) SN ..n.......qh.............r..ﬁ.....l. :
] — S TR YRR

2 ..-l.l-.@l...-.l.?l.. RS RN iy
Ty

Ry P

A=




Utan ord ar det svart

att beskriva en smakupplevelse.

Utan smakupplevelse

ar det svart att hitta orden.
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Sensorisk traning - att uppleva mat

Ater du kall, varm eller ljummen frukost? Kan en citronkaramell vara r6d? Vad passar
bast att dricka till en sallad med vinagrett — fruktsoda eller vatten? Vilken farg har kakor-
na? Vad siger ndsan? Luktar de mjol, brant eller karamelliserat socker? Hur kianns de i
munnen? Hur later det nir man steker flask?

Visst ar det svart att hitta ratt ord for att beskriva en kaka eller nigon annan upplevelse!
Just detta dr kdrnan i SAPERE-metoden. Utan ord ar det svart att beskriva en smakupple-
velse. Utan smakupplevelse ar det svart att hitta orden.

Syftet med SAPERE-metoden kan sammanfattas i ndgra punkter:

att lira kinna sina sinnen och sin egen smak
att trdna sin formadga att uttrycka sig verbalt
att skapa en medveten konsument

att vaga prova nya produkter och rdtter

att 6ka variationen i det man dter.

Skolan ska fora vart kulturarv vidare och formedla de nya kunskaper som kravs i en for-
anderlig tid. I skolarbetet ska de intellektuella savil som de praktiska, sinnliga och este-
tiska aspekterna uppmirksammas. En viktig uppgift for skolan dr att ge eleverna mojlig-
het att lara sig bade att arbeta sjalvstandigt och tillsammans med andra.

Allt detta ingér i SAPERE-metoden. Tanken ar att i laroplanens anda, dar liraren ar hand-
ledaren som leder eleverna i eget kunskapssokande, lira mer om véara sinnen och pd sd vis
viacka nyfikenhet och ge eleverna ett verktyg for analytiskt tinkande.

Fransk metod

SAPERE-metodens upphovsman Jacques Puisais ar i grunden kemist med ldng traning i vin-
kunskap (oenologi) samt ett yrkeslivs erfarenhet av livsmedelsprodukter. Jacques Puisais
bakgrund kompletteras av en stark entusiasm och 6nskan att motarbeta den smaklikrikt-
ning, som han tycker sig se gradvis intrdada i vastvarlden. I Frankrike ser man att barn har
allt svdrare att acceptera beska, syrliga och harda livsmedel och i stillet inriktar sig pa
sota och mjuka produkter.

Jacques Puisais konstaterar att vira sensoriska upplevelser utarmas genom likriktningen,
vilket kan ha negativa konsekvenser bl. a. for livsmedelsvalet. Aven i Sverige 4r det tyd-
ligt att livsmedelsprodukter fran industrin blir mer och mer sotade. Industrins recept for
bl.a. glass och inlagd sill ar sotare i dag dn for tio ar sedan.



Smakklasser och luktskola

Idén att skapa smakklasser i skolan foddes 1972 i Frankrike. Utgangspunkten var att tva
sociologistuderande vid universitetet i Tours intresserade sig for luktsinnet och ville gora
en pedagogisk studie betriffande luktminnet. De arbetade med en forsoksklass i en mel-
lanstadieskola. Halften av eleverna fick ga i ”luktskola”, den andra hailften fick ingen tra-
ning. De elever som gick i luktskolan visade en betydligt battre formaga att beskriva och
precisera lukt och dven att kdnna igen lukter.

Forsoket visade att barnen generellt hade kansligare nasor an vuxna. Barnen kunde dock
inte ge exakta, ratt beskrivande ord utan hittade ofta parafraser som: ”Det luktar sjuk-
hus.”

Till Sverige via Grythyttan

Till Sverige kom metoden via Grythyttan och gistgivaren Carl Jan Granqvist. Ar 1994 tog
han tillsammans med Stiftelsen for Maltidsforskning och Restauranghogskolan initiativ
till ett forsta mote med Jacques Puisais. Detta resulterade i att materialet Oversattes.

I och med att metoden var Oversatt fanns det ett material med annorlunda angreppssitt
pa hilsoarbete om mat. Materialet provades i ett projekt lett av Inger Jonsson, Orebro
lans landsting och Ingela Wahlberg, Kumla kommun.

Under hosten 1997 och varen 1998 genomforde sex larare i Kumla kommun metoden i
sina respektive skolor. Darefter utviarderades metoden, genomforandet och elevernas gen-
svar pa pedagogiken. Responsen, fran saval larare som elever, var mycket positiv och
Kumlaprojektet har utgjort en vardefull grund for utvecklingen av denna handledning.

Den fortsatta bearbetningen har skett i samarbete med Livsmedelsverket — inom ramen
for regeringsuppdraget — for att frimja forutsattningarna for naringsriktiga och lustfyllda
skolmaltider. Detta i syfte att ligga grunden for bestidende goda matvanor. Overgripande
mal for det arbetet dr att positivt paverka elevernas attityder till mat samt stimulera till
okat samarbete mellan skolmaltidspersonal och olika lararkategorier. SAPERE-metoden dr
ett utmarkt redskap i det arbetet.

Vi hoppas att fler elever, larare och skolor ska finna noje i och nytta av sensorisk traning
genom denna handledning du nu har i din hand.

Ulla Hagman Stina Algotson

Livsmedelsverket Stiftelsen for Maltidsforskning






Goda matvanor ar en forutsattning for god hilsa. Det ar darfor ur halsosynpunkt vik-
tigt att tidigt grundldgga hdlsosamma matvanor.

I detta sammanhang spelar maltiderna i skolan en viktig roll. Det finns ocksa tydliga
samband mellan elevernas matvanor och deras koncentration och engagemang i skol-
arbetet. Skollunchen har siledes en grundliggande betydelse for elevernas vilbefin-
nande och prestationer. For en del barn ar skollunchen dagens enda lagade maltid.

Skolmaltiden ar en viktig pedagogisk resurs, som bor tas tillvara pa ett effektivt satt,
dar skolmaltiden blir en naturlig del av skoldagen. For att elevernas attityder och bete-
ende betriffande mat och maltider ska kunna férdndras, beh6vs kunskaper och insik-
ter om hur saker och ting hor ihop. SAPERE-metoden erbjuder ett lustfyllt och positivt
arbetssatt for detta.

Bilda SAPERE-team

Ett bra sitt att starta SAPERE kan vara att bilda ett SAPERE-team pa skolan, bestaende
av flera lararkategorier t.ex. hemkunskapsliarare och klasslirare tillsammans med
skolmaltidspersonal. Till kapitel 3 rekommenderar vi att en kock fran skolans kok,
eller garna fran den restaurang ni kommer att besoka, bjuds in for att genomfora lek-
tionen. Utnyttja tillfallet att inspirera, savil elever som maltidspersonal, genom motet
med kocken. Ta kontakt med kocken innan ni startar med SAPERE i klassen och lit
garna vederborande vara med i ert team och de forberedelser ni gor.

SAPERE-metoden bygger pa en pedagogik med manga laborativa inslag. Om ni ar flera
i teamet kan ni planera och fordela forberedelser, som att kopa in ingredienser etc. Ur
pedagogisk synpunkt ar det bra om det finns ett samspel mellan den kunskap ni talar
om i klassrummet och de maltider som serveras i skolmatsalen. Det bor kdnnas vik-
tigt 4ven for dem som arbetar dagligen med skolans maltider att vara delaktiga i SAPE-
RE-metoden. I kapitel 8, dar eleverna ska lira kdnna smakens geografi och ursprung,
passar det mycket bra att arbeta tillsammans. Kanske kan maltidspersonalen laga och
servera nagra av de ratter eleverna forskat om i samband med att ni genomfor denna
lektion. Teamet gar igenom SAPERE-materialet och dess tankar om att ”smaka och for-
std” och skaffar pa sa sitt kunskaper i amnet infor starten av metoden pa er skola.

Teamet blir inspiratorer for att fler vuxna runt eleverna ska fa lust att arbeta med sin-
nestraning pa er skola. Teamet ligger upp skolans SAPERE-arbete pd det sdtt som pas-
sar bast for den egna skolan och dess elever. Detta kan utgora en del av klassldrarens
ordinarie laroplan i klassen med stod fran hemkunskapsundervisningen och i nira
samarbete med skolmaltiden. Det kan ocksd ske genom att timmar for hemkunskapen
nyttjas for att arbeta med SAPERE-materialet med stod fran klasslararen och skolmalti-
den. Den sista lektionen med besok pa en restaurang gor ni tillsammans.



Koppling till laroplanen

Det ar latt att integrera SAPERE-metoden i svenska skolans laroplan. Den bygger pa
kunskap i flera amnen: svenska spraket, kommunikation, fysiologi, kemi, geografi,
historia och praktisk matlagning. Metoden ger dven dem som inte sdtter ”gastrono-
mi” bland sina frimsta intressen nagot att fundera over. I Frankrike har ldarare kon-
staterat att metoden visat sig overbrygga saval kultur- som klassgranser. For att forsta
andra smakkulturer och smakpreferenser dn var egen behover vi en referens till var
egen smak och matkultur. SAPERE-metoden erbjuder enkla 6vningar dar ni diskuterar
med eleverna och later dessa tala om sina sinnen, sin kropp, sina upplevelser och per-
sonliga preferenser.

Tonvikten pa spraktraning och diskussion

Denna handledning 4r tankt att fungera som stod vid genomforandet av SAPERE-meto-
den pa er skola. Metoden bestir av tio kapitel som beskriver vara sinnen, de fyra
grundsmakerna, sammansittningen och tillagningen av en maltid, matens geografi
och ursprung samt den professionellt tillagade maltiden som intas pa en restaurang vid
utbildningens slut. Kapitlen utgor tillsammans en 6vergripande pedagogik for senso-
risk traning och bildar en helhetssyn pa sinnena och deras samspel i forhallande till
livsmedel och maltider. Metoden ar utformad for att passa elever i 11-12 rs alder.
Om ambitionsnivdn av ndgon anledning maste sankas i er klass 4r det lampligt att dra
ner pa antalet 6vningar/smakprovningar som ingér i nagot eller ndgra kapitel. Men
det ar viktigt att ni forsoker ga igenom samtliga kapitel.

Metoden bygger pa att trana sprak och diskussion. Det ar darfor lampligare att prio-
ritera analysen och diskussionen efter varje provsmakning i stillet for att forsoka
hinna med sd méanga provsmakningar som mojligt.

Varje kapitel har nagra ofta dterkommande rubriker:

e Syfte

e Pedagogiskt material (dock ej kapitel 8 och 10)

e Lektionsforslag

® Koppling till skolmaltiden

* Tips

* Fordjupning. (Denna text ar till for dig som dr handledare och syftar till att ge dig
ett stod infor genomforandet i klassen. Informations- och detaljnivan ar i manga fall
overkurs for elever i 11-12 ars alder).



Laborativ metod

SAPERE-metoden ar laborativ och det pedagogiska materialet ar ravaror och livsmedel,
vilket alla manniskor kan relatera till. Metoden behandlar inte vad som ar nyttigt eller
inte nyttigt, utan livsmedel och maltider uteslutande ur ett sensoriskt perspektiv.
Naringsldra och dietetik 4r medvetet utelimnade med tanken att man forst maste lyck-
as grundldgga ett genuint intresse och en nyfikenhet infor livsmedel och den egna
kroppens fysiologi. Om detta lyckas kan foljden bli att eleverna viljer hdlsosammare
livsmedel och ater nyttigare maltider.

Kraver forberedelse

Rikna med att det tar 2—4 lektionstimmar att genomfora ett kapitel, beroende pa
innehall och er ambitionsnivad. Glom inte att det ar en laborativ metod, vilket innebar
att manga kapitel kriaver forberedelsetid i form av inkép och beredning av livsme-
del/testmaterial.

De laborativa 6vningarna dir eleverna provsmakar olika ravaror, livsmedel och ritter
gor ni med fordel i halvklass — om det ar mojligt.

Detaljerad handledning

Lararhandledningen dr detaljerad for att erbjuda dig som ldrare stod och underlag for
lektionerna. Laroplanen uppmuntrar att elever aktivt soker kunskap via olika kallor,
som bibliotek och Internet. Vissa delar av de lektionsforslag som finns i denna hand-
ledning kan enkelt och med fordel goras om, sa att eleverna soker kunskapen aktivt i
stallet for att fa den serverad av lararen. Vi utgdr fran att den enskilde lararen anpas-
sar lektionsforslagen utifran den egna klassens forutsattningar och behov.
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Detta kapitel ska introducera eleverna i vad de ska ga igenom. Eleverna far reda
pa vilka sinnen vi manniskor har och en beskrivning av deras funktion.
Malet med lektionen ar att visa att flera sinnen samspelar och att vi maste
anvanda flera sinnen i kombination for att kunna gora en riktig bedomning av
livsmedel och matratter. Lektionen ska gora tydligt att alla har rdtt till sin egen
upplevelse - man far tycka olika - t.ex. ndr det galler smak.

Det viktiga ar att eleverna provar och forsoker ge ord for vad de upplever.

PEDAGOGISKT MATERIAL

oH-bild 1 - Sinnesintryck
0OH-bild 2 - De fem sinnena
oH-bild 3 - Ogat/synen
oH-bild 4 - Orat/hérseln
oH-bild 5 - Nasan/luktsinnet
oH-bild 7 - Munnen/smaksinnet
oH-bild 10 - Kanselsinnet

Karameller i fyra olika farger
Berdkna ca 25 karameller av varje farg for 30 elever

Svenska och importerade dpplen, tre till fyra sorter
Berdkna ca 20 dpplen av varje sort for 30 elever

En tom "smakbok” till varje elev
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KAPITEL 1 - VARA SINNEN OCH MALTIDEN

LEKTIONSFORSLAG ~ Presentera innehallet
Presentera for eleverna vad ni ska gd igenom under SAPERE. Forslagsvis
genom att skriva upp de 10 lektionerna pa tavlan eller pa en OH-bild.

Allergier och religion
Ta reda pa om nigon av eleverna ar allergisk eller 6verkanslig for ndgon pro-
dukt eller lukt. Fraga dven om de av religiosa skil inte vill smaka eller dta
vissa produkter. Tank pa att ni kommer att lukta och smaka pa méanga olika
produkter nir ni gar igenom SAPERE-metoden. Det underldttar att i forvag
veta om det forekommer allergier, 6verkanslighet eller religiosa skal, for att
kunna leta efter alternativa produkter till dessa elever.

Smakbocker
Ge eleverna deras smakbocker. Dessa kan vara i form av en parm dir ni
redan satt in papper som de kan fylla i, eller ett tomt hifte som de under
undervisningens gang fyller med iakttagelser de gor under lektionerna.
Smakboken kan anvindas pa mdnga olika sitt. Eleverna kan fylla i uppgif-
ter om de maltider de dter hemma eller om de maltider de 4ter i skolmatsa-
len och skriva ner sina smakupplevelser.

Tankekarta
Lat eleverna gora en “tankekarta” med bilder de far klippa ur tidningar och
broschyrer. Be dem sidtta samman bilderna som beskriver hur de ser pad mat
och maltiden. Bilderna kan t.ex. beskriva vad de dter hemma eller i skolan,
vad de tycker om och inte. Mat och maltider kopplade till speciella tillfallen
eller upplevelser i deras liv. Tankekartan” far bli en beskrivning 6ver vilka
upplevelser de har med i bagaget. Nar ni gitt igenom SAPERE-metoden kan
eleverna gora en ny tankekarta och jaimfora med den forsta. Dessa tanke-
kartor kan direfter redovisas som en utstillning i klassrummet eller skol-
matsalen.

Genomgang av samtliga sinnen
Denna genomgang syftar till att visa pa betydelsen av att anvianda alla sin-
nen. Ga igenom OH-bild 1 — Sinnesintryck. Denna OH-bild kommer ni att
anvinda som ett stod under flera lektioner for att kdnna igen och analysera.
Det kan vara bra att ge varje elev en kopia av bilden éver sinnesintryck sa
att de kan sitta in den i sin smakbok. Gor en forsta genomgang av varje
sinne. Anviand OH-bilderna 2-5, 7 och 10. Tala om sinnets funktion och aven
om beskrivande ord som kan kopplas till varje sinne. Denna genomgang ska
vara en forsta introduktion till sinnena. Ni kommer att ga igenom varje
sinne mer noggrant under kommande lektioner. Den fordjupning som foljer
varje kapitel ger bra underlag for ledning av och teoriinnehall i lektionerna.
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1. Véra sinnen
och maltiden

Provsmakning av karameller
e Ligg upp ett antal fargade karameller pa en bricka, t.ex. roda, grona,
kolafirgade samt svarta. Lat eleverna vilja en karamell var. Be dem vinta
med provsmakningen. Lat eleverna beritta varfor de valt som de gjort.

® Nu ir det dags for provsmakningen. Be eleverna berdtta om smak och
forviantningar pa karamellerna stimde 6verens. Hade valet blivit detsam-
ma om de vetat hur karamellerna smakade? Diskutera och skriv i smak-
bockerna.

Provsmakning av dpplen
e Vilj svenska och importerade dpplen, 3—4 sorter.

e Ligg dpplena sa att alla elever kan se dem.
e Lat dem vilja var sitt dpple.

® Be dem lukta pa dpplet och beskriva lukten.
Fraga dem varfor de valde just det dpplet.
Luktar svenska och importerade dpplen lika?

® Be dem smaka pa dpplena och beskriva smaken.
(Lagg pa oH-bild 1 med sinnesintrycken som stod for analysen).

e Stamde lukten och smaken med forvantningarna?
Anviand smakbockerna for att skriva ner erfarenheten.

Lat eleverna svara pd fragor om vad de tycker om ett antal ratter som brukar ~ KOPPLING TILL
serveras som skollunch. Frigorna kan rora t.ex. synintryck, smak, horsel och ~ SKOLMALTIDEN
ljud, hur det later i matsalen, hur det luktar. Ta dven med nagon fraga om kan-

sel — varmt och kallt. Gor sedan om forsoket nar alla lektionerna ar genomfor-

da. Det kan vara spannande att se om det skett ndgon forandring.

Gor gdrna en utstdllning om SAPERE i matsalen, sa att dven de elever som inte
deltar far en inblick i vad SAPERE-metoden ir.

Det ar bra att redan nu borja planera tillsammans med maéltidspersonalen infor TIPS
kapitel 8, som handlar om smakens geografi och ursprung.

e Kontakta kocken som ska medverka under kapitel 3.

e Kontakta restaurangen ni kommer att besoka under kapitel 10.
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FORDJUPNING

Synen

Ogat fangar livsmedlets utseende och tillstind (firg, form, storlek, lyster
etc.). Ett dpple kan t.ex. berdtta: ”Jag ar en kompakt frukt, jag har en rund
form, jag har en vacker gron farg eller olika farg pa olika sidor. Den sida som
varit vind mot solen ir rod, den som varit i skuggan ar gron.”

Ovningen gér ut pa att ta emot synintrycket, att oversitta det till ett sprak
och att tala om vad foremadlet har berattat for oss.

En laskedryck talar om: ”Jag dr en dryck med/utan farg, jag ar full med
bubblor som kittlar pa tungan, svilj mig inte sa fort sd att du storknar.”

En buljong ar klar och genomskinlig. Om man tillsdtter lite gradde eller en
aggula och ror om, talar den om: ”Jag blir grumlig, jag har forlorat min klar-
het, jag har blandats med ett annat livsmedel. Dessutom har jag blivit en mer
oljeaktig, fet och tjock vitska och min ’smekning’ av gommen kommer att
kdnnas annorlunda.”

Ogat och synen ger oss mojlighet att vilja med utgangspunkt i den informa-
tion individen redan har lagrat i hjairnan. Om man t.ex. foredrar ett vilstekt
kott och blir serverad en blodig biff kommer 6gat genast att registrera sig-
nalen. Hjdrnan i sin tur oversitter signalen till: ”Den har biffen ar for rod,
den dr inget for mig.”

Fargen pa en karamell, glass eller yoghurt star i relation till dess smak. Rott
annonserar hallon eller jordgubbe, gult — citron, orange — apelsin. Vi viljer
med utgangspunkt fran ett minne eller av nyfikenhet. Férhoppningsvis tyck-
er vi om att vandra pa upptacktsfard, om inte stanger vi dorren for nya upp-
levelser.

Horseln

Nir en matritt tillreds uppstar olika ljud. Av olja eller smor som friser i pan-
nan, av grytor som det smasjuder eller puttrar i. Aven nir vi dter uppstar
ljud, som knastret av kniackebrod eller applet som vi sitter tinderna i. Bettet
i ett gront dpple ger ett annorlunda ljud dn bettet i en persika. En smorgas
pa vitt nybakat brod ger ett annat ljud dn knickebrod. Ljudet av wiener-
brodsfras kan vara ett minne av lycka.

Lukten

Nir vi luktar pa ndgot kdnner vi oss attraherade eller bortstotta av lukt-
kontakten. Ovningen bygger pd att vi visar eleverna lukternas plats i vart liv.
En banan som ir gron luktar ingenting. Den sdger: ”Jag ar inte mogen. Du
far vinta lite pd mig.” En grillad flintastek eller lammbkotlett med orter och
grillkrydda tar fram minnet av grillning i sommarkvallen. Vi kan ocksa
kdanna igen blomdofter, violer, liljekonvaljer, flader etc.
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I det dagliga livet moter vi ofta obehagliga lukter. T.ex. mat som nagon
glomt lagga i kylen. Nasan talar genast om att det ar ett riskfyllt val. Nasans
roll 4r bl.a. att vara varningssystem for att undvika att vi stoppar i oss dali-
ga livsmedel.

Nir vi kommer hem efter skolan eller arbetet mots vi av lukter i dorren.
Luktstrommar av middagen som lagas till, som vi dnnu inte ser, gor oss upp-
mirksamma. Smaklokarna forbereder sig och fantasin vaknar.

Luktvirlden ar kinslig, rik och utan grianser. Den fornyar sig hela tiden. Den
ar instabil i forhallande till parfymer, vilka skapats av manniskor. Lukter
omsluter oss som en stor kappa. Man kan lara sig ”plocka” lukter och asso-
ciera till den milj6 de upplevts i. Kryddofter, lukten av mogna frukter, som-
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mar, vinter, stadslukt, tunnelbanelukt, lukten av Bangkok, Melbourne,
Stockholm, lukten av lantstillet, oknen. Alla lukter kan fi en identitet.

Luktens sprak skapas genom jamforelser — analogier. Lukten som den okin-
da frukten eller blomman utsondrar paminner oss om den frukt eller blom-
ma som vi kdnner igen. Om en lukt 4r helt okidnd kan vi inte forsta dess sig-
naler eller identifiera den. Vi kan bara siaga: ”det luktar gott” eller ”det luk-
tar illa”.

Lukterna kidnns genom att vi luktar pd maten. Aromerna kommer via mun-
nen till ndsan. Utan aromer skulle livet vara trist. Nir vi dr forkylda kdnner
vi inte lukter och aromer — maten smakar nistan ingenting.

Smaken

Smaken associeras till de fyra grundsmakerna (sott, salt, surt och beskt).
Fraga vilka av barnen som tycker mest om harda grona dapplen, vilka som
tycker mer om mjukare gula dpplen. De som viljer grona hamnar i den ”syr-
liga gruppen”. Deras val av den syrliga smaken och knastrande ljudet av bet-
tet kan associeras dven till den grona firgen. De som viljer det gula och
mjuka kanske foredrar sota livsmedel. Virdera inte pa nagot sitt de val ele-
verna gor under metodens gang. Var och en har ritt till sin egen smak, vil-
ket de dven bor fa veta.

Ni kan diskutera vikten av att undvika att bli helt dominerade av for myck-
et salt eller s6t smak. Den som frossar i salt eller socker missar upptickten
av beska och syrliga smaker. Det dr vardefullt att fa en balanserad kinsla for
smaker for att kunna njuta av smaksammansattningar.

Smaker kidnns mer eller mindre tydligt pa olika delar av tungan. Vi kan
kanna alla fyra grundsmakerna pa tungans ovansida. Socker kanns tydligast
pa tungspetsen, salt och syrligt pa sidorna och besk smak langst bak pa tung-
an.

Kinsel, konsistens och temperatur
Mat och dryck kan ge upplevelser som har karaktiren av en kemisk reak-
tion. De kan t.ex. kdnnas astingerande (uttorkande) eller brannande som
chilipeppar och alkohol, eller stickande som kolsyra. Det handlar om reak-
tioner som kan accepteras och uppskattas av vuxna, men som upplevs som
brannande och otrevliga av yngre manniskor. Metalliska upplevelser av livs-
medel raknas in bland kemiska stimulationer, t.ex. nar livsmedel sparats i en
konservburk och tar smak av denna.
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Mekaniska stimulationer talar om konsistensen pa en ritt eller dryck och om
den kan beskrivas som fet, rinnande, tradig, mager, fyllig, klibbig etc.

Konsistensen dr oerhort viktig for upplevelsen. Den har tillforts som benam-
ning pa manga ratter, som t.ex. sandkaka. Nar vi talar om mekaniska sti-
mulationer av livsmedel ska vi vara vil medvetna om vilken roll tuggférma-
gan spelar. Barn kan uppleva det som smartsamt och jobbigt att tugga nagot
som dr hart och har seg konsistens. Barn som ar vana vid hackat kott och
puréer kan uppleva det svart att bearbeta bitar och sviljer dem hela i stillet.
Resultatet av att inte tugga blir att vi missar en upplevelse — i stillet for att
fa en.

Temperaturen handlar om kallt och varmt, om iskall sorbet och rykande het
soppa. Temperaturen styr upplevelsen av olika ritter. Antag att nadgon stal-
ler en soppa framfor dig, dar ena halvan av soppan ar kall och den andra
halvan ar varm. Lukten skulle vara olika fran de tva halvorna, svagare for
den kalla soppan och mer utvecklad f6r den varma.

Ljummet vatten fran kranen kanns inte uppfriskande som dryck. Om det ar
riktigt iskallt ”branner” det nistan och kinns inte alls bra. Kallt och varmt
har inverkan dven pa livsmedlens konsistens. Jamfor en frukt som tas ur kyl-
skdpet med en solvarm frukt som plockas direkt fran tradet. Ett nygrillat
kycklinglar med ett som man tar kallt ur kylen dagen efter. En nybakad ljum-
men paj med samma paj kall lite senare pa dagen. Kyla och varme kan mins-
ka eller 6ka stimulationen av sinnena och upplevelsen.

Tidigare upplevelser som vi har fatt, har analyserats och lagrats i hjarnan.
Det dr som nir vi slar igen en bok vi har ldst. Vi kommer ihdg det vi har for-
statt och kan 6ppna boken pa ritt sida for att hitta det igen. P4 samma sitt
hjdlper oH-bild 1 - Sinnesintryck till att formedla ny smakinformation till
hjarnan. Med utgangspunkt fran minnet kan vi vilja nya smakupplevelser
och hitta tillbaka till gamla.

Slutligen kan vi se pa dtandet och drickandet ur ett globalt perspektiv. Hur
och vad dter man pa olika platser i varlden? Mycket dr gemensamt dven om
skillnaderna mellan kulturer kan vara stora.
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Under denna lektion far eleverna lara sig grundsmakerna
och prova hur de upplevs.

Malsattningen dr att lara sig vilka grundsmaker nagra olika
produkter innehadller samt att olika manniskor ar olika kansliga och foredrar
en del grundsmaker framfér andra.

En del tycker mer om sott an surt och vice versa.

PEDAGOGISKT MATERIAL

oH-bild 1 - Sinnesintryck
0H-bild 7 - Munnen/smaksinnet
oH-bild 8 - Symboler for de fyra grundsmakerna
0oH-bild 9 - Smakernas koncentration pa tungan

Blad 1 - Grundsmakerna
Blad 2 - Jamférande avsmakning

Flaskor eller karaffer att blanda grundsmakprover i

Grundsmakprover:
1 Sott/socker se recept under TIPS
2 Salt/salt se recept under TIPS
3 Beskt/koffein se recept under TIPS
4 Syrh'gt/citronsyra se recept under TIPS
5 Neutralt/kranvatten utan smaktillsats
Engangsmuggar, fem till varje elev, alternativt lanar ni dricksglas fran skolmaltiden
Citroner och citronpress, en citron till varje elev
Sockerbitar, fem till varje elev
Sma skedar, en till varje elev
Saltade torra kakor/kex, en till varje elev
Sota torra kakor/kex, en till varje elev
Osaltat brod se recept under TIPS
Saltat brod se recept under TIPS
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LEKTIONSFORSLAG

KAPITEL 2 - GRUNDSMAKERNA

Genomgéng av smakens fysiologi och grundsmakerna
Lat eleverna reflektera over tidigare Ovningar. Ga igenom OH-bild 7 -
Munnen/smaksinnet och se hur smaken 4r uppbyggd fysiologiskt. Ga ige-
nom OH-bild 8 — Symboler for de fyra grundsmakerna — sott, salt, surt och
beskt. Diskutera med eleverna vilken roll de olika grundsmakerna har. Ta
hjalp av oH-bild 1 - Sinnesintryck. Gor en ovning dar eleverna fiar koppla
ihop olika livsmedel med de olika grundsmakerna. Har foljer nagra forslag:
sott (karamell, tarta, kott, morot), syrligt (citron, viniger, rabarber), salt
(rakor, kaviar, havsvatten), beskt (endiver, kaffe, kronirtskocka), blandat

(mork choklad, frukt).

Med hjilp av oH-bild 9 — Smakernas koncentration pa tungan, lokaliseras
var pa tungan vi kdnner de olika smakerna mest tydligt. Tala om smakzo-

nerna och smaklokarnas uppbyggnad och roll.

Provsmakning av olika grundsmaklésningar

e Blanda de olika smaklosningarna enligt recept under TIPS.
® Muggarna/glasen numreras 1-5.

® Dela ut de ifyllda muggarna till eleverna.

e Dela ut blad 1 — Grundsmakerna, till eleverna.

* Be eleverna smaka pa blandningen i ordningen 1-5 och fylla i blad 1.
Diskutera provsmakningen med eleverna och be dem skriva i sina
smakbocker.

Provsmakning av brod och kex

* Dela ut en bit osaltat och en bit saltat bréd. Se recept under Tips.

® Be eleverna smaka pa brodet, det osaltade forst och sedan det saltade.
Be dem fylla i blad 2, Jamférande avsmakning, fragor om brod 1
och brod 2.

e Dela ut saltat och osaltat kex/kaka till eleverna.

® Be dem smaka pa kexen, det osaltade forst och sedan det saltade.
Be dem fylla i blad 2, Jamforande avsmakning, fragor om kaka 1

och kaka 2.

* Diskutera provsmakningarna med eleverna och be dem skriva i sina
smakbocker.

Provsmakning av nypressad citron med olika mycket socker

® Nagra elever pressar citronerna och fordelar juicen i en mugg per elev.

® Dela ut en mugg med citronblandning samt fem sockerbitar till varje elev.

e Eleverna avsmakar blandningen och tillsatter darefter det antal socker-

bitar de anser nodvindigt for att balansera blandningen. (Be dem prova
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med en sockerbit i taget).

e Lit dem fylla i blad 2, Jamforande avsmakning, fragor om citronsaft
och sockerbitar.

¢ Diskutera med eleverna och skriv i smakbockerna.
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Hair kan eleverna fa analysera och reflektera over vad de senast at till skol- ~ KOPPLING TILL
lunch. Vilka grundsmaker fanns i maltiden? Lat eleverna skriva i sina smak- ~ SKOLMALTIDEN
bocker samt diskutera. Be skolmaltidspersonalen servera nagra ritter eller

tillbehor som lyfter fram olika grundsmaker under samma vecka som ni

genomfor denna lektion.

Recept pa grundsmaklosningar TIPS
Foljande ar forslag pa recept till grundsmaklésningar som har en styrka
som de flesta elever kommer att kdnna smaken av. De dr for den skull inte
sd tydliga att det inte kdnns spannande att prova. Samtliga recept ar gjor-
da i tva steg. Forst en koncentrerad grundlésning pa 1 1 varav vilken 1 dl
blandas med 9 dl vatten. Detta for att recepten ska kunna goras utan till-
gang till elektronisk vag. Anvind en vanlig mattsats for hushallsbruk.

e Sott
40 g (0,5 dl) strosocker och 1 I vatten = koncentrerad grundlosning
1 dl grundlésning och 9 dl vatten = grundsmak sott

e Salt
6,5 g (1 tsk) salt (NaCl) och 1 liter vatten = koncentrerad grundlosning
1 dI grundlésning och 9 dl vatten = grundsmak salt

e Surt
1 g (1 krm) citronsyra och 1 liter vatten = koncentrerad grundlésning
1 dl grundlésning och 9 dl vatten = syrligt

* Beskt
2 g (4 krm) rent koffein* (CgH;,N4O,) och 1 liter vatten = koncentrerad
grundlosning
1 dl grundlésning och 9 dl vatten = grundsmak besk

*Koffein kan kopas fran Kebo Lab. Koffein maste 16sas i varmt vatten.
oBs! 200-500 mg koffein kan orsaka huvudvirk, darrningar, nervositet,
insomningsbesvir m.m. Grundlésningen innehdller 200 mg/dl. Det ar dar-
for viktigt att se till att ingen rdkar dricka av grundlésningen.
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Recept pa osaltat vitt matbrod
Matolja 0,5 dl

Vatten 5dl

Jast 50g

Socker 2 tsk

Vetemjol ca 1,3 liter

Recept pa saltat vitt matbrod

Folj ovanstdende recept, men tillsdtt 1 tsk salt samtidigt med sockret
i degspadet.

Virm vattnet till 37°C. Blanda i matoljan.

Los upp jasten i degspadet och tillsitt sockret.

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

Blanda degen tills den blir blank och smidig och slapper bunkens kanter.
Stro lite mjol over degen och lagg 6ver en bakduk.

Lat jdasa dragfritt ca 30 minuter till dubbel storlek.

Forma degen till tva lingder brod. Dessa kan antingen ldggas direkt pa plat
eller i smorda raka formar (ca 1 1/2 liter).

Lat jasa ytterligare 30 minuter.
Gradda darefter i 225°C ugn i ca 30 minuter.

Lat brodet kallna under bakduk.

OBS! Har ni ett eget recept pd brod gar det lika bra att anvianda. Men gor en sats utan salt
och en med salt. Det dr dock bra om brédet inte dr kryddat med smakrika kryddor. Dd kan
det vara svdrare att kinna skillnaden mellan just saltat och osaltat.
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Smaksinnet FORDJUPNING
Smaksinnet ar det ena av vara tva kemiska sinnen. Det ar beldget i munnen,
framfor allt pa tungan, men dven i gommen och i svalget. Smaksinnet bestar
av ett antal olika papilltyper som innehdller smaklokar som i sin tur dr upp-
byggda av ett antal smaksinnesceller.
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Flera olika papilltyper
Fungiforma — svampformiga, har smaklokar endast i papillens topp, ca 30
smaklokar per papill. De finns pa hela tungryggen men forekommer rikligast
pa tungspetsen och lings tungans sidor.

Foliata — bladformiga, har ca 100 smaklokar per papill och finns i princip
over hela tungan men framfor allt pa den bakre delen.

Circumvallata — vallgravspapillerna, som ar extremt kinsliga for besk smak,
har ca 30 smaklokar per papill. Dessa papiller finns lingst bak pa tungan i
V-form och dven i svalget.

Filiforma — tradformade. Dessa saknar helt smaklokar och ar formodligen
utan betydelse for vara smakupplevelser (Arvidsson-Fyrberg 1994).

Smaklokar registrerar

Samtliga smaklokar kan, i varierande grad, registrera alla fyra grundsma-
kerna, sott, salt, surt och beskt. Troligen kan vi registrera ocksa metallisk
smak och natriumglutamat. Vi dar dock mer kinsliga for vissa smaker i olika
delar av munnen och pd tungan (Arvidsson-Fyrberg 1994). Siledes reagerar
vi t.ex. kraftigt pa besk smak langst bak i munnen, pa tungan och i svalget,
medan vi reagerar tydligt for sur smak pa tungans sidor och i kinderna. Sota
och salta smaker kanner vi tydligast langst fram pd tungan.

Det ar latt att tro att smaksinnet ar ett “enkelt” sinne, eftersom vi kan kianna
bara fyra grundsmaker. Vi bor anda komma ihag att det 4r kombinationen
av de olika smakerna vi upplever, bade vad galler kvalitet och kvantitet.

Det totala antalet smaklokar hos en vuxen minniska dr ca 3 000. Antalet
smaksinnesceller ar daremot betydligt hogre, ca 10 000. Levnadsaldern for
en smaksinnescell dr ca 10 dagar. Doda celler ersitts fran basalcellerna
genom celldelning. Antalet smaklokar varierar mellan olika individer och
mingden smaklokar avtar med dren med start i 40-drsaldern. Avsaknad av
formaga att kdnna smak heter ageusi.

Observera att vi har talar om smak ur ett rent fysiologiskt perspektiv. Nar vi
i dagligt tal pratar om smak innebar det oftast smak-, lukt- och kanselupp-
levelser.
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Under denna lektion far eleverna upptdcka att olika smaker balanserar varandra.
Nar vi lagar mat och valjer ingredienser ska vi tanka pa att hitta en bra balans.
Eleverna far aven kanna pa att vad man ater och dricker
i kombination har betydelse for upplevelsen.

en maltid

3. Att komponera

PEDAGOGISKT MATERIAL

OH-bild 1 - Sinnesintryck
oH-bild 8 - Symboler for de fyra grundsmakerna

Blad 3 - Beskriv maltiden

Hemkunskapskok eller annan lamplig lokal for att laga till en maltid
Koksverktyg
Tallrikar, bestick, glas och vrigt ni vill duka bordet med
Havssalt/Grovt salt
Kallt vatten att dricka

AGGRORA MED ROKT FISK ENDIVER OCH SOTSYRLIG SAS OSALTAD NOTSTEK OCH SALLAD
Agg, ett per elev Endiver, berdkna en kvarts eller Notstek hel bit,
Mjolk en halv per elev berdkna 75 g per elev
Margarin 3 limefrukter - stek den fardig i forvdg
Rokt fisk, lax/bdckling 1,5 dl socker Sallad, isbergs- eller huvud-
50 g per elev 3 kryddmatt salt sallad

12 msk rédvinsvindger Olja, rapsolja, olivolja

6 dl-1 | honsbuljong Citron, ca 4 st

[6s upp buljongtdrningar Sockerdricka eller

enligt forpackningen fruktsoda, ca 1 dl per elev

Arrowrot

100 g smor eller margarin
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KAPITEL 3 - ATT KOMPONERA EN MALTID

LEKTIONSFORSLAG Vi rekommenderar att ni tar hjalp av en kock fran skolans kok, eller garna
fran den restaurang ni kommer att besoka, for denna lektion och att dven
hemkunskapslararen finns med och planerar samt genomfor lektionen.
Eftersom det dr en laborativ 6vning, som kraver en hel del forberedelser, kan
det vara lampligt att dela pa uppgifterna infor och under lektionen. Under
lektionen ar det bra om ni ar tva eller fler vuxna som kan hjilpas at sa att
eleverna far ledning fran flera. Kockens/hemkunskapslararens roll ar att for-
dela de olika koksuppgifterna till eleverna och att svara pa deras fragor samt
presentera lektionens innehall, forbereda recepten, eventuellt ocksa sta for
ink6p och hjilpa till dar det behovs.

Kort genomgang
Ge eleverna en kort introduktion till vad ni ska gora under lektionen och hur
den kommer att vara upplagd. Dela in klassen i lampliga grupper. Kom ihag
att lektionen ska vara en lekfull upplevelse! Efter maltiden diskuterar ni dess
innehall. Ni kommer att analysera smakerna och diskutera vad var och en
tycker om eller inte tycker om.

Tillagning av dggrora och rokt fisk
En grupp elever tillagar dggroran enligt recept — dock utan salt.
Den rokta fisken kops fardig.

Tillagning av endiver och sotsyrlig sas
* En grupp elever skir endiver i ca 2-3 cm tjocka skivor pa tviren.
Lagg dessa i en skal.
Pressa juicen ur limefrukterna.
Marinera endiverna i limejuicen, lite socker och salt i ca 10 minuter
OBS! Det ska vara mer socker dn salt.

e Sitt en lag och vid kastrull pa spisen. Nar kastrullen dr varm tar ni av den
fran spisen och ligger ner endiverna.
Hall 6ver den marinad som finns kvar i skdlen samt margarinet.
Ligg pa lock och koka ca 8 minuter utan att rora locket. Lyft pa locket.
Endiverna ska ha smailt ner och sliappt ut sin egen vatska. Lat vatskan fa
koka in.
Stall endiverna bredvid spisen i kastrullen.

e Smalt sockret helt i lite vatten och bryn det till brun karamell.
OBS! Detta blir en mycket het smet som ger brinnskador om man fdr den
pd buden. Lat en vuxen gora detta.
Los det smilta sockret med rodvinsvindger, koka in nagra minuter.
Fyll pa med honsbuljong eller kalvfond. Om ni anvint honsbuljong, red av
med lite arrowrot sa att det inte blir for vattnigt.
Riv lite av limeskalet pa rivjarn.

e Servera den hir ritten till varje elev med nagra bitar endive och sis
och garnera med lite rivet limeskal.
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Tillagning av osaltad notstek och sallad
Kocken, eller den som ersitter kocken, tillagar notsteken, (ev. assisterad av
nagra elever) fore avsmakningstillfallet.

Eleverna ansar, skoljer och lagger upp salladen pa ett uppliaggningsfat eller i

salladsskal.

Maltiden
Visa OH-bild 1 - Sinnesintryck och oH-bild 8 — Symboler for de fyra grund-
smakerna. Servera ett glas kallt vatten till eleverna. Ge dem en skiva brod
var. Anviand blad 3 och smakboken for att analysera och diskutera upple-
velserna under maltiden.

e Forsta ratten:
Aggrora med rokt fisk

Prova forst enbart dggrora, sedan dggrora tillsammans med rokt fisk.
Diskutera smakerna.

Sotma — av aggulorna (inget salt tillsatt).

Salt — med den rokta fisken, diskutera aven den rokta smaken.

Tala om aromen som kommit fram vid tillagningen och avsmakningen av
ratten. (Lukten av 4gg).

G4 in pa det taktila planet och diskutera konsistensen i ritten. Aggroran —
kramig och mjuk. Den rokta fisken — tuggmotstand eller mjuk?

Diskutera kombinationen av dggrora och rokt fisk.

Gor detta for alla ratter.

e Andra ritten:
Endiver och sotsyrlig sas

Diskutera grundsmakerna, det beska i endiven och s6tma, syra och silta i
sasen. En del av eleverna kanske blir forvinade over att de star ut med det
beska i endiverna. Forklara for dem att det beska 1 endiverna kan balanse-
ras via andra grundsmaker, speciellt den sotsyrliga sasen. Men detta rack-
er inte som diskussion kring raitten.

Diskutera dven konsistensen:

- den tradiga kinslan i endiverna

- den blanka, mjuka sasen

- de sma hardare bitarna av det rivna limeskalet.

Tala om aromen som kommit fram vid tillagningen och avsmakningen av
ratten. Lukten av kokta endiver, den stickande aromen som kommit av
rodvinsvindgern i sdsen, den tydliga aromen av limefrukt fran juicen och
skalet och den lite brinda aromen fran sockret.

Pa detta sitt blir det ldttare att forklara vilken roll varje del av ritten spe-
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lar. Eleverna ges tillfille att analysera och
anvinda ett beskrivande sprak.

e Tredje ratten:
Notstek och sallad

- Notsteken ska vara osaltad och av en bit
mort kott som serveras i tunna skivor.

- Skivorna ska vara mer eller mindre stekta
enligt elevernas onskemal.

- Notera hur var och en tuggar.

- Steken ar inte saltad. Eleverna far salta om de
onskar.

Hir ar tillfdlle att jamfora fiarg och stektid.
Fraga om eleverna noterar den séta smaken pa
det osaltade kottet. Diskutera hur yttersidan,
stekytan, kan upplevas som mer eller mindre
besk, dar kottet fatt en karamelliserad yta,
samt kottets aromer och skillnader i smak mel-
lan kottbitens mitt- och ytterkanter. Diskutera
om konsistensen ar mer eller mindre hard.

- Prova darefter salladen.

- Hall olivolja pa hilften av salladen och en
mer neutral olja (t.ex. rapsolja) 6ver andra
halften.

- Pressa Over citron.

- Salta och peppra litt.

Lat eleverna smaka pa salladen. Forklara sal-
ladsrittens karaktir:

Smaken — l4tt syrlig fran citronerna.

Aromen - fran oljan och citronsaften.
Kinseln/konsistensen — litt "mjuk-oljig” fran
oljan och bladig fran salladen.

Horseln — det mer eller mindre accentuerade
knastrandet fran salladen.

Be eleverna ta en bit brod. Tala om att brodet
neutraliserar smakerna och liksom “tvittar
rent” 1 munnen.

Hall upp ett glas sockerdricka/fruktsoda
(ca 14°C) till varje elev.
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Beskrivning:

Form — vitska, rinnande

Farg — genomskinlig

Smak — en blandning av s6tma och syra
Kinsel — stickande av bubblor

Arom - karaktaristika

Be eleverna smaka en gang till pa salladen.

Be dem smaka pa sockerdrickan/fruktsodan igen. Fraga om drickan luktar
likadant som tidigare. (Vanligtvis svarar de nej).

Fraga om smaken pa drickan adr lika syrlig som tidigare. (Vanligtvis svarar
de nej, mindre syrlig). Ar den lika st som tidigare? (Vanligtvis tycker de
att den 4r sOtare nu).

Demonstrationen ar viktig for att forklara att dven ett glas socker-
dricka/fruktsoda kan smaka olika fran ging till gdng. Sedan ni smakat pa
salladen som ar syrlig, upplevs syran i sockerdrickan mindre och s6tman
mer. Det beror pa att elevens smaktroskel for syra har hojts genom citron-
saften pa salladen.

Samverka med skolmaltiden for att planera och genomféra lektionen i skol-
matsalen om det passar pa er skola.

Inbjud personal fran skolmaltiden att vara med under lektionen. Det kan
vara spannande och utvecklande dven for vuxna att uppleva och analysera
maltider.

Kontakta kocken i god tid innan denna lektion ska genomforas, for att for-
klara syftet och innehallet samt planera genomforandet. Arbeta med hem-
kunskapslararen om ni har mojlighet.

29

KOPPLING TILL
SKOLMALTIDEN

TIPS

3. Att komponera

en maltid



KAPITEL 4
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Under denna lektion ska eleverna fa en uppfattning om hur luktsinnet
ar uppbyggt och hur det fungerar. Malsattningen ar att de ska vaga anvanda
nasan mer, bade for att uppleva men aven for att analysera kritiskt.
Eleverna ska bygga upp en referensram for lukter.

PEDAGOGISKT MATERIAL

oH-bild 1 - Sinnesintryck
oH-bild 5 - Ndsan/luktsinnet
oH-bild 6 - Symboler for lukter

Blad 4 - Hem- och andra lukter
Blad 5 - Krydd- och vaxtlukter
Blad 6 - Blom- och fruktlukter
Blad 7 - Oljor
Blad 8 - Honung

Tomma filmburkar eller plast- alt. glasflaskor med skruvlock
Luktprover: essenser, oljor, produkter, kryddor, se blad 4-6
Bitar av rda och kokta morotter, tva bitar per person
Apelsin, en kvarts per person
Apelsinmarmelad, 25 g per person
Apelsinskal
Vatten, med kolsyra och utan kolsyra
Ofdrgade safter, om det gdr att fa tag i: vinbdr, jordgubbe, citron
Vitt brod
Surdegsbrod
Oljor: raps-, jordndts-, olivolja, eller andra matoljor du vill prova
Olika honungssorter, beroende pa vad som finns att fa tag i
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LEKTIONSFORSLAG

KAPITEL 4 - LUKTSINNET

Luktens roll
Lat eleverna gora en “tankekarta” over sina luktfornimmelser. Med utgangs-
punkt i OH-bild 1 visas luktens roll for sinnesupplevelsen. Ga igenom nisans
funktion, oH-bild § och 6. Hur paverkas vi av lukter? Positivt, negativt.
Samre och battre luktsinne t. ex. vid forkylning, rokning. Berdtta om att luk-
tcentrum finns i hjarnan och att lukt har med minnen och upplevelser att
gora. Tala om skillnaden mellan lukt, arom och parfym. Se FORDJUPNING.

Att kdnna igen hem- och andra lukter
Under denna 6vning kan eleverna med fordel arbeta parvis. Placera pa ett
bord ut numrerade, lockforsedda burkar med t.ex. bittermandel, not, tobak,
sdpa, tandkram, lader, radérgummi, tallbarr, rengoringsmedel och skokram.

Be eleverna ta av locket pa en burk i taget, forsoka identifiera innehallet
genom att lukta i burken och fylla i blad 4 — Hem- och andra lukter.
Diskutera och skriv i smakbockerna nir alla ar fardiga.

Att kdnna igen kryddor och vixter
Under denna 6vning kan eleverna med fordel arbeta parvis. Placera pa ett
bord ut numrerade, lockférsedda burkar med t.ex. nejlika, paprika, kanel,
vanilj, lakrits, kaffe, kakao, mynta, anis, kummin, pomerans, basilika, kar-
demumma och kamomill.

Be eleverna ta av locket pa en burk i taget och forsoka identifiera innehdllet
och fylla i blad 5 — Krydd- och vixtlukter. Diskutera och skriv i smakbock-
erna ndr alla ar fardiga.

Att kdnna igen blom- och fruktlukter
Under denna 6vning kan eleverna med fordel arbeta parvis. Placera pa ett
bord ut numrerade, lockforsedda burkar med t.ex. viol, apelsin, ros, kors-
bar, lavendel, dpple, banan, citron, flader, syrén, persika, plommon, ananas,
liljekonvalj och hallon.

Om ni anvinder essenser eller koncentrerade luktoljor delas den har 6vning-
en med fordel upp pa flera tillfallen. Detta for att essenser och luktkon-
centrat ar intensiva och flyktiga, de fyller rummet och det dr svart att lukta
pa for manga i taget. Luktsinnet blir snabbt trott. Vi rekommenderar att ni
spader ut koncentraten med lite vatten eller en neutral olja (rapsolja) och
dadrefter lagger nagra droppar pa en bomullstuss i burken eller flaskan. Ta
nagra lukter i taget under exempelvis ett par veckor och forsok att identifi-
era dem. Blad 6 kan anvindas for att fylla i lukterna.

Avsmakning av morotter
e Lit ett par elever koka ett antal morétter mjuka och servera dessa tillsam-
mans med rda morotter. Be eleverna lukta pa morotterna innan de smakar.

® Be dem beskriva lukt, smak, arom och konsistens samt skriva in upplevel-
sen i smakbockerna. Diskutera forsoket med eleverna.
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Forsok med apelsinskal, -klyftor och -marmelad
e Lat nagra elever skala apelsinerna och dela ut klyftor, lite marmelad pd en
tesked samt en bit apelsinskal till varje elev.

® Be dem lukta och jamfoéra proverna innan de avsmakar apelsinklyftan och
marmeladen.

e Skriv 1 smakbockerna och diskutera forsoket.

Forsok med vatten
e Servera eleverna tva glas/muggar med vanligt kranvatten i det ena och kol-
syrat vatten i det andra.

® Be eleverna lukta pa och avsmaka dryckerna. Skriv i smakbockerna och
diskutera forsoket.

Provsmakning av brod
* En grupp elever bakar surdegsbrod, som dven kan kopas. Under tiden
bakar en annan grupp vitt bréd. Nar brodet ar fardiggraddat genomfor ni
avsmakningen.

® Be eleverna lukta pa brodet innan de smakar. Diskutera och skriv i smak-
bockerna.

Att kdnna igen oljor
® Denna 6vning ar bra att arbeta parvis med. Hall i numrerade burkar upp
rapsolja, olivolja och jordnoétsolja.
® Be eleverna forsoka identifiera oljorna genom att lukta pa dem och fylla i

blad 7 - Oljor.

e Skriv 1 smakbockerna och diskutera forsoket.

Avsmakning av honung
® Ge eleverna honung pa tva teskedar, en med svensk honung och en med
importerad.

® Be dem lukta pa honungen och avsmaka. Skriv in resultatet pa blad
8 — Honung.

e Skriv 1 smakbockerna och diskutera forsoket.

Forslagsvis kan skolmaltiden servera varierande kryddor/kryddblandningar
olika dagar eller ndgon dag i samband med att detta kapitel gds igenom. De
kan t.ex. ha dagens ort, sasom basilika, koriander, dill, korvel och servera
mat med kryddningen samt stilla fram den farska kryddan for exponering i
matsalen. Eller dagens krydda/kryddblandning t.ex. kanel, kardemumma
och curry. Eleverna kan fa i uppdrag att beskriva lukterna och aromerna fran
de ratter skolmaltiden serverar.
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TIPS e Luktproverna gors bast genom ”naturliga” dmnen. Ligg t.ex. kanel i en
burk och tiack over med bomull sa att det inte syns vad det ar.

e Anvind t.ex. tomma filmburkar med lock som luktburkar.

* P4 apoteket finns bruna glasflaskor med skruvkork eller frostade vita
plastflaskor med skruvkork att kopa.

e Essenser och luktoljor, bade naturliga och skapade, finns att kopa pa bl.a.
Stockholms Eter- o. Essencefabrik. Fraga efter essenser till smakséttning
och eteriska oljor och parfymoljor. Dessa kostar 25-100:-/10 ml beroende
pa sort. Om ni ar flera klasser sa riacker en liten flaska gott att dela.

® Dela upp luktproverna pa flera tillfallen. Ni kan ha t.ex. ”dagens lukt”
under nagra veckor.

® Koppla en lektion om bin/biodling till honungsprovningen.

FORDJUPNING  Luktsinnet
Luktsinnet dr vart andra kemiska sinne och 4dr som synsinnet ett s.k. fjarr-
sinne. Det ger oss information redan pa avstand, till skillnad fran t.ex. smak-
sinnet som maste ha direktkontakt med det smakgivande amnet. Luktsinnet
registrerar flyktiga 4mnen i gasform som ska vara 16sliga i fett och/eller vat-
ten. Luktsinnescellerna finns i luktepitelet som ar belaget i nashalans tak.

Det dr luktsinnescellernas utskott, cilierna, som utgor cellernas receptor-
membran och som diarmed ger cellerna en stor sensorisk kontaktyta med
omgivningen. Cilierna ligger i ett sekret som produceras av speciella kortlar.
Luktimnena maste forst l6sas upp i detta sekret for att sedan na receptorer-
na. En annan funktion for sekretet, som produceras kontinuerligt, ar att
hélla cilierna fuktiga och rena. Detta sker genom att sekretet kontinuerligt
glider eller skoljer over cilierna (Haug, Sand & Sjaastad 1993).

Mindre betydelse idag

Luktsinnet spelar en underordnad roll for den moderna manniskan. Det
beror inte pa att det ar daligt utan snarare pa att vi i dag inte anvander det
i samma utstrackning som vdra tidiga forfader. Mojligen kan det bero pa att
manniskan numera gar uppratt och luktorganet dirmed befinner sig pa stor-
re avstand fran markytan och alltsd har minskat i betydelse. Orsaken kan
ocksa vara att alternativa metoder har 6vertagit luktsinnets ursprungliga
uppgifter. Vi manniskor kan dock trana upp vart luktsinne sa att vi kan iden-
tifiera och beskriva tusentals olika lukter (Haug, Sand & Sjaastad 1993).
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Nair vi sensoriskt bedomer lukter dr det lampligt att dra in luften i korta luft-
stotar, sniffa. Luftstrommen i ndshalan blir dd turbulent, vilket 6kar mang-
den forbipasserande luft som gor det littare att uppfatta aromer. Nar vi
andas normalt, passerar endast ca 2—-5% av inandningsluften 6ver luktepite-
let medan flédet vid sniffning kan uppna 10-20%.

Dofter vicker kanslor

Luktsinnets nerver gar direkt till delar av barken i storhjarnan. Luktbarken
ingdr i det limbiska systemet som 4r centrum for vara kinslor. Detta kan
vara forklaringen till varfor dofter har sa litt att vicka starka kanslor. Vilka
kéanslor som vicks av en viss lukt kan vixla beroende pa tidigare erfarenhe-
ter och upplevelser. Lukter och aromer ar stindigt varierande. Lukten av
sommarstugan, av skogen, av havet — ar till och med olika beroende pa vil-
ket hav det ar. Lukten av olika trad t.ex. tall, bjork. Lukten i killaren eller
pa vinden. Lukten som kommer med olika arstider, lukten som finns i tun-
nelbanan. Lukten av god mat ger t.ex. kinslor av glidje och forviantningar
nar vi dar hungriga, medan samma lukt kan ge obehag och t.o.m. kviljning-
ar ndr vi ar matta (Haug, Sand & Sjaastad 1993).

Lukten hjilper oss att identifiera matens, dryckens, luftens lukter och aro-
mer. Beskrivning av luktens sprak bygger pa analogier och liknelser. Det ar
viktigt att arbeta med minnet, t.ex. genom att tinka: "Den har kakan pamin-
ner mig om ananas, citron eller vinbar.” Man kan klassificera/gruppera luk-
ter och aromer genom att leta grundomraden sdsom: animaliska (djur), vege-
tala och konstgjorda. Avsaknad av formaga att kinna aromer heter anosmi.

Lukter, aromer och parfymer
Det ar skillnad mellan lukter, aromer och parfymer. Lukter och aromer ar
naturliga t.ex. fran blommor, frukter, platser, djur. Parfym ar skapad av man-
niskor och finns i manga produkter, bl.a. schampo och tvittmedel.

Nair maten eller drycken finns i munnen, kommer aromerna upp i ndsan
”bakvigen” via munnen. De kallas inte lingre for lukter utan fér aromer.
Aromerna skiljer sig fran lukterna bl.a. genom att de 16sgor sig fran pro-
dukten i och med att de virms upp eller kyls ner av munnen och saliven.
Maten bryts ner genom tuggande och nya aromer kan frigora sig och na
luktcentrum.
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KAPITEL 5

-
wa e

- Synsinnet



Genom denna lektion ska eleverna fa en uppfattning om hur
synsinnet ar uppbyggt och fungerar. En malsattning ar att de ska lara sig att
synsinnet ar det sinne vi framst anvander for att bedoma var omvarld.
Det ar ett viktigt sinne, men man kan aven bli lurad av synsinnet.

Det ar inte alltid det som ser godast ut som ar godast.
Malsattningen ar att eleverna tranar upp sin formdga att beskriva
vad synen registrerar.

PEDAGOGISKT MATERIAL

oH-bild 1 - Sinnesintryck
oH-bild 3 - Ogat/synen

Antingen ett urval farska frukter, blommor, grénsaker och sddesslag
eller bilder pa olika frukter, blommor, grénsaker och sadesslag

En uppskuren fruktsallad som dr saltad

Bakelse 1, med enkelt utseende men saftig och god
Bakelse 2, fint dekorerat men neutral eller trakig smak
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KAPITEL 5 — SYNSINNET

LEKTIONSFORSLAG ~ Genomgang av 6gat och synsinnet
G4 med hjilp av oH-bild 1 — Sinnesintryck och oH-bild 3 — Ogat/synen, ige-
nom ogat och synsinnet. (Detta kan ni dven genomfora som ett grupparbete
dar eleverna soker information och presenterar denna gruppvis for sina klass-
kamrater). Ogat gor oss uppmirksamma pa hur mat och dryck ser ut.
Diskutera hur man beskriver synintryck genom att tala om:

e Tillstindet — kan vara allt fran flytande till kompakt. Daremellan finns
det flera olika tillstind, bl.a. kolsyrat och degigt.

e Formen/figuren — kan vara sfarisk, oval, tillplattad, lang, stor, liten, tjock,
bred, tunn.

® Ytan/konsistensen — kan vara glansig, kornig, matt, skinande, klar, oklar.

e Firgen — kan vara ingen, mork, ljus, gul, bla, rod, gyllene, brun, rosa,
violett, orange.

Mer underlag for diskussionen hittar du under FORDJUPNING i detta kapitel.

Att kdnna igen frukter, blommor, gronsaker och sideslag
Dela ut antingen farska frukter, blommor, gronsaker och siadesslag eller bil-
der pa detta till eleverna. Be dem skriva upp dem de kan namnen pa.

Avsmakning av fruktsallad
Servera eleverna en i forvag tillredd fruktsallad — saltad. Be eleverna beskriva
fruktsalladen utifran utseende, farg och form.

Be dem sedan avsmaka den och iaktta deras reaktioner. Skriv i smakbocker-
na och diskutera.

Jamfoérande avsmakning av tva sorters bakelser
Servera eleverna delar av tvd bakelser. Den ena odekorerad men saftig och
god, den andra fint dekorerad men lite torr och smaklos. Bakelserna kan ni
antingen bestilla hos en bagare eller baka sjilva.

Bakelse 1:
Vilj ett recept for en saftig sockerkaka. Skar upp i portionsbitar strax fore
servering. Dekorera inte dessa portionsbitar.

Bakelse 2:

Vilj ett enkelt recept pa sockerkaka eller rulltarta. Om receptet innehaller fett
kan detta uteslutas. Skir upp i portionsbitar flera timmar innan servering sa
att kakan torkar. Dekorera strax fore servering med t.ex. gridde och chokla-
dbitar, frukt eller godis.

Be eleverna provsmaka respektive bakelse, skriva i sina smakbocker och dis-
kutera.
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Avsmakning av vatten
Servera eleverna vatten fran tva olika karaffer, en smutsig och en ren och fin.

Be dem avsmaka det vatten de skulle kunna tinka sig att dricka. Skriv i
smakbockerna och diskutera vikten av att duka rent och frascht.

Gor eleverna uppmarksamma pa hur maten ser ut nista gang de ater skol- ~ KOPPLING TILL
lunch. Smakade maten som de forvintade sig? Lat dem skriva i sina smak- ~ SKOLMALTIDEN

bocker.

Synsinnet FORDJUPNING
Synsinnet dr det dominanta sinnet, det star for ca 80% av vdra upplevelser.
Av alla sinnesceller i kroppen finns ca 70% i 6gonen. Inget annat sinne ger
oss sa mycket information om var omgivning. Det vi uppfattar som synligt
ljus ar elektromagnetiska vagor av olika vaglangder. Synintrycken registre-
ras i 6gats innersta hinna — nithinnan. Den innehaller synsinnescellerna, sta-
var och tappar.

Nithinnan dr uppbyggd sa att ljuset maste passera genom olika lager av
nervceller for att nd synsinnescellerna. Detta giller dock ej i fovea centralis,
som ar ndthinnans tunnaste del (beniamns ocksd som gula flicken). Det
beror pa att just ddr dr gangliecellerna "undanvikta™ sa att ljuset traffar syn-
sinnescellerna utan att forst ha passerat nerverna. I fovea centralis finner vi
inga stavar utan endast tappar, vilket innebar att detta omrade inte stimule-
ras i svagt ljus.

Tapparna registrerar firgerna rott, blatt och gront samt kombinationer av
dessa. Tapparna morkeradapterar ocksd snabbast — de nir sin maximala
ljuskanslighet efter ca 5 minuter. Da upphor tapparnas funktion och ersitts
av stavarna som ar mycket ljuskinsliga. Dessa behover 20-30 minuter for
att bli helt morkeradapterade. Ljusadaption sker betydligt snabbare. Adap-
tionsprocessen ar langsammare hos aldre.

Genom att iaktta forbereder man sig, man viljer och bedémer. Synintrycket
ger oss en chans att pAminna om tidigare kanslor, vad vi accepterat eller inte
tyckt om. Synen ar den forsta sensoriska barridren. Vi tar till oss det vi ser
eller inte. Men Ogat kan ta fel. Vart nista steg ar att ta hjilp av luktsinnet
for att forsdkra oss om att mat eller dryck ar acceptabelt att stoppa i mun-
nen.

Ogat tycker inte om att bli besviket. Ar det verkligen bra att ”sminka” livs-
medel med firgamnen? En maskering ar livlos. Om dessutom smaken inte
uppfyller vad synen har lovat, ar besvikelsen total. Ju mer imponerad synen
blir, desto mer krav stills pa smakupplevelsen. En vacker tarta eller frukt,
som inte har en god smak och ger angenam luktupplevelse, ar ett fuskverk.
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Nagra synintryck
e Tillstand
Mellan flytande och solitt tillstind finns flera stadier. Ett av dessa ar kra-
mig. Man kan se skillnad mellan en klar bul]ong och en redd, kriamig
soppa. Ogat registrerar och forbereder. Det som ir i gasform, t.ex. kolsyrat
tillstand, upptar en viktig roll for upplevelsen av livsmedel.

® Formen/Figuren
Den talar ett tydligt sprak. Torkade frukters form talar om for oss hur de
kommer att upplevas. En mandarin har en annan form an en apelsin.
Bakverk har olika former, ett wienerbrod skiljer sig fran en fralla. Formen
pa vetekorn dr annorlunda dn formen pa majskorn.

¢ Ytan/Konsistensen
Nu tillkommer nyanser som kan vara mer eller mindre blanka och matta.

® Firgen

Aven firgen kan vara attraktiv eller frinstétande nir det giller livsmedel
och maltider. Det finns firger som av en del upplevs som glada och farger
som kan upplevas som trista. Bld farg anvands sallan nir det gdller mat och
dryck. De grona fiargerna i maten kommer oftast fran vaxtriket. De vita ar
oftast sammankopplade med farska mjolkprodukter. Nar man talar om far-
ger kan man fordjupa sig i olika nyanser, fran ljust till morkt, eller specifi-
cera genom toner, t.ex. gulrott eller blarott.

Man kan putsa ett apple sa att det skiner och ser mer aptitligt ut. Det har
dock fortfarande samma smak som ett man dnnu inte putsat.

Presentationen av en ritt ar mycket viktig for upplevelsen. Synintrycket ska
oka aptiten 6gonblicket fore maltiden. Det ger dven andra signaler. Vatten
ska t.ex. vara klart. Om det ar grumligt ringer varningssignaler. Om den
farska salladen har ett visset utseende, eller om en frukt, som normalt har
en annan farg, blivit brun vill man inte stoppa den i munnen. Orsaken till
detta 4r att vi genom erfarenhet lart oss att da har dessa produkter forlorat
sin kvalitet. Men vi ska inte glomma att synen kan lura oss. Det galler att
vara uppmarksam och kritisk.
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Lektionens syfte ar att ldra eleverna hur kanselsinnet ar uppbyggt
och hur det fungerar. Malsattningen ar att de ska bli medvetna om att
kanselsinnet spelar stor roll for hur vi upplever mat och livsmedel.
Samma produkt kan smaka olika om den skars i olika stora bitar.
Samma produkt smakar olika vid olika temperaturer.

PEDAGOGISKT MATERIAL

oH-bild 1 - Sinnesintryck
oH-bild 10 - Kanselsinnet
0H-bild 11 - Symboler for kanselintryck

Saker for att taktilt prova kdnseln, t.ex. sten, brada, jarnbit, kudde, mjukisdjur,
tygpase med gryn, tygbit, rotborste samt limstift

Sockerdricka

Kallt vatten

Varmt vatten

3 muggar eller glas till varje elev
Sorbet och glass
Bakverk gjorda pa smordeg, tusenbladsdeg, vanlig deg (vitt brod), grovt bréd
Hackat kott, kottfars ca 50 g per elev, hela kottbitar ca 50 g per elev
Kottet ska stekas som en kottbulle samt i bitar, det gor inget om det har kallnat
1-2 rda dgg i en skal
1 kokt dgg till varje elev
Termosar med hett vatten som kokats
Termometer
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LEKTIONSFORSLAG

KAPITEL 6 - KANSELSINNET

Genomgang av kanselsinnet

Lat eleverna associera till ordet kiansel. Diskutera. Gor en kanselévning med
saker gomda i pasar.

Kinselns roll och upplevelse (medveten eller omedveten) uppmirksammas
sdllan for barn. For att gora eleverna medvetna om kinselns roll for upple-
velsen av mat och dryck anviands OH-bild 1 — Sinnesintryck. Prata om hur
kanseln kommer in i smakupplevelsen. G igenom OH-bild 10 — Kanselsinnet
och tala om hur kinselsinnet dr uppbyggt (eller gor det som en forsk-
ningsuppgift dar eleverna far soka fakta om kanseln och presentera detta for
sina klasskamrater). Med utgangspunkt i OH-bild 11 — Symboler fér kinsel-
intryck, diskuteras och tranas vokabuldren. Rivig, rinnande, fet, kramig,
mager, klibbig, kornig, len m.m. Be eleverna ge exempel pa ord for kinsel.

Kinselovning

Placera foljande saker pa ett bord: sten, ohyvlad brada, jarnbit, kudde, mju-
kisdjur, tygpase med gryn, tygbit, rotborste samt limstift.

Ge eleverna lappar med foljande ord: hart, skrovligt, kallt, mjukt, lent, kor-
nigt, silkeslent, stickigt och klibbigt.

Be eleverna kdnna pa foremalen och placera orden framfor de foremal de
tycker orden associerar till. Diskutera 6vningen med eleverna och skriv i
smakbockerna.

Prova kallt och varmt

Placera tre kirl med olika tempererat vatten pa ett bord. Kallt 8°C, ljummet
34°C samt varmt 44°C. Ha hett vatten i termos och blanda med kallt till ratt
temperatur.

Be eleverna gé fram en och en och kinna med fingrarna pa vattnet i de olika
karlen, fem sekunder i varje. Be dem beritta hur de upplevde vattnet. Skriv
i smakbockerna.

Smaka pa vatten

Denna Ovning lampar sig bast att gora i halvklass. Placera tre muggar/glas
framfor respektive elev.

Hall fran termos upp vatten i muggarna, 8°C, 34°C och 44°C. (Anvind ter-
mosar med upphettat vatten och blanda detta med kallt vatten till ratt tem-
peratur). Be eleverna smaka pa vattnet i muggarna. Diskutera och skriv i
smakbockerna.

Glass och sorbet

Servera eleverna glass och sorbet pa fat. Be dem avsmaka glassen och sor-
beten. Diskutera och skriv i smakbockerna.
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Avsmakning av malet och helt kott
Lat eleverna smaka pad en bit helt nétkott samt en bit malet notkott (Bada
ska vara tillagade/stekta). Diskutera och skriv i smakbockerna.

Avsmakning av kokt dgg samt ra dggvita
Lat ndgra elever hardkoka ett antal dgg, som de sedan skivar och serverar
ovriga elever. Avsmaka dggen och skriv i smakbockerna.

Hall upp ra aggvita i ett glas. Diskutera hur eleverna upplever dggvitan.
Skriv i smakbockerna.

Avsmakning av bakverk
Lat nagra elever baka nagra bakverk gjorda pda mordeg samt tusenbladsdeg.
Naégra andra elever bakar vitt respektive grovt brod. Avsmaka bakverken
och broden. Spara en bit av varje bakverk/brod till nasta 6vning.

Hall upp 14°C sockerdricka till varje elev. Be nu eleverna att pa nytt avsma-
ka bakverken tillsammans med sockerdricka samt fundera pa till vilket bak-
verk sockerdricka passar bast. Diskutera och skriv i smakbockerna.

Lat eleverna i sina smakbécker beskriva dagens skollunch med utgangspunkt ~ KOPPLING TILL
i kdanselupplevelsen. Hur var maltiden? Hard, mjuk, kall, varm, klibbig etc. = SKOLMALTIDEN

Kinselsinnet FORDJUPNING

Kanselsinnet finner vi framfor allt i huden men aven i muskler, senor och
leder. Huden ar kroppens storsta sinnesorgan med en yta pa ca 1,5-2 m2 hos
en vuxen. | de olika hudlagren finner vi kroppens kanselreceptorer, motta-
garceller for fysikaliska och/eller mekaniska stimuli. Dessa kanselreceptorer
registrerar kyla, virme, beroring, tryck, vibrationer och smirta. Observera
att smarta registreras via smartsinnesceller i egna nervbanor. Smartsinnes-
cellerna ar dock kopplade till bl.a. vara kanselreceptorer.

Kanselsinnet kan delas upp i tre delar. Den taktila delen som registrerar kan-
sel i huden, kinetiska delen som registrerar kdnsel i muskler, senor och leder
t.ex. kdnslan av morhet och hardhet vid tuggning samt den #rigeminala delen
som registrerar kianselupplevelser i ndsa, mun och svalg sasom tryck, struk-
tur, varme, kyla, starka smaker etc.

Kianselsinnet dr ett sammansatt sinne som registrerar allt fran litta beror-
ingar till svar smarta. Vid sensoriska bedomningar anviander vi kdnselsinnet
bl.a. for att undersoka hardhet, mjukhet, klibbighet, fuktighet och vid i prin-
cip alla smak- och arombedomningar.
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Vid smak- och arombedomningar kan vi aldrig isolera smaken eller lukten
fran kinselupplevelsen. Det dr ocksda mycket svart att mata textur och mor-
het just av den anledningen att vi inte vet hur smaken och temperaturen
paverkar kanselupplevelsen eller tvirt om.

Kinselns sprak dr rikt, men anvinds inte lika ofta for att beskriva mat och
dryck som smaker, lukter och aromer. Trots detta 4r motstind mot mat ofta
lierad mer med kinselupplevelsen dn med smak och doft. Det riacker att
fraga ett barn om det ar berett att suga i sig ett ratt agg for att fa svaret om
det accepterar ett klibbigt livsmedel.

Vid samma tillfille 4ar det bra att ta upp diskussionen kring andra kulturers
mat och att det dr bra om man vigar prova pa deras ritter. Det ar littare att
fa kontakt med en kultur om man accepterar dess matvanor. Det ar ett laro-
rikt steg och berikar upptackter om man vdgar prova olika saker steg for
steg. Man ska inte tvinga sig sjalv eller andra till att dta saker. Det kan leda
till att man aldrig mer vill prova pa.

Kallt och varmt hor ihop med kianselsinnet. Temperaturen paverkar vilken
kénsla vi kommer att uppleva av mat och dryck. T.ex. glass, som statt i sol-
skenet, blir rinnande och mjuk. Nir den kommer ut ur frysen dr den hard.
Tank pa stekflottet nir steken har kallnat i kylskapet och flottet hardnat
runt kottet.

Temperaturen ska alltid finnas med i en 6vergripande beskrivning av ratter.
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Denna lektion uppmarksammar att manga faktorer spelar in for upplevelsen
Malsattningen ar att visa att man lar sig tycka om en del produkter
genom att prova och langsamt ldra sig kdnna igen smaken.

Bade sjalva produkterna och miljon paverkar upplevelsen.

PEDAGOGISKT MATERIAL

oH-bild 1 - Sinnesintryck
oH-bild 4 - Orat/hdrseln

Kassettbandspelare
Kassettband med ljud fran en matsal
Chilifrukter, tre stycken
Vanligt vatten
Sodavatten 2-3 liter
Skorpor, en per elev
Salladsblad av isbergsallad, ett per elev
Wienerbrodsbitar, ett kvarts brod per elev
Bananer, en femtedel per elev
Applen
Sockerdricka
Jordgubbssaft
Sardiner i olja
Radisor
Rabarber, ra om det &r rabarbersdsong
Peppar
Mentolpulver (kan kdpas pd Apotek)
Yoghurt naturell 1-2 dl per elev
Karamellfarg, rod, gron och gul

7. Smaken och
stérande upplevelser
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KAPITEL 7 - SMAKEN OCH STORANDE UPPLEVELSER

LEKTIONSFORSLAG ~ Genomgang av horselsinnet
G4 igenom OH-bild 1 och oH-bild 4 — Orat/hérseln, hur hérselsinnet 4r upp-
byggt och fungerar (eller gor det till en forskningsuppgift dar eleverna far
soka fakta om 6rat och horseln samt presentera det for sina klasskamrater).

Genomgang av ”storningar”

G4 igenom vad som kan vara ”storande” nir vi dter. ”Storningen” kan dels
finnas i maten, dels komma fran den omgivande miljon. Stérande smakupp-
levelser kan t.ex. vara metallisk smak, uttorkande, brannande eller stickande
smakupplevelse. Ljud fran livsmedel eller den miljé man dter i kan uppfattas
som storande. Livsmedel kan utsittas for fargtillsatser, aromtillsatser och
aven laddas med budskap i form av reklam. Diskutera allt detta med elever-
na. Be dem riakna upp saker de tycker kan vara stérande i samband med mal-
tider. Utga fran FORDJUPNING i detta kapitel som underlag for diskussionen.
Skriv i smakbockerna.

Storningar fran livsmedel
Denna 6vning lampar sig att gora i halvklass.

Metallisk smak

Servera eleverna en liten bit sardin fran en burk som statt 6ppnad i kylskapet
under natten. Diskutera och skriv i smakbockerna.

Uttorkande
Om det dr rabarbersiasong kan ni provsmaka en bit rd rabarber. Tala annars
om hur det kidnns att pA sommaren bita i en rabarberstjilk.

Brannande
Dela pa en sked ut en mycket liten bit chilifrukt till varje elev. Dela dven ut en
bit vitt brod att dta efter provsmakningen.

Be eleverna lukta pd och avsmaka chilifrukten. Diskutera och skriv i smak-
bockerna.

Hall fran termosar upp 8°C vatten i tva muggar till varje elev. Den ena mug-
gen ska innehdlla mentol blandat med vatten och den andra muggen vanligt
vatten.

Be eleverna avsmaka vattnet i de baida muggarna. Diskutera och skriv i smak-
bockerna.

Stickande

Hall fran termosar upp 10°C vatten i tva muggar till varje elev. I den ena mug-
gen hills vanligt vatten och i den andra kolsyrat vatten.

Be eleverna avsmaka vattnet. Diskutera och skriv i smakbockerna.
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Ljudstorningar fran livsmedel
Dela ut ett halvt dpple och en halv banan till varje elev. Be dem halla for 6ro-
nen nir de avsmakar frukterna. Diskutera och skriv 1 smakbockerna.

Dela ut en skiva rostat brod, ett salladsblad och en bit wienerbrod till varje
elev.

Be dem avsmaka. Diskutera och skriv i smakbockerna.

Ljud fran omgivningen
Hall till varje elev upp jordgubbssaft i en mugg. Be eleverna avsmaka en del
av saften.

Satt nu pa ett band med ljud inspelat fran exempelvis skolmatsalen och be
eleverna avsmaka resten av saften. Diskutera och skriv i smakbockerna.

Diverse storningar
Dela till varje elev ut fyra muggar innehallande yoghurt:
e naturligt vit
e firgad rod
e fiargad gron
e firgad gul

Be eleverna avsmaka yoghurten. Diskutera och skriv i smakbockerna.

Spela lugn musik och se efter vilken effekt det har pa matsalsmiljon. KOPPLING TILL
Lat eleverna i sina smakbocker beskriva miljon i matsalen och analysera vad SKOLMALTIDEN
i miljon som ar bra och vad som kan vara stérande upplevelser under skol-
lunchen.

Metallisk smakupplevelse FORDJUPNING

Metallisk smak ger tungan en kinsla av att vara i kontakt med metall. I mat-
fett kan en metallisk kansla ge en foraning om att produkten haller pad att
skira sig. Aven mat som ligger for linge i 6ppnade konservburkar fir en
metallisk smak. Drycker som bevaras i metallkirl, t.ex. jarn eller koppar,
kan fa en metallisk bismak. Mjolk som har varit utsatt for luftkontakt kan
fa en metallisk bismak. Generellt ar det en negativ aspekt att hitta en metal-
lisk bismak pa ett livsmedel.
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Uttorkande smakupplevelse
Uttorkande kinsla kommer av att slemhinnorna drar ihop sig. Det dr ett
fenomen vi ofta upplever i kontakt med roda viner, kaffe, kakao eller ra
rabarber. Det dr en kinsla som vuxna har ldtt att acceptera, men den kriver
en viss vana.
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Brannande smakupplevelse
En brannande smakupplevelse kan jamforas med kinslan av virme. Alkohol
och chilipeppar orsakar detta. Det dr en upplevelse som framst dr accepte-
rad av vuxna och som de har lart sig tycka om genom trianing.

Stickande smakupplevelse
Stickande 4r en relativt vanlig kidnsla. Den dr ofta associerad med drycker.
Den kan illustreras av kolsyran i laskedrycken eller sodavatten. Den upplevs
dven i gronsaker som radisor, 16k, vitlok samt i flera kryddor, bl.a. peppar.

Ljudstorningar
Det finns tva olika grupper av ljudstorningar. De kan komma dels fran tug-
gandet av mat, dels frain omgivande miljo. De paverkar den totala upplevel-
sen. En del manniskor har mycket svart for bada dessa kategorier.

Ljudet fran maten under smakning: Under tuggandet berdttar maten: ”Jag ar
knastrande, frasig eller mjuk.” Ljudet tillhor smakens sensoriska virld. Det
ar viktigt att prova och kinna igen ljud som maten ger ifran sig.

Ljud fran omgivande miljo: Bland mycket annat kan dven ljud vara en stor-
ning. Vi vet att matsmaltningsformagan paverkas av ljudeffekter. Vi vet
ocksa att de sensoriska egenskaperna uppfattas annorlunda i en hogljudd
omgivning. Produkterna forlorar i sensoriskt varde och blir fadda. Oljud i
omgivningen medfor att vi forlorar en del av var maltidsupplevelse.
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KAPITEL 8

Smakens geografi
och ursprung

Eleverna ska fundera 6ver samband mellan klimat-/geografiska forutsattningar
och produktion samt vad vi har for speciella ratter i olika delar av landet
(eller i olika lander). Den kultur och miljo vi lever i har givna forutsattningar
for hur och vad vi producerar. Ett syfte med denna lektion dr att ge referensramar
och inspiration for att undersoka vad och hur man ater
i andra kulturer @n sin egen.
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LEKTIONSFORSLAG

KOPPLING TILL
SKOLMALTIDEN

TIPS

KAPITEL 8 — SMAKENS GEOGRAFI OCH URSPRUNG

Lat eleverna arbeta parvis eller i smd grupper och vilja en region fran nagon
del av Sverige. Forslagsvis fran sodra, mellersta och norra Sverige. (Den har
lektionen kan dven goras under drskurs 4, dd man gar igenom Sveriges geo-
grafi).

Be dem beskriva vad man 4t forr i tiden och vad man ater i dag i regionen.
Lat eleverna ta fram exempel och recept pa specifika ratter. Lat dem beskri-
va regionens geografi, klimat, historia, kultur och fundera 6ver hur dessa kan
ha paverkat valet av livsmedel och maltider historiskt och i dag.

Om nagon eller manga av eleverna i er klass kommer fran andra kulturer kan
det vara mer lampligt och roligare for dem att utgé fran sin hemkultur, hem-
landets klimat, geografi, historia och fundera 6ver hur dessa faktorer har
paverkat vad man ater och vilka ritter som ar typiska. Darefter kan det kin-
nas mer naturligt att fundera 6ver regionerna i Sverige.

Denna lektion ar val limpad for grupparbete, aktivt sokande av information
i bibliotek och pa Internet. Redovisningen kan girna ske i form av en munt-
lig redovisning, provlagning/provsmakning och en utstillning i klassrummet
eller i skolmatsalen.

Om ni vill fortsitta maltidens geografiska/historiska/kulturella resa i klassen
kan ni bearbeta maltiden och livsmedel:

e i olika linder i Europa

e i olika lander i virlden

e vid arets olika hogtider

e vid andra landers hogtider och inom religioner.

Anordna om mojligt en temavecka, eller temadag i veckan under en lingre
tid, tillsammans med maltidspersonalen, dar ett urval av elevernas valda rat-
ter serveras i skolmatsalen. Gor en utstillning i matsalen om de olika land-
skapen. En annan mojlighet ar att eleverna pa hemkunskapen tillreder och
smakar pa de ritter de forskat om.

Litteraturtips om mat fran olika regioner

BOHUSLAN

Bonekamp, Gunnevi och Schon, Ebbe, (1988), Mat i Sverige, Partille Warna.
Mat i Bohuslin, (1983), Bohuslins museum.

Morck-Fogelberg, Inga, (1967), Vilkommen till bords, Stockholm,
Norstedts.

Persson, Selma (1983) Beskrifningar pa matrdtter, Bohuslins museum.
Rehnberg, Karin, (1990) Husmdodrar i Bobuslan 1938, Bohuslins museum.
Ostlund, Barbro, (1994) Grddrter och doppekopp, Bohuslins museum.
Ostlund, Barbro, (1996) Mattraditioner frdn Bohuslin, Stockholm.
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GOTLAND

Genrup, Kurt, (1992), Mat och maltidsseder pa Gotland, Visby
Gutebocker.

Lingegard, Ingeborg, (1978), Gotlindska mattraditioner, Stockholm LT.

GAVLEBORG

Clinell, Lillie, (1987), Folk- och festmat i Hilsingland, Delsbo Asak.
Galsgeveder, (1992), Jattendals hembygdsforening.

Fjellstrom, Christina, (1990), Drémmen om det goda livet, Stockholm,
A&W.

JAMTLAND/HARJEDALEN

Nilsson, Karin, (1991), Skafferiet, Jamtlands lans museum.

Tham, Ulla, (1992), Den nya landskapsmaten, Stockholm, Tiden.
Tham, Ulla, (1989), Fjellkrogarnas bdsta recept, Stockholm, Tiden.

HALLAND
Mat i Halland, (1991), HN Civiltryckeri.

KALMAR LAN/SMALAND
Johansson, Kerstin (1995), Smalands kokbok, Barometern, Kalmar.
Lundh, Kicki, (1995), Olands kokbok, Barometern, Kalmar.

NORRBOTTEN

Eriksson, Birgitta och Wikstrom, Laila, (1994), Norrbottens mat, Sodra
Sunderbyn.

Rehnberg, Anita, (1993), Ur den lapplindska naturens skafferi, Bjasta
Cewe forlag.

NORRA ALVSBORG
Frost-Johansson, M., Skoglund M., (1990), Mat och mattraditioner i
Dalsland, Amal Dalslands turistforening.

NARKE/BERGSLAGEN

Grangqvist, Carl Jan och Grontoft, Knut-Christian, (1992), Forsta vinbo-
ken, 3e uppl., Stockholm, Norstedts.

Grangvist, Carl Jan och Nilsson, Ingrid, (1995), Fest och vardag pd
Grythyttan, Stockholm, Norstedts.

Keyland, Nils, (1919), Svensk Allmogekost, Stockholm, Svenska
Teknologforeningen.

Klotzke, Gert, (1992), Svensk festmat, Stockholm, Rabén & Sjogren.
Klotzke, Gert, (199S5), Viltmat fran skog och sjé, Stockholm, Rabén
Prisma.

Nilsson, Sture, (1987), Sillsambeter i Orebro, Stockholm, Rabén & Sjogren.
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Ruhnbro, Rune, (1990), Den cyklande hoffotografen, Stockholm,
Carlsson.

Wennberg, Birger, (1992), Hindersmdssa i dikt och verklighet, Lindesberg,
Bergslagsposten.

Olsupa och dngamat, (1992), Axberg — Hovsta hembygdsféreningar.

SKANE

Bringéus, Nils-Arvid, (1981), Matkultur i Skane, Stockholm, LT.
Léwgren, Ruth och Gustav, (1989), Alamat, gravat & sill, Asak.
Swahn, Jan-Ojvind, (1982), Alagillen, smérgisbord och stenborgare,
Stockholm.

UPPLAND

Berg, K., Harnesk, H., Liby, H., (1981), Uppldndskt brod, Uppsala.
Liby, Hakan och Nelander, Gunilla, (1994), Upplindsk undfdgnad,
Uppsala, Upplandsmuseet.

VARMLAND
Lorenz, Karin, (1995), Det doftar Virmland, Virmlands museum.

VASTERBOTTEN
Nilsson, Ella, (1995), En god bit Visterbotten, Umed, Viasterbottens hus-
hallningssallskap.

VASTERGOTLAND

Boqvist, A., Stalarm, E., Ulleras, B., (1992), Vistgotamat, en kulinarisk
resa fran jord till bord, Skara, Skaraborgs lans hushallningssallskap.
Jonsson, Christina, (1995), Lakeboken, Matforum, Skaraborg.

Ulleras, Birgitta och Grynge, Stefan, (1996), Diné med Linné, Lidkoping,
Grunditz & Forsberg.

Vigen till det goda bordet, Matforum, Skaraborg.

OVRIGA

Andersson, P. Gunnar, (1980), Mest om mat, Stockholm, LT.
Andersson, Sten, (1987), Matens roller, Goteborg, Korpens.

Bjork, Ann-Mari, (1973), Sd dat vi forr, Hudiksvall.

Bringéus, Nils-Arvid, (1988), Mat och madltid, Stockholm, Carlsson.
Cambpell, Bror Ake, (1945-1950), Det svenska bridet, Stockholm.
Ekstrom, Marianne, (1990), Kost, klass och kén, Umea Universitet.
Genrup, Kurt, (1988), Mat som kultur, Umea Universitet.
Grafstrom, Margareta, (1978), Tunnbrodsbakning i Emil Petterssons
gamla bagarstuga, Harnosand.
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Jansson, Soren, (1993), Maten och det sociala samspelet, Stockholm,
Utbildningsradion.

Keyland, Nils, (1919), Svensk allmogekost, Stockholm, Svenska Teknolog-
foreningen.

Norsander, Goran, (1976), Salt sill, Lund.

Rank, Gustav, (1987), Frdn mjolk till ost, Stockholm, Nordiska museet.
Stubelius, Arne, (1985), Mors mat och andras, Uddevalla Bohuslins

museum.
Wallensteen-Jaeger, Rut, (1976), Fester och kalasmat nir seklet var ungt,
Stockholm, LT.

Wallensteen-Jaeger, Rut, (1981), Mat till vardags och fest nir seklet var
ungt, Stockholm, LT.
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Syftet ar att ga igenom och sammanfatta de tidigare lektionerna i SAPERE.
Avsikten ar att dterigen ge en helhetsbild av hur sinnena samspelar
i maltidsupplevelsen.

PEDAGOGISKT MATERIAL
oH-bild 1-11

Citronkarameller, en till varje elev
Jordgubbsorbet, alternativt fromage eller chokladpudding, ca 40 g till varje elev
Nyponsoppa, varm och kall
Créme fraiche
Mjolk
Yoghurt
Ost
Olivolja
Notolja
Smor
Margarin
Korv, olika svenska och importerade korvar
Marmelad/sylt: plommon, aprikos, apelsin
Vitt brod, se recept kapitel 2, 11ps om ni vill baka sjdlva

9. Repetition och
sammanfattning
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LEKTIONSFORSLAG

KAPITEL 9 — REPETITION OCH SAMMANFATTNING

Genomgéng av helheten och delarna
Diskutera tillsammans hur sinnena samspelar nir vi intar en produkt eller
maltid. Ga snabbt igenom alla sinnenas uppbyggnad och funktion med stod
av de OH-bilder som ni anvint i tidigare kapitel. Diskutera hur informationen
fran sinnena nar hjarnan, bearbetas och hur de forsta intrycken stimmer med
helhetsupplevelsen.

Avsmakning av citronkarameller
Dela ut en citronkaramell till varje elev och be dem hélla for nasan och
avsmaka karamellen. Be dem efter en kort stund slippa taget om nisan.
Diskutera och skriv i smakbockerna.

Avsmakning av jordgubbsorbet
Dela pa ett fat ut jordgubbsorbet till varje elev. Be dem ta en sked sorbet och
svalja utan att tugga. Be dem avsmaka resten av sorbeten nar de ar fardiga.
Den hir gangen ska de tugga ordentligt innan de sviljer. Diskutera och skriv
i smakbockerna.

Avsmakning av varm och kall nyponsoppa
Hall upp kall och varm nyponsoppa i tva muggar till varje elev. Be dem lukta
pa nyponsoppan innan de avsmakar den. Diskutera lukten. Lat dem smaka.
Diskutera smaken och skriv i smakbockerna.

Avsmakning av mjolkprodukter
Be eleverna beskriva utseende, fiarg och form hos nagra mjolkprodukter. Lat
nagra elever duka upp ett bord med mjolkprodukter t.ex. ost, yoghurt, creme
fraiche och mjolk. Avsmaka produkterna. Diskutera och skriv i smakbocker-
na.

Flytande och fasta fetter
Lat nagra elever duka upp ett bord med smor, margarin, nagra olika oljor
samt skivor av vitt brod. Diskutera med eleverna vad man kan anvinda dessa
produkter till.

Be eleverna avsmaka produkterna tillsammans med brodet och tala om vilka
produkter de tycker passar bast ihop med brodet. Skriv i smakbockerna.

Avsmakning av korvar
Lat nagra elever skdra upp och servera svenska och importerade korvar.
Smaka pa korvarna. Diskutera var de kommer ifran och skriv i smakbocker-
na.

Identifiering av marmelader
Servera pa fat olika marmelader: plommon, aprikos, apelsin och hallon. Be
eleverna forsoka identifiera dem. Lat nagra elever servera skivor av vitt brod
till sina klasskamrater.

Be eleverna breda sig en smorgas med sin favoritmarmelad pa. Diskutera och
skriv i smakbockerna.
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Det finns ndra samspel mellan livsmedel och hjirna, ett samspel
av information, fragor och svar. Ogat talar om att dpplet pa tri-
det ar vackert, att det har ett fint purpurrott skal och en mogen,
saftig insida. Hjarnan registrerar informationen och talar om for
handen att plocka ner dpplet och att stoppa det till munnen.
Tanderna biter till och tuggar pa dpplet. Da kommer en flod av
information till hjarnbarken. Det 4r som en stor telefonvixel som
blir 6verskoljd av samtal. Applet sidger: ”Jag ir saftigt, moget och
lite mjukt i kottet. Min saft dr sot och fruktigt. Min arom ar ett
fint dpples arom och jag ar fortfarande solljummen som ett
augustidapple fran landet.”

Hjirnan registrerar informationen och ligger den i minnet. I
framtiden kommer den att hjilpa till att hitta ett lika underbart
dpple. For varje livsmedel eller dryck upprepas proceduren. Ogat,
ndsan och handen undersoker, identifierar och stiller en fraga.
Minnet svarar och leder fram till ett beslut. Nar maten eller
drycken slutligen hamnar i munnen far vi det slutliga svaret. Hade
Ogat, ndsan och handen ratt?
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KAPITEL 10

» Restaurangbesok



Eleverna ska genom att gora studiebesok pa en restaurang fa prova pa sin
forhoppningsvis utvecklade formaga att kritiskt analysera maltider.
Denna lektion bor ske 1 restaurangmiljo dar ett mote skapas mellan

restaurangverksamma och unga konsumenter.
Tank pa att alla elever kanske inte varit pa restaurang och att det darfor kan
vara speciellt viktigt for dessa att fa tillfalle att skaffa sig denna erfarenhet.
For att malsattningen ska uppfyllas far eleverna ata en medvetet komponerad

avsmakningsmeny. Restaurangpersonalen ska ge en introduktion till varje ratt.

Denna lektion ar ett bra tillfalle for samvaro
kring bordet och att fira att ni genomfort sapere-metoden.
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LEKTIONSFORSLAG

KOPPLING TILL
SKOLMALTIDEN

TIPS

KAPITEL 10 - RESTAURANGBESOK

Det ar dags att ta med sig eleverna pa ett restaurangbesok. Forbered elever-
na for restaurangbesoket och pa att ni ska ha trevligt tillsammans och dven
diskutera maten ni dter. Det 4r en Ovning i metoden, men samtidigt en fest,
som avslutar smaktraningen ni har gatt igenom gemensamt.

Be kocken/restaurangigaren skapa en tre- eller fyraritters meny, dir elever-
na har mojlighet att kdnna igen ndgra eller alla bestandsdelar. Det ska vara
”vuxenrdtter” pa god restaurangniva, inte fast-food eller lunchmat.

Informera restaurangen och kocken om SAPERE-metodens syfte och innehdll,
sa att de kan forbereda sig val infor ert besok. Be dem presentera restau-
rangen och hur det 4r att arbeta pa restaurang. Lat dem &dven presentera
menyn och de ritter de arbetar med.

Be att fa komma t.ex. mellan lunch och middag, da de kanske inte har sa
manga andra gaster utan har tid att 4gna sig it er. Be att ndgon ar med under
maltiden for att presentera den meny restaurangen valt att laga till, vilka rat-
ter det dr, varfor kocken har valt att tillaga just dessa ravaror och ritter. Be
restaurangen att vara redo for fragor fran eleverna och att vara med i den
gemensamma analysen och diskussionen ni har under avsmakningen.

Sitt tillsammans med eleverna under maltiden och diskutera maltiden och
dess komponenter.

Vid maltidens slut fir varje elev
* sin smakbok
e ctt diplom att de genomgatt smakskolan.

Om ni inte har ndgon restaurang i narheten eller om det finns andra viktiga
skal att inte genomfora restaurangbesoket, kan ni be skolmaltidspersonalen
att med er hjilp arrangera maltiden i skolmatsalen. Men kom ihdg att resta-
urangbesoket ska ses som ett studiebesok, dir det inte enbart handlar om att
ata avsmakningsmenyn. Syftet ar dven att mota och tala med dem som arbe-
tar pa restaurangen, samt att uppleva miljon och dukningen.

Ta kontakt med restaurangen i god tid, garna ndr ni borjar med SAPERE-
metoden. Ni kan bjuda in kocken eller restaurangdgaren till ndgon av de
Ovningar ni gar igenom i klassen fore besoket pa deras restaurang. Planera i
god tid for att ha rdd med restaurangbestket. Borja samla medel for att
bekosta restaurangbesoket tidigt, eftersom det dr den mest kostsamma
ovningen i metoden. Inbjud nadgon/nagra ur skolmaltidspersonalen att folja
med. Bjud in foraldrar.
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Tack for maten!



mat for alla sinnen

Smakar

O

surt

Smakar

O

surt

Smakar

O

surt

Smakar

O

surt

Smakar

O

surt

sott

sott

sott

sott

sott

Grundsmakerna

Datum

Namn

O

salt

salt

salt

salt

salt

O

beskt

beskt

beskt

beskt

beskt

O

neutralt (enbart vatten)

O

neutralt (enbart vatten)

O

neutralt (enbart vatten)

O

neutralt (enbart vatten)

O

neutralt (enbart vatten)



mat for alla sinnen Jamforande

avsmakning

Datum

Namn

Test 1

Tycker du om brod 1 ja nej  varken eller
Tycker du om brod 2 ja nej  varken eller
Test 2

Tycker du om kex/kaka 1 ja nej  varken eller
Tycker du om kex/kaka 2 ja nej  varken eller
Test 3

Tycker du det ar gott med citronjuice Q Q Q
utan socker? ja nej  varken eller

Hur manga sockerbitar tillsatte du Q Q Q Q Q
2 3 4 5

citronjuicen for att den skulle bli god? 1



mat for alla sinnen

Beskriv

maltiden

Datum

Namn

Ratter

Beskriv
utseendet

Beskriv
lukten

Beskriv
smaken

Beskriv kansel
(konsistensen)

Jag tycker
ratten smakar

Aggrora

Oiilla

O bra

O varken illa
eller bra

Renstek

Oilla

(Obra

(O varken illa
eller bra

Endiver

Oilla

(Obra

(O varken illa
eller bra

Sas

Oilla

(O bra

(O varken illa
eller bra

Kott

Oilla

(O bra

(O varken illa
eller bra

Sallad

Oilla

(O bra

(O varken illa
eller bra




Hem- och

mat for alla sinnen andra lukter

Datum

Namn

Lukter Nr pa burk/flaska Ratt svar

Bittermandel

Not

Tobak

Sapa

Tandkram

Lader

Radérgummi

Tallbarr

Ajax

Skokram

Salubrin




mat for alla

sinnen

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




mat for alla sinnen

Blom- och

fruktlukter

Datum

Namn

Lukter

Nr pa burk/flaska

Ratt svar

Viol

Apelsin

Ros

Korshar

Lavendel

Apple

Banan

Citron

Flader

Syrén

Persika

Plommon

Ananas

Liljekonvalj

Hallon




mat for alla sinnen

Datum

Namn

Nr pa burk/flaska

Ange lukten

Namn pa oljan
Fraga lararen nar du provat klart




mat for alla sinnen

Datum

Namn

Nr pa honungsprov Beskriv Namn pa honungen
Fraga léraren nar du provat klart

Konsistens:
Sétma:
1 Lukt:

Omdome:

Konsistens:
S6tma:
Lukt:

Omdome:

Konsistens:
Sétma:
Lukt:

Omdome:
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Utan ord ar det svart att beskriva en smakupplevelse.

Utan smakupplevelse ar det svart att hitta orden.

Ater du kall, varm eller ljummen frukost? Kan en citronkaramell vara rod?
Vad passar bast att dricka till en sallad med vindgrett - fruktsoda eller vatten?
Vilken farg har kakorna? Vad sdger nasan? Luktar de mjol, brant eller karamellise-
rat socker? Hur kdanns de i munnen? Hur later det ndr man steker flask?

Visst dr det svart att hitta ratt ord for att beskriva en kaka eller nagon annan

upplevelse! Just detta ar karnan i SAPERE-metoden.

Syftet med sapere-metoden kan sammanfattas i ndgra punkter:

att ldra kdnna sina sinnen och sin egen smak
att trdana sin formdaga att uttrycka sig verbalt
att skapa en medveten konsument

att vdga prova nya produkter och ratter

att oka variationen i det man ater.
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