK AV HELA VARLDEN

sedan. Numera dr importerna sd manga att de knappt gar
att rakna. Men det var inte s linge sedan manga svenskar
rynkade pé nésan at vitlok och olivolja. Pizza, tacos, kebab,
hamburgare och lasagne dr numera minst lika vanligt pa
vara koksbord som falukorv.

NYGAMLA TIDER

I manga andra ldnder virnar man mer om sina lokala
ravaror, ratter och mathantverk én vad vi har gjort hér
i Sverige. Men pa senare ar har samma fenomen bérjat

spridas &ven bland svenska eldsjalar.

Ett nytt intresse har vickts for att ta vara pa lokala och
smaskaligt framstéllda hantverksprodukter med inspira-
tion fran gamla svenska traditioner och naturens skafferi.
Vi dr ocksa betydligt mer medvetna om vad vi sétter i oss
och manga viljer att dta ekologiskt och vegetariskt. Att
folja érstiderna och vilja ravaror efter sdsong har ocksa
blivit ett allt vanligare sétt att tinka. Pa sa vis blir maten
bade billigare, godare och mer miljévanlig. Nastan som
forr i tiden. Fast med chili pa...
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SYFTE:
Att visa att vara matvanor ar kopplade till bade vér kultur
och vara geografiska forutséttningar.

MATERIAL OCH RAVAROR:
+ Informationssokning péa dator och i litteratur

TIDSATGANG:
Cirka 3 x 40 minuter samt tid for redovisning.

GOR SA HAR:

Lat forslagsvis eleverna arbeta tva och tva. Beroende pa

arskurs kan temat for arbetat vara:

- Mattraditioner i Sverige (olika landskap)

- Mattraditioner nu och dé

- Mattraditioner i olika ldnder i Europa

- Mattraditioner i olika linder i vdrlden

- Mattraditioner vid arets olika hogtider

- Mattraditioner vid andra ldnders hogtider och inom
olika religioner

KOPPLING TILL SKOLMALTIDEN

KAPITEL 9 — MED SMAK AV HELA VARLDEN

Eleverna letar information om en matrétt, sammanstéller
fakta i en faktatext och gor slutligen en muntlig presenta-
tion for klassen eller gruppen. Forsok att hitta kopplingar
till regionens natur, klimat, historia, kultur och traditioner.
Varfor dter man just de ritterna och ravarorna just dar?
Presentationen stods av IKT-teknik sdsom presentations-
program (Powerpoint, Keynote med mera).

Exempel pé fragor i arbetet med temat Mattraditioner

i vérlden, eller i Europa, som eleverna ska finna fakta om:

- Vilka matrétter 4r vanliga i landet?

- Har landet nigon efterréttskultur?

- Finns det nagra specialiteter?

- Vilka ravaror anvénds ofta?

- Vilka vanor och rutiner finns det kring méltiden?

- Exempel pa ett typiskt recept fran landet (kan samlas
i en gemensam receptbok)

Efter de genomforda redovisningarna kan klassen diskutera
och jamfora landernas matkultur. Vad skiljer olika ldnder at?
Analysera maltider utifran tallriksmodellen — vilka delar
finns med? (kolhydratrika livsmedel, gronsaker, frukt, bér
och proteinrika livsmedel). Diskutera elevernas favoritritter
och vilka linder de kommer ifran. Vilka rétter och linder
saknar eleverna pa skolmenyn?

 Hitta rétter pd menyn och ta reda pa deras ursprung. Kanske kan ritten kompletteras med genuina tillbehor

som eleverna dr med och lagar? Elevernas faktaarbeten om landet eller regionen kan stéllas ut i skolrestaurang-

en nar matritten serveras.

+ Om mojligt, anordna gidrna en temavecka eller temadag i samarbete med maltidspersonalen da utvalda rétter

fran olika ldnder eller landskap kan serveras i skolmatsalen. Eleverna kan ocksa gora en utstéllning i matsalen

om matkultur, ratter och smaker fran olika delar av véirlden och Sverige.

» Ytterligare en variant ar att koppla ihop lektionen med hemkunskapen och léta eleverna fa prova pa att laga

ratterna som de har forskat om.
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KAPITEL 10 — AVSLUTNING

Avslutning

En lektion som avgors helt av skolans resurser. Idealiskt

ar ett gemensamt restaurangbesok dar eleverna far testa
sina nya kunskaper i praktiken och tillsammans analysera
maltiden. En kombination av kalas och kritiskt tdnkande.
Gar det inte att fa till ett restaurangbesok kan avslutningen
ordnas med betydligt enklare medel. Det kan racka med
att duka fint i skolrestaurangen. Kanske kan ni fa bjuda pa
en liten efterrdtt? Eller helt enkelt servera maten i klass-
rummet och se till att pynta lite extra.

Hur avslutningen &n ser ut ar det ett lysande tillfalle att ta
upp vett och etikett. Hur for man sig egentligen pa res-
taurang? Hur gér man nar man bestaller? Hur far man en
trivsam samvaro kring matbordet? Trana tillsammans.

Det allra viktigaste ar att ni pa ndgot satt hyllar Sapere-me-
toden gemensamt. Att det kadnns lite extra festligt. Ni har
trots allt satt igdng ett helt nytt satt att tanka. Det &r vart
att fira.

LEKTIONSFORSLAG

Forbered eleverna pa restaurangbesoket eller avslutnings-
maltiden. Tala om att syftet lika mycket ar att ha trevligt
tillsammans som att analysera och diskutera maten som
serveras. Eleverna far 6va sig pa att anvanda Sapere-metoden,
samtidigt som det blir en avslutningsfest pa smakskolan.

Om mojligt, forsok ordna en meny dar eleverna kédnner

igen bestandsdelarna, men helst inte snabbmat. Gar ni ut

och dter — be girna personalen att de presenterar ritterna
och berittar lite om hur det &r att arbeta pa restaurang
och hur de tinker ndr de tar fram nya rétter. Forsok sche-
malédgga besoket nér det ar sa lugnt som mojligt i lokalen
sa att restaurangpersonalen har tid att prata med klassen.

Vid méltidens slut far varje elev

» sin smakbok

+ ett diplom som intygar att de har genomfort
Sapere-projektet, till exempel det pA BLAD 9.

TIPS! Om det gar att genomféra ett restaurangbesok
— forbered bade klassen och restaurangen i ett tidigt
skede av projektet.

Bjud in kocken eller skolmaltidspersonalen till ndgon lek-
tion sa att de forstar vad projektet gar ut pa. Foraldrar kan
ocksé bjudas in till besoket.

KOPPLING TILL SKOLMALTIDEN

+ Om det inte gar att genomfora ett restaurangbesok
ar det ett gyllene tillfille att forsoka samarbeta
med skolans maltidspersonal. Men kom ihag att
lektionen ska ses som ett studiebesok. Det handlar
inte bara om att dta och analysera en lunch, syftet
ar ocksa att mota och prata med restaurangperso-
nalen och fa uppleva miljén och dukningen.
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Mat for alla sinnen

BILD 1 Sinnesintryck

SYNEN

Form
Tillstand
Utseende
Storlek
Farg

LUKTEN

Frukt
Gronsaker
Kryddor
Blommor

KANSELN

Temperatur
Konsistens
Kemisk kansla

MAT FOR ALLA SINNEN

Associerar till exempelvis:

HORSELN

Ljud fran maten
Ljud frdn omgivande miljo
Volym

SMAKEN

Sott
Salt
Surt
Beskt
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BILD 2 De fem sinnena

HORSELN

LUKTEN
SMAKEN

O
<

KANSELN

Lo
@

MAT FOR ALLA SINNEN



Mat for alla sinnen

BILD 3 Synsinnet: 6gat
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BILD 4 HOrselsinnet: orat

Stigbygel Balansnerv

Hammare Stad

Horselnerv

Horselgang Trumhinna Sndckan

Orontrumpet

Mellanora Innerora

Ytterora
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BILD 5 Luktsinnet: nasan

A

AW
PSRN

MAT FOR ALLA SINNEN



Mat for alla sinnen

BILD 6 Smaksinnet: tungan

Tungpapill

smaklokar
med smakceller
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BILD 7 Kanselsinnet: huden

Kanselcentrum

Kyla Véarme  Smadrta Berdring
Overhud
i Ryggmarg
Svettkortel
—
Underhudsfett
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BILD 8 Fem grundsmaker
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BILD 9 Lukter
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BILD 10 Kansel
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BILD 11 Olika upplagg 1

A
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Bild 12 Olika upplagg 2
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BLAD 1 Grundsmakerna

Datum
Namn
D Surt |:|Sa|t D Umami
Glas 1
[ ] sott [ ]Beskt [ ] Neutralt (enbart vatten)
D Surt |:|Sa|t D Umami
Glas 2
D Sott I:l Beskt D Neutralt (enbart vatten)
D Surt DSaIt |:| Umami
Glas 3
I:l Sott D Beskt I:l Neutralt (enbart vatten)
D Surt DSaIt |:| Umami
Glas 4
I:l Sott D Beskt I:l Neutralt (enbart vatten)
D Surt |:|Sa|t D Umami
Glas 5
D Sott I:l Beskt D Neutralt (enbart vatten)
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BLAD 2 Jamfdrande avsmakning

Datum

Namn

TEST 1

Tycker du om brod 17

[ ]ja [ Inej [ ] varken eller

Tycker du om bréd 27

[]ja [ Inej [ ] varken eller

TEST 2

Tycker du det dr gott med citronjuice utan socker?

[]ja [ Inej [ ] varken eller

Hur manga teskedar tillsatte du citronjuicen for att den skulle bli god?

[ ] []2 [ ]3 (4

[ ]5
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BLAD 3 Hem- och andra lukter

Datum

Namn

Lukter Nr pa burk/flaska Ratt svar

Bittermandel

NOt

Tobak

Sapa

Tandkram

Lader

Suddgummi

Tallbarr

Ajax

Skokréam

Salubrin
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BLAD 4 Krydd- och vaxtlukter

Datum

Namn

Lukter

Nr pa burk/flaska

Ratt svar

Nejlika

Paprika

Kanel

Vanilj

Lakrits

Kaffe

Kakao

Mynta

Anis

Kummin

Pomerans

Basilika

Kardemumma

Kamomill
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BLAD 5 Blom- och fruktlukter

Datum

Namn

Lukter

Nr pa burk/flaska

Ratt svar

Viol

Apelsin

Ros

Korsbar

Lavendel

Apple

Banan

Citron

Flader

Syrén

Persika

Plommon

Ananas

Liliekonvalj

Hallon
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Datum

Namn

BLAD 6 Oljor

Nr pa burk/flaska

Ange lukten

Namn pa oljan

Fraga lararen ndr du har provat klart
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Mat for alla sinnen
BLAD 7 Honung

Datum
Namn
Nr pa Beskriv Namn pa honungen
hOﬂ u ﬂgS— Fréga lraren ndr du har provat klart
prov
Konsistens:
Sétma:
1. Lukt:
Omdome:
Konsistens:
Sétma:
2. Lukt:
Omdome:
Konsistens:
Sétma:
3. Lukt:
Omdome:
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BLAD 8 - Forslag pa information till vardnadshavare

Vad ar Sapere?

Sapere-metoden kommer fran Frankrike och &r en sensorisk traning som gar ut pa att eleverna ska lara sig mer om sina sinnen,
bli nyfikna och fa ett verktyg for analytiskt tankande. Ordet sapere ar latin och betyder ungefar “att smaka”och "att kunna"”

Syftet med Sapere-metoden kan sammanfattas i féljande punkter:

att ldra kdnna sina sinnen och sin egen smak

att trdna sin férmaga att uttrycka sin dsikt muntligt och skriftligt

att vdga prova nya ravaror och ratter

att Oka variationen i det man ater

att uppleva mat och maltider som ndgot spannande och roligt

att relatera maltidens betydelse for var kultur, natur, miljé och halsa

att utvecklas till en medveten konsument.
Sapere-metoden bestdr av en mangd dvningar dér eleven I&r sig att lita pa och lyssna till sina egna sinnen — inte pa kompisens.
Exempel pa experiment ar: Hur kdnns en dggula? Hur later det ndr man tuggar pa knackebréd? Kan en citronkaramell vara

rod? Kan vi lita pa vara sinnen?

Ovningarna innehéller en hel del ravaror och livsmedel. Darfér vore vi tacksamma om du som forélder kan fylla i blanketten
nedan och skicka tillbaka snarast.

Halsningar

(namn)

(forélders underskrift)
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Diplom

OB 0

Har med sensorisk traning enligt Sapere-metoden
ldirt kanna sina sinnen och sin egen smak i syfte
att uppleva mat och mdltider som nagot spannande
och roligt och utvecklas till en medveten konsument.

Datum och ort Léirare
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Utan ord ar det svart
att beskriva en smakupplevelse.

Utan en smakuppleve

5€

ar det svart att hitta oro

en.

Med Sapere-metoden far eleverna lara kdanna sina sinnen och sin
egen smak, trana sin férmaga att uttrycka sin asikt muntligt och

skriftligt, 6ka modet att vdga prova nya ravaror och ratter och

utveck-

|las till en medveten konsument. En grundtanke ar att uppleva mat

och maltider som nagot spannande och roligt.

Denna lararhandledning ar utformad for ldrare i drskurs 4-6 men
metoden kan anvandas for bade yngre, dldre elever och vuxna.

@ Livsmedelsverket




