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Utmaningen ar en del av Mot nya
hojder - Make IT Move & Taste [T, i
samarbete med PM & Vanner. Mot
nya hbojders mal ar att Oka intresset for
naturvetenskap, teknik och matema-
tik bland skolelever i Kronobergs lan.
Det ar ett samarbete mellan Lanssty-
relsen i Kronoberg, Linnéuniversitetet,
Region Kronoberg och GoTech. Las
garna mer pa www.motnyahojder.
com.




MAKE IT MOVE & TASTE IT

Mot nya hdjder och PM & Vanner kommer under varen 2017 att presentera tre
utmaningar om kost - Make IT Move & Taste IT. Kostutmaningarna kan antingen
goras i skolan gemensamt med klassen eller hemma tillsammans med foraldrar
och vardnadshavare. Vilket som, ser vi garna att ni presenterar arbetet pa klas-
sens blogg med bilder, filmer och reflektioner. Kanske kan ni involvera personalen
i skolkbket och gora detta ftillsamnmans? Kostutmaningarna ar inte obligatoriska for
att klassen ska ha mojlighet att delta vid terminsavslutningen.

Frukosten ar dagens forsta mal och det ar har man ska skapa energi for att ta sig
an dagens utmaningar, bade for aft orka med undervisningen och for att vara en
god kamrat i skolan och hemma. Om man lagger kraft, eftertanke samt lite tid p&a
frukosten kan hela dagen bli lyckosam.

Information om frukosten:

Naturligt surdegsbrod utan ftillsatser tillverkas av rena ravaror: vatten, mjol och na-
turligt forekommande jast. | ett surdegsbrod ar vitaminer och mineraler mer attill-
gangliga for kroppen an i annat brod. Brod ger kolhydrater som ger mycket ener-
gi for fysisk aktivitet, protein for uppbyggnad samt vitaminer och mineraldmnen.
AQg ar eft proteinrikt livsmedel som ger ett ordentligt vitamintillskott. Inte minst
D-vitamin, men Gven mineraler som jarn och selen ryms innanfor skalet. | stort sett
far du i dig merparten av de naringsdmnen du behbver for dagen, inklusive vikti-
ga fettsyror, om du ater bade gulan och vitan. Det enda som saknas ar kolhydra-
ter (som du far av brodet) och vitamin C.

C-vitamin far du daremot rikligt av i gronkal, en supernyttig kalsort, dar du aven
far i dig vitamin A samt kalcium.

Genom att torka ravaror fill musli aviagsnas vattnet som finns i produkten vilket
ger en mycket langre halloarhet. Muslin far ett harligt krisp och dessutom finns mi-
neralerna kvar och en stor del av vitaminerna. | manga fall blir bven smaken mer
koncentrerad, exempelvis i morot,

Recepten ar beraknade till 6 personer, men gar forstas att anpassa efter just era
behov.

Hoppas det ska smakal
Make IT Move & Taste IT
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Appelsmoothie med gronkal

Apple (garna sorterna Aroma eller Ingrid Marie) 1 st
Gronkal 50 g

Mogna bananer 2 st

Frysta jordgubbar 2 dl

Appelmust/ appeljuice 4 dI

Metod:

Skolj Gpple och gronkal.

Skar ner banan, Gpple och gronkal i mindre bitar och lagg i ett litermatt, fyll pa
med appelmust eller Gppeljuicen och mixa med stavmixer. Lagg i jordgubbar och
mixa igen. Hall upp i glas och servera direkt.

Notis!
Har du tillgang fill en mixer gar det sjalvklart att anvanda den i stallet. Kor da alla
ingredienserna fillsammmans p& en gang!
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Havregrynsgrot med linfron
Havregryn 4 dl

Hela linfron 2 msk

Smor 50 g

Salt 2 krm

Vatten 10 dl

Metod:

Varm upp vatten, salt och smor i en kastrull, nar smoret har smalt haller du i havre-
gryn och linfron.

Lat sjuda pa medelvarme under tiden du ror om, i cirka 5 minuter.

Honungssotade lingon
Frysta eller farska lingon 200 g
Lokal honung 2 msk

Metod:

Varm honung forsiktigt sa aft den blir ngot mer lattflytande, lagg i lingonen och
blanda. Servera direkt pa groten.

Blir det dver, gar det bra att spara i upp till en manad i rumstemperatur.
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Musli

Morot 200 g
Rotselleri 200 g
Rodbeta 200 g

Solroskarnor 1 dl
Pumpakarnor 1 dl
Olivolja 1 msk

Metod:

Riv gronsakerna var for sig med den grova sidan av ett riviarn. Sprid ut pa bak-
platspapper eller silikonmatta. Torka pa varmluftseffekt i ugn i 60 grader, med
luckan lite p& glant, tills gronsakerna ar helt torkade. Detta tar upp till 6 timmar.
Har ni en svamp-/ frukttork gar det lika bra att anvanda enligt samma beskrivning.
Blanda solroskarnor, pumpakarnor och olja. Sprid ut jamnt pa en ugnsplat och
rosta i varmluft i ugn p& 160 grader i cirka 10 minuter eller tills de far en gyllene
farg och doftar aromatiskt.

Nar alla ingredienser har svalnat, blanda ihop allt.

Notis!
Muslin passar utmarkt bade fill fil och yoghurt samt som topping pa grot eller bigg-
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Pocherat dgg
AQQ 6 st

Attika 6 krm
Vatten 3 liter
Nagra isbitar

Metod:

Varm upp 1 liter vatten till precis under kokpunkten.

Forbered en skal med isvatten, cirka 2 liter + isbitarna.

Knack aggen i en liten kopp (ett bgg per kopp) och lagg i 1 kryddmatt aftika i
varje kopp med agget. Lat sta i cirka 2 minuter.

Anvand en visp och cirkulera vattnet i kastrullen sa det bildas en liten virvel.

Lagg forsiktigt i dggen ett i taget, gor detta i omgangar om 3 agg sa blir det enk-
last. Knner du dig ovan, borja med 1 Ggg.

Aggvitan kommer att sluta sig runt @dggulan och langsamt tillagas. Lot bgget vara
i det varma vattnet i cirka 2 minuter.

Anvand dig av en halslev for aft ta upp adggen och kyl ner de direkt i isvattnet. Lat
ligga i en minut.,

Aggulan kommer och ska vara lbs. Om du dnskar hardare gula sa later du agget
vara i lite langre i det varma vattnet.

Nofis!
Vattnet far aldrig koka, da finns det stor risk att Ggget spricker.
Kom ihag aft bvning ger fardighet!
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Stekt agg
AQQ 6 st
Smor 2 msk

Metod:

Smalt smor pa lag varme (lage 3 av 9) i en stekpanna. Knack i dggen och lat
dom langsamt fillagas. Du kan kdnna pa aggvitan, nar den precis har stelnat ar
den Kiar.

Krydda med salt och nymald svartpeppar.

Aggrora

AQgQ 5 st

Gradde 1 dl
Mjolk 1 dl

Smor 2 msk

Salt

Peppar
Cayennepeppar

Metod:

Vispa ihop dgg, mjolk, gradde.

Smalt smor i en stekpanna pa lag varme (age 3 av 9) hall i biggsmeten och ror
forsiktigt om fran botten fills du har fatt en harlig kramig konsistens.

Genom att du tillagar den pa lagre varme far du en mycket mer kramig aggroéra.
Har du for hog varme ar det latt att den blir “vattnig”.

Smaka av med salt och nymald svartpeppar. Vill du ha lite sting kan du pudra
forsiktigt med cayennepeppar.
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Surdegsbrod

Varfor surdegsborod?

Brod ar nagot vi har atit i tusentals ar. Detta har varit och ar fortfarande basfodan
for manga manniskor pa jorden. En ravara som ar sa enkel bestar endast av mjol,
vatten och lite salt.

Nufortiden ar manga manniskor “radda” for brod. Manga undviker det och tyck-
er inte att de mar bra av det, nagra av oss ar faktiskt allergiska.

Brod innehaller vanligen tre ingredienser: mjol, vatten och salt. Kan det inte vara
sa aft manga ar kansliga mot allt annat som brodet innehaller? For om man laser
p& en ingrediensforteckning sa innehaller brodet i vara butiker massor av tillsat-
ser. Detta ar en fraga man skall stalla sig da man kdper sitt brod. Varfor ar det sa
mycket annat i forpackningen?

Nar man bakar brod med surdeg, nagot som vi gjort i stora delar av varlden, sa
tar det lite fid. Under processens gang paverkas ingredienserna sa att nyttiga am-
nen (jarn, kalcium, zink, tiamin) Iattare kan tas upp av kroppen.

Vi bakar alltid med ekologiskt mjol. Mjolet ska vara osiktat och garna stenmalet.

Aft starta en surdeg
(Inspirerat av Manfred pa Salta kvarn)

Dag 1

Ragmjol 200 g

Vatten (cirka 45 grader) 250 g

Riv garna i ett Gpple, det ska bli en tfrogflytande smet. Hall i en stor burk dar sm-
eften har marginal att bli storre. Lat sta lite varmt, i cirka 25-30 grader, ovanpa eft
kylskap brukar vara bra. Skaka om burken ett par ganger om dagen.

Dag 2
Lot sta

Dag 3

Ragmjol 150 g

Vetemjol 50 g

Vatten (cirka 45 grader) 200 g

Tillsatt mjol och vatten i din smet och fortsatt att skaka om 2 ganger om dagen i
cirka 2 dagar. Forvara burken varmt.

Dag 5 brukar surdegsstarten vara klar. Den ska dofta och smaka syrligt samt
bubbla som en mousse.

Forvara denna surdegsstart i kylskap.

Nar surdegsstarten ska anvandas, ta ut s mycket som behovs i ditt recept. Res-
ten kan du spara i kylskapet och mata en gang i veckan med 1-2 matskedar mjol
och 0,5 dl vatten.

/

| -
o N R T b



Dag 1

Blanda ihop:
Surdegsstart 200 g
Ragmjol 400 g
Vatten 600 g

Lat sta i rumstemperatur i cirka 12-14 timmar. Degen ska “komma igang” och
bubbla.

Blotlagg under tiden, var for sig:

Klippt rag (ragkross) 150 g
Solroskarnor 175 g

Dag 2
Sila bort vattnet fran den blotlagda ragen och solroskarnorna.

Ragsurdeg fran dag 1 (som har kommit igang, den ska vara seg och trogflytande
samt bubblande) 1000 g

Den blotlagda ragen (vager nu runt 300 Q)

De blotlagda solroskarnorna (vager nu runt 300 Q)

Ragmjol 300 g

Speltmjol (dinkelmjol) 300 g

Salt 35 g

Honung 25 g

Blanda ihop bvriga ingredienser och ror fill en smet. Lat sta och vila en fimme.
Hall darefter smeten i avianga sockerkaksformar (1,5 liter), ssmmorda med lite olja
eller med bakplatspapper i botten. Lat sta minst 3-4 timmar pa en varm plats (fill
exempel nara ugnen).

Baka i cirka 220 grader i cirka 15 minuter, sonk sedan temperaturen till cirka 170
grader och baka ytterligare en timme. Innertemperaturen ska vara runt 97- 98
grader.
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TIPS

ﬂ Skriv ut en ssongskalender for frukt och gront (sok pa stsongskalender frukt och
gront for att hitta flera olika).

ﬂ Har ni tillgang fill fradgard, plocka och frys in bar for att anvanda de kalla manao-
derna fill smoothie eller for att toppa fil och grot med.

ﬂ Investera i en svamp-/ frukt tork med termostat for aft sen lagra s& mycket som
moijligt till de kalla manaderna.

ﬁ Anvand internet for att hitta bonder eller butiker i din narhet som jobbar med att
odla/ salja lokala gronsaker, mjolk, yoghurt, honung, ibland aven spannmal.

ﬁ Behbver du sbta din maltid ar det ofta en fordel att anvanda honung istallet for

vitt socker. Vi upplever honung som sotare an det vita sockret och behover darfor
en mindre mangd.

Text: PM & Vanner MO NYA ‘
Naturvetenskapligt granskat: Barbro Tyrberg, e

Linnéuniversitetet H O D E R
llustration och layout: Catti Sammelin, J / (‘

Lansstyrelsen i Kronobergs lan - #
' Br= Br= IR A
Materialet ar skyddat i enlighet med lagen om upphovsratt. .-l'-t‘-!‘-lﬁg. ) )




Mot nya hojder och
PM & Vanners

)
“Lunchutmaning”

Utmaningen ar en del av Mot nya hojder
- Make IT Move & Taste [T, i samarbete
med PM & Vanner. Mot nya hojders mall
ar aft oka intresset for naturvetenskap,
teknik och matematik bland skolelever

i Kronobergs lan. Det ar ett samarbete
mellan Lansstyrelsen i Kronoberg, Linné-
universitetet, Region Kronoberg och
GoTech. Las grna mer pa
www.motnyahojder.com.




MAKE IT MOVE & TASTE IT

Mot nya hdjder och PM & Vanner kommer under varen 2017 att presentera

tre utmaningar om kost - Make IT Move & Taste [T. Till varje utmaning kommer
aven en film dar vi visar hur vi gor nagra av delarna. Kostutmaningarna kan
antingen goras i skolan gemensamt med klassen eller hemma tillsammans med
foraldrar och vardnadshavare. Vilket som, ser vi garna att ni presenterar arbetet
pa klassens blogg med bilder, filmer och reflektioner. Kanske kan ni involvera
personalen i skolkbket och gora detta ftillsamnmans? Kostutmaningarna ar inte
obligatoriska for att klassen ska ha mojlighet att delta vid terminsavslutningen.

Lunchen som maltid ar valdigt viktig. Nar det ar dags att ata lunch har niredan
varit igang etft par timmar och da behbdver ni “tanka” ny energi for att kunna
fortsatta att halla bade kropp och sinnen i trim. Kanske ar det idrott pa schemat
pa eftermiddagen? Eller har ni etft viktigt test? D& ar det extra angelaget att ni
aven ater ratt. Lunchen som presenteras har innehaller bode mycket kolhydra-
ter, vitaminer, nyttiga fetter och jarn. En lunch som man bade blir lagom martt
p& och som ger valbehbdvlig energi.

OM SKOTT, ROT, BLAD, FRUKT, NOT OCH EN DEL STJALKAR!

(Barbro Tyrberg, Linnéuniversitetet)

Vi ater vaxter rotdelar, blad, frukter och en del stjalkar. Sparris ar ytterligare en
variant, namligen eftt skott. Sparris som vuxit upp ater vi inte alls. En annan

typ av skott som vi ocksa ater emellanat ar bambuskott och nar det galler
bambu st ater vi inte heller av den uppvuxna plantan (mojligen sitter vi i

en mobel gjord av bambu nar vi ater). Sparris vaxer bra i sandiga jordar -

pa Linnés tid vaxte det sparris vid ostra Skanes sandstrander.

Nar ett fro borjar gro eller en rotdel skjuter skott, sa ar dessa vita eller gulvita.

| voxternas celler finns allf som behdvs for att gron farg ska bli synlig, men da
kravs solljus. Om man tacker med jord (kupar) eller odlar helt i morker (svart
utomhus, men mojligt inomhus) sa forblir vaxtdelarna vita eller ljusa (prova
garna att sa fron och stalla krukor morkt respektive ljust). Vit sparris har alltsa
inte kommit upp ur jorden nar den skordas, medan gron sparris har blivit synlig.

Fundera over vilka typer av rotdelar vi ater, vilka sorters blad vi ater och
vilka stjalkar vi ater. Fundera garna over begreppet frukt och begreppet

gronsak. Det kan bli en riktigt intfressant sorteringsdvning ocksa for aldre
elever. Var ska man till exempel ldgga rabarbern respektive tomaten?
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Mangden salt i kokvattnet ska, enligt receptet, vara sa det “smakar som en
kallsup”. Salthalten i olika vatten varierar en hel del. Lite salt ska ju finnas med,
sa utgangspunkten ska knappast vara vatten i Salen, Asnen eller Bolmen. Tank
istallet havsvatten. Men ocksa havsvatten varierar i salthalt beroende pa var
det hamtas. Ta vara pa elevernas erfarenheter kring detta, bade nar det galler
smak och garna ocksa flytformaga (ju saltare vatten desto hbgre densitet pa
vattnet och darmed ocksta dbkad barkraft).

Om man vill rtakna ut hur mycket salt som kan vara lampligt sa kan en utgangs-
punkt kan vara Ostersjon i narheten av Kronobergs lan, och da hamnar vi i
kustbandet fran Blekinge upp till Oland. Déar ar salthalten 7-7,5 promille. Eftersom
1 ml vanligt salt (natriumklorid) vager nara 1 g (0,98 g om man ska vara mer
exakt) sa kan man tanka att det ska finnas 7 ml-7,5 ml (alltsa kryddmatt) salt i en
liter vatten. Testa garna andra salthalter!

Bland det vi kallar “ndtter” i vardagslag, sa kan hasselndtter och, i vissa lagen,
valnotter vaxa i Sverige. Hasselndtter vaxer vilda i var natur, men de omfattas
faktiskt intfe av allemansratten, utan tillhor markagaren. Anledningen ar aft de
setfts som sa vardefulla utifran sitt innehall av fett.

Om nagon inte taler hasselnbdtter, sa kan de ersattas med solrosfron eller
pumpakarnor. Eftersom dessa fron ar mindre an hasselndtter sa bor de rostas
kortare tid, 5-6 minuter ar lagom.

lbland ser man i recept att det anvands hogre temperaturer vid rostning an

de 160 grader som detta recept sager. Det ar battre att rosta i lagre temperatur
eftersom man da lattare kan konftrollera sa notter eller fron inte blir mer an
gyllene i fargen (de ska inte bli bruna). Nar eft livsmedels varmts och morknat
alltfor mycket har det samtidigt bildats en del mindre nyttiga dmnen. Ett exem-
pel ar akrylamid (en och annan minns kanske funneln genom Hallandsasen...).

Potatis ar etft infressant livsmedel, som har sitt ursprung i Sydamerika. Ta garna
reda p& mer om potatisens vag in i de svenska kbken - den var inte oproblema-
tisk. Klimatet i hbglanta delar av Sydamerika paminner en del av vart klimat, sa
flera grodor som odlas dar gar att odla har. Fundera dver vad vi ater som har sitt
ursprung i Sydamerika - bade sddant som funnits lange i handeln och sadant
som blivit vanligare under de senaste tjugo aren.
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Det finns manga olika sorters potatis med olika form, farg, konsistens och krav
p& odlingsforhallanden. Potatis ar emellertid alltid samma art. Man kan gora
en jamforelse med en annan art, t.ex. hund dar alla hundar hor fill arten hund
oavsett viken ras det ar. Ta garna reda pa vilka potatisar som saljs i affarerna
i narheten av skolan och vilka sorter som odlas i narheten. Vilka fordelar och
nackdelar finns det med de olika sorterna.

Mandelpotatis, som ingar i receptet, odlas framforallt i norra Sverige och fros

ha kommit hit fran Frankrike p& 1700-talet. Eftersom just denna potatissort har en
hog forrsubstans, sa kokar den latt sonder och ar darfor ocksa latt att gora eft
fint potatismos av.

Nar man ror i ett potatismos ska man inte ta i alltfor hart eller halla pa for lange
eftersomn man da slar sbnder starkelsekorn i potatisen. Starkelse som varms i lite
vatska svaller och blir segt som Klister, vilket inte ar en konsistens som vi onskar
p& potatismos. Prova garna att vispa runt med elvisp en langre stund i lite
potatismos for att se hur det da Dblir.

Det finns flera olika arter av champinjoner (har handlar det alltsa inte om

sorter inom en art, som med potatisen) t.ex. angschampinjon, skogschampinjon,
kungschampinjon och brun tfradgardschampinjon. Man brukar saga att bara
mycket vana svampplockare ska plocka vita och bruna svampar eftersom det
finns nagra riktigt giffiga svampar som ar just vita och bruna. Alltsa ar det lomp-
ligt att handla just champinjoner i affaren. Champinjoner ar en svampart som
man lyckas val med i odlingar.

En del som ater svamp tycker att de inte mar sa val av det. Orsaken ar inte aft
svampen ar giftig, men att vi har svart aft bryta ned den i var mag-tarmkanal.
Alla celler omges av ett cellmembran. Djurceller har inget annat skydd runt
cellen. Vaxternas celler omges ocksa av en cellvagg i cellulosa. Cellulosa fung-
erar som kostfibrer och vara tarmbakterier kan dra nytta av dem samtidigt som
de ger oss K-vitamin. Svampars cellvaggar innehaller ett @mne som heter kitin.
Kitin &r svarare for kroppen att ta hand om an cellulosa och kan vara orsak till
att en del reagerar. Kitin finns ocksa i en annan grupp av organismer - en grupp
som vi framover kanske kommer att ata mer fran...
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Pepparrot anvands som smaksattare och odlas i Sverige, framforallt i Halland.
Ibland anvands den i gurk- och rbdbetsinlaggningar, bade for smakens skull och
for att den motverkar mogeltillvaxt. Ssmmakmassigt paminner pepparrot om wa-
sabi (de hor till samma vaxtfamil)), som aktualiserats genom att sushin blivit allt
vanligare.

Branndasslor vaxer bara dar det finns mycket naring i marken, s nar man letar ef-
ter dem ar det bast att halla sig fill marker i nGrheten av odlad mark eller dar det
gar djur (inklusive hundraststrak). Nasslor innehaller en del nyttigheter, bland an-
nat mer jarn ar spenat. Spada nasslor, som nyligen kommit upp ur jorden branns
intfe, men for sakerhets skull kan man anvanda handskar nar man plockar dem
(det kan ju finnas storre i narheten). Om man plockar eller klipper av nasslorna
efter hand, s kommer det hela tiden nya spada, som kan plockas och atas
under hela vaxtsasongen.

Artskott kan latt odlas inomhus aret runt. Ta en kruka och fyll den med jord. Det
behover inte var nagon speciellt bra jord eftersom artvaxter lever i symbios med
bakterier som kan omvandla luftens kvave till kvave som ar tillgangligt for vax-
ten. Sa vanliga torkade gula artor (sadana man brukar ha till artsoppa) i jorden.
Det gar bra att ta ganska manga artor i en kruka eftersom de inte ska vaxa st
lange. Vattna regelbundet och artskotten vaxer. Klipp av allteftersom och sa
nya skott i ny jord.

Hoppas det ska smaka!
Make IT Move & Taste IT
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Variation av vit sparris serveras med en luftig potatispure,
sas av brannassla, krispiga radisor samt brynt odlad svamp
och rostade hasselnotter

Recept 4 personer

Detta recept ar helt en harlig frasch varmratt som har fatt sallskap av mycket
gronsaker fran varen, receptet ar helt vegetariskt. Skulle du dnska lite kott eller
fisk till s& foreslar jag kyckling, torsk eller roding.

Hailsningar frén oss pa PM genom Morgan Giraud

Vit sparris
Vit sparris 14 stycken
Beredning:

Hall'i “knoppen” och med hjalp av en sparrisskalare sa skalar du bort yttersta
lagret runt sparrisen. Spara skalet!!

Nar du har gjort detta pa samtliga sa lagger du 2 stycken at sidan.
De andra tar du till en stor gryta med |attsaltat vatten.

Koka upp vattnet och lagg i sparrisen i ca 30-40 sekunder beroende pa fjocklek.
Ju tjockare sparris ju langre tid tar det.

Sila av sparrisen och lagg i kallt vatten for att stanna tillagningen.
Sparrisen ska kannas mjuk men krispig i mitten.

Dela sparrisen pa mitten s du far 2 “pinnar”.

Vid servering varm sparrisen i lite smor pa medelvarme i en
stekpanna.

Crudité av vit sparris

Lagg sparrisen plant pa skarbradan. Hyvla tunt med hjalp av en
sparrisskalare langs med hela sparrisen sa du far tunna band.
Lagg i iskallt vatten och lat sta i en timme. Hall av vattnet och
krydda med olivolja, salt och peppar.
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Rostad hasselnot

50 gram hela hasselnotter utan skal
Olivolja
Salt

Beredning:
Forvarm ugnen pa 160 grader varmluft.

Lagg ut notterna i en ugnsform och droppa lite olja dver, skaka om sa
notterna far olja runt om. Salta.

Saftt in i ugnen tills dom ar gyllene i fargen och har en harlig dofft.
Tar ca 8-10 minuter.

Potatispuré

450 gram skalad mandelpotatis
0,5 dl standardmjolk

0,5 dl vispgradde

50 gram smor, osaltat

Beredning:

Lagg potatisen i en kastrull
med lattsaltat vatten och sjud
tills den ar mjuk.

Sila av vattnet och lat potatisen
anga av. Pressa potatisen igenom en
potatispress.

Varm upp mjolk, smor och gradde i en separat kastrull.

Tillsatt lite av mjolkblandningen i potatisen samtidigt som du blandar runt
med en slickepott. Fortsatt halla och blanda fill du har fatt dnskad konsistens.
Purén ska inte vara for [bs utan kunna lagg en klick pa tallriken utan att den
flyter ut.

Smaka upp med salt.
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Crudité pa radisa
8 stycken radisor, garna lite blandade sorter.

Beredning:
Med hjalp av en mandolin, hyvila radisa T mm tunna och lagg i iskallt vatten
i en fimme.

Sila av vattnet och krydda med olivolja, salt och peppar.

Champinjon

Skogschampinjon, fasta och fina 16 stycken
2 msk smor, osaltat

Olivolja

Salt och peppar

4 fimjankvistar

Beredning:
Putsa champinjonerna och skolj om nodvandigt.
Lagg undan 2 champinjoner. Dela resten av champinjonerna i 4 bitar.

Varm upp en stekpanna med 2 msk olivolja och smor, har du
en skala p&a 1-10 pa spisen sa satt pa 7:an.

Nar smoret har slutat “prassla” lagg i champinjonerna och bryn sa dom
far en harlig farg tillsammans med timjan. Smaka av med salt.

Hyvla de 2 raa champinjonerna med hjalp av en mandolin ca 2 mm tjocka.

Pepparrot
1 styck skalad pepparrot

Vid servering riv pepparroten och strossla over sparrisen.




1 finhackad gul 10k

4 kvistar timjan

2 klyftor vitlok, hackade
6 dI gronsaksbuljong
0,5 dl Gppelmust
Halften av skalet fran den vita sparrisen
Olivolja

Salt

Peppar

50 gram spada nasslor
2 dl vispgradde

1 styck muskotnot

Borja med att skolja nasslorna.

Satt pa en kastrull med lattsaltat vatten och koka upp. Tillsatt nGsslorna och
koka i ca 20 sekunder.

Sila av och lagg i kallt vatten for att stanna tillagningen.

Ta upp ur vattnet och krama ur s& mycket vatten du kan.
Hacka dver med en kniv och stall at sidan.

Till sdsgrunden sa borjar du med att satta en kastrull med vispgrodde
och sparrisskalet. Koka upp med lock p& stang av plattan och lat sta
i ca 30 minuter. Sila sedan av gradden och spara.

| en kastrull pa medelvarme tillsatt ca 2 msk olivolja och lagg sedan i gul 10k,
vitlok och timjan. Nar Ibken har borjat mjukna sa hall i Gpple och koka ner fill
halva mangden vatska. Hall da i gronsaksbuljongen och koka ner fill halva
mangden och sist haller du i sparrisgraddden och koka ner till halften.

Sila ssen och krydda med salt. Onskar du saisen tjockare sa red av med
maizenamjol.

Precis innan du ska servera sa varmer du upp sasen, lagg ner nasslorna och
smaka av en sista gang med lite riven muskotndt och salt.

Till servering:
12 stycken spada, skoljda artskott.
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TIPS

Skriv ut en ssongskalender for frukt och gront (sok pa sasongskalender frukt och
gront for att hitta flera olika).

Har ni tillgang fill fradgard, plocka och frys in bar for att anvanda de kalla manao-
derna fill smoothie eller for att toppa fil och grot med.

Investera i en svamp-/ frukt tork med termostat for aft sen lagra s& mycket som
moijligt till de kalla manaderna.

Anvand internet for att hitta bonder eller butiker i din narhet som jobbar med att
odla/ salja lokala gronsaker, mjolk, yoghurt, honung, ibland aven spannmal.

Behbver du sbta din maltid ar det ofta en fordel att anvanda honung istallet for
vitt socker. Vi upplever honung som sotare an det vita sockret och behover darfor
en mindre mangd.

MOT NYA §
Rocopt P & Vanmer i sammtin HOJDER M

Lansstyrelsen i Kronobergs lan. :-a“ﬁMEﬂ“I#.l ‘ ‘

Materialet ar skyddat i enlighet med lagen om upphovsratt.
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Utmaningen ar en del av Mot nya hojder
- Make IT Move & Taste [T, i samarbete
med PM & Vanner. Mot nya hbjders mall
ar aft oka infresset for naturvetenskap,
teknik och matematik bland skolelever i
Kronobergs lan. Det ar ett samarbete mel-
lan Lansstyrelsen i Kronoberg, Linné-
universitetet, Region Kronoberg och
GoTech. Las grna mer pa

www.motnyahojder.com.




MAKE IT MOVE & TASTE IT

Mot nya hojder och PM & Vanner presenterar fyra utmaningar om kost under
temat - Make IT Move & Taste IT. Kostutmaningarna kan antingen goras i skolan
gemensamt med klassen eller hemnma tillsammans med foraldrar och vardnads-
havare. Vilket som, ser vi garna att ni presenterar arbetet pa klassens blogg med
bilder, filmer och reflektioner. Kanske kan ni involvera personalen i skolkoket och
gora detta tillsammans? Kostutmaningarna ar inte obligatoriska for atft klassen
ska ha mojlighet att delta vid terminsavslutningen.

| varas gjorde vi en lunch med mycket av varens gronsaker. Men nu ar hosten
har med rosiga kinder, krispig luft och 16v som borjar ndra farg. Vad ar da batt-
re an aft ta tillvara alla de svampar som poppar upp ur jorden?

Plocka garna svampen sjalv, inte bara for motionen och den friska luffen utan
for att du ska fa den dar harliga intensiva ssmaken av svamp. Svamp smakar
valdigt mycket battre nar man plockat dom sjalv. Vilken fantastisk allemansratt
vi harl

Nagra bra svampar for en nybbrjare ar kantarell, blek taggsvamp, trattkantarel-
ler och blomkalssvamp. Det ar valdigt viktigt att du har en svampkunnig person
med dig sa att det inte blir nagra forvaxlingar.

| denna lunchutmaning ska vi gora en av Italiens mest kanda ratter, nGmligen
en kramig risotto signerad Morgan Giraud. Men forst lar vi oss lite mer om svamp
med hjalp av Barbro Tyrberg fran Linnéuniversitetet,

Lycka fill!
Mot nya hojder i samarbete med PM & Vanner
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APROPA SVAMP!

(Barbro Tyrberg, Linnéuniversitetet)

Svampar ar infressanta organismer som vi moter pd manga platser i fill exempel sko-
gen, i grasmattan, i brieosten och i @delosten. Ibland hittar vi dem ocksa dar vi inte
vill ha dem sasom i fuktiga kallare, i idrottskladerna som legat fuktigt for lange och i
det gamla brodet.

Svampar bestar fill storsta delen av sma tra-
dar - hyfer - som knappt ar synliga. Manga
hyfer tillsammans bildar ett mycel - eft
natverk av hyfer. Svampar som vi ser i skog
och mark ar egentligen sporkropparna fran
sadana mycel. Man kan jamfora med eft
appeltrad dar den storsta delen ar rotter,
stam, grenar och blad, men det vi plockar
ar sjalva frukten, applena.

Svampar bestar alltsa av flera delar dar
den storsta delen ar mycelet, som vi knappt
ser. Det vi ser ar framforallt foten och hat-
ten. Svampens sporkropp kan ocksa ha en
strumpa och en ring.

Under hatten pa svampens sporkropp bild-
as sporer. Sporerna ar svampens satt att
sprida sig (motsvarar fron, men fungerar pa
annorlunda satt). Utifran hur det ser ut un-
der hatten st brukar man dela in de olika
svamparna. Detta kan man |Gsa mer om |
svampbocker.

Kocken Morgan skriver om nagra goda
enkla svampsorter i sitt recept. Han papekar
ocksa det viktiga med atft ha en svamp-
kunnig person med sig. En bra svampbok ar
ocksa ett gott hjdlpmedel. Se fill att den ar
ny effersom det hela tiden kommer nya ron
om vilka svampar som ar lampliga att ata.
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Har kommer nagra rader om en svampgrupp som
det i ar (2017) finns otfroligt mycket av - soppar. Man
behdver inte ga nagra langre strackor for atft hitta
dem. Effersom de inte ar sa knda som exempelvis
kantareller, st racker det ofta atft ga fill nGgon lek-
plats eller titta vid sidan av en promenadvag. Sop-
parna ar dessutom ganska enkla nar det galler aft
valja saker svamp, sa plockning rekommenderas.

Kannetecknande for soppar ar att de p&a undersidan
av hatten har smala ror. Skiktet med ror kan man
pilla bort fran hatten, som p& den vanstra delen av
svampen pa bilden har nedanfor.

Smala rér /m um/emw/&m

av hatten

Skiktet med rér har ﬁz//mﬁ hort /m den vénstra

ﬁ/e/en av Jmmpen

Nar man plockar soppar rekommenderar man ofta att skiktet med
ror tas bort vid plockningen, for da kan svampen sprida sig vidare.

Den delade svampen pa bilden @r en smorsopp, en sopp som
vaxer i narheten av tallar. Just denna sopp har en liten ring, men
de flesta soppar har inte det.

Andra soppar som ar anvandbara ar KarlJohansvamp, brunsopp,
sandsopp, bjorksopp och aspsopp. Sopparten gallsopp ar inte
giftig, men den smakar illa. For att undvika den kan man sma-

ka en liten bit fran hatten och spotta ut. Om den smakar illa st
slanger man den. De soppsorter som ar olampliga ar bland annat
eldsopp, bittersopp, pepparsopp och alsopp. Alla dessa har gan-
ska mork fot, Men som sagt, anvand en bra svampbok.

Lycka fill med svamprisotton och svampplockandet!
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Kramig risotto med svamp

(Morgan Giraud, PM & VVanner)

Har ar det viktigt att du planerar sa att du har allt forberett
innan du borjar laga. Se till att svampen ar rensad, parme-
sanen riven, en god buljong klar och loken hackad.

Sen ar det faktiskt talamod som ar hemligheten. Man far rora
mycket hela tiden for etft bra resultat och inte ha for hog var-
me pa. Det branner snabbt i bottnen annars da det ar hbg
starkelsehalt i riset. Det ar Gven denna starkelse vi anvander
for att fa risotton sadar harligt kramig.

4 portioner

Forsok att halla er till ekologiska ravaror, det ar skillnad p&a
smaken!

2 msk smor, till stekning

500 gram svamp, blandad

2 st schalottenlok, finhackad

3 dl arborioris

2 dl kallpressad appelmust

8 dl buljong svampbuljong

2 dl cremeé fraiche

2 navar strimlad svartkal

100 gram smor, rumstempererat
1 dl parmesan, eller smakrik ost, riven
salt

1 citron

svartpeppar, nymalen

m
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-| Rensa svampen. Stek den i en stekpanna med lite neutral olivolja.
Nar den borjar fa farg och allt vatten ar borta, tillsatt smor och fort-
satt steka ett par minuter. Har du mojlighet tillsatt garna en kvist tim-
jan tillsammans med smoret. Lagg svampen pa hushallspapper sa blir
du av med overflodigt fett,

Fras lbken i en vid kastrull utan att den far farg. Tillsatt riset och fras
det ett par minuter under omrorning.

Hall pa Gppelmusten och lat det koka in under omrorning. Nar man
Qor risotto ar det viktigt att man ror hela tiden.

Tillsatt den varma buljongen, lite i taget. Riset ar klart nar det ar ge-
nomkokt men fortfarande har lite tuggmotstand. (Var inte orolig, det
gar at mycket buljong).

Ta riset fran varmen och rér ner smoér, cremé fraiche och sist osten.
Risotton ska ha en kramig och lite [6sare konsistens. (tAnk nykokt ris-
grynsgrot) Cremé fraiche ar visserligen inte klassiskt i risotton, men jag
anser att den lattar upp med lite pigg syra och ratten uppfattas som
lite |attare

OO B OO0 N

6 Vand ner svamp och kal, smaka av med salt, peppar och citronjuice
efter smak och tycke. Citronen ar viktig for att balansera det feta i
ratten. Har du lite parmesan dver sa gar det utmarkt att strossla over
risofton.

Smaklig mailtid!
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Recept: PM & Vanner MOT NY/ \ ‘
Naturvetenskapligt granskat: Barbro Tyrberg, Linnéuniversitetet —
llustrationer: Cafti Sammelin, Lansstyrelsen i Kronobergs lan. HOJ DER /(‘

Materialet ar skyddat i enlighet med lagen om upphovsratt.
VR Br= Br= EgY yl
iR e e Rl al) ’



Utmaningen ar en del av Mot nya hojder
- Make IT Move & Taste IT, i samarbete
med PM & Vanner. Mot nya hbjders mall
ar aft oka infresset for naturvetenskap,
teknik och matematik bland skolelever i

Kronobergs lan. Det ar ett samarbete mel-

lan Lansstyrelsen i Kronoberg, Linné-
universitetet, Region Kronoberg och
GoTech. Las grna mer pa

www.motnyahojder.com.
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))  Sockerfria dessert




MAKE IT MOVE & TASTE IT

Mot nya hojder och PM & Vanner presenterar fyra utmaningar om kost under
temat - Make IT Move & Taste IT. Kostutmaningarna kan antingen goras i skolan
gemensamt med klassen eller hemma fillsammmans med foraldrar och vardnads-
havare. Vilket som, ser vi garna att ni presenterar arbetet pa klassens blogg med
bilder, filmer och reflektioner. Kanske kan ni involvera personalen i skolkoket och
gora det tillsammans?

Hitintills har vi gjort en frukost och tva olika luncher. Nu ar det dags for en socker-
fri dessert! Det kan val passa bra att ha ett alternativ infor den stundande julen
med alla sotsaker!?

Receptet star PM & Vanners bageri for och Gven denna gang far vi lite extra
kunskap av Barbro Tyrberg fran Linnéuniversitetet.

Lycka till!
Mot nya hojder i samarbete med PM & Vanner
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BEHOVER VI DESSERTER?

(Barbro Tyrberg, Linnéuniversitetet)

Ja, det kan man forstas undra. Det beror saklart pa vad “behdver” innebar. Ofta st
avrundar desserten en maltid genom sin komplettring med andra smaker. En god
dessert kan ocksa forgylla en maltid som kanske inte varit s& perfekt for da minns
man det goda p& slutet och kan ga vidare med ett gott humor. Rent narings-
massigt sa kan desserten ocksa utgdra en god komplettering, framforallt om den
innehaller frukter och bar, eftersom de ofta innehaller mer C-vitamin an forratter
och varmratter.

Sa, fram for fler desserter!

Om nagon inte tal mandel, s kan den bytas mot pumpafron, solrosfron eller no-
gon annan storts fro.

C-vitamin

Vitaminer har bokstavsbeteckningar och C:et i C-vitamin kommer fran citrus. For aft
fa i sig C-vitaminer sa behbver man gronsaker och frukt. De mest knda betydel-
serna for C-vitamin i kroppen ar att den behovs for att bindvav (och darmed senor)
ska fungera som de ska och for upptaget av jarn.

En grupp manniskor som forr i tiden riskerade att fa i sig for lite C-vitamin, var sjoman
pa langresor. De hade helt enkelt alldeles for lite frukt och gronsaker med sig pa
batarna. Flera drabbades av en C-vitaminbristsjukdom som heter skorbjugg och
som ger blodningar i hud och tandkott,

Skotten James Lind (1716-94) arbetade som lakare pa en bat och genomforde ett
forsok dar han tog med citrusfrukter pa baten och utfordrade besattningen med
dem. Han konstaterade att siomannen darmed klarade sig fran skorbjugg. James
Linds forsok forandrade kosthallet pa den brittiska flottans alla skepp.

Det finns en vaxt som heter skorbjuggsodrt, och av den finns det nagra olika ar-

ter. Den vaxer langs med havsstrander runt vara kuster soder om Stockholm, och
innehaller en hel del C-vitamin. Hur den anvants i maten ar dock inte kant.
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C-vitamin finns som sagt i citrusfrukter och det ar nog den mest kanda kallan.

Det finns emellertid frukter och bar som innehaller betydligt mer C-vitamin an
citrusfrukter. Det ar darfor lite extra intressant att berakna C-vitamininnehallet i
receptets dessert - den innehaller ju bar som odlas i Sverige. Ta det grna som en
utmaning att leta upp den frukt eller det bar som innehaller mest C-vitamin per
hundra gram (leta i Livsmedelsdatabasen, se nedan).

Att rokna pa mat
- vilket naringsinnehall har den sockerfria desserten?

Det har ar en berakningsuppgift som ger bekantskap med livsmedelsverkets
hemsida, naringsdmnesinnehall och traning i att hantera en lite stérre mangd
siffror i en uppgift. Arbeta garna i mindre grupper med uppgiften.

Den sockerfria desserten innehaller flera olika ingredienser och darfor blir det ex-
tra intressant att se hur mycket av olika naringsadmnen som finns i desserten.

For att rakna ut naringsinnehall i mat sa ar livsmedelsverkets hemsida en utmarkt
kalla.

Ga till www.livsmedelsverket.se. Har finns mycket information som ror mat, sa titta
garna runt, For att 1osa uppgiften gar du vidare fill livsmedel och innehall > n&-
ringsamnen - livsmedelsdatabasen — livsmedelsdatabasen, sok naringsinnehall i
mat, alltsa http://www7.slv.se/SokNaringsinnehaill.

Val har sa skrivs var och en av ingredienserna i sokrutan, en i taget. Nar det dns-
kade livsmedlet kommer upp sa gors ett klick pa plustecknet i slutet - da sparas
naringsinnehallet i “Min lista”. Det finns mojlighet att valja mellan fyra olika na-
ringsomnesdlistor. | detta sammanhang rekommenderas “De vanligaste” eller “Alla
naringsamnen”. Den senare kraver mer raknande, men ger ocksa ett mer kom-
plett resultat. Aven om “Alla naringsdmnen” valjs s maste inte samtliga narings-
amnen beraknas, utan det gar bra att valja nagra av dem.

Valj “Bovetemjol, ljust” for bovetemjol

Valj “Sotmandel, torkad” bade for mandelmjol och hackad mandel

Valj “Nypon u fron, torkad” for nyponskalsmjol

Valj “Pumpafron squashfron, torkade” for pumpafron

Skriv “Vispgradde” for gradde.

Sockerfri mjolkchoklad finns inte med pa livsmedelsverkets hemsida, st vallj
antingen den “vanliga” mjolkchokladen, eller for in egna noteringar utifran
vad som star pa forpackningen.

* Hoppa dver bakpulver, vaniljpulver, agaragar, vaniljstang, citronverbena och
cest av citron (om ndgon undrar vad “cest” ar, sa ar det finrivet skal av citron)
eftersom det handlar om sa sm&a mangder.
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P& “Min lista”bdr det nu finnas 14 ingredienser. Nar allt finns p&a plats valj att spa-
ra listan som excel. Nar ni sedan klickar pa filen sa kommer den upp i tabellform,
men det ar inte fardigraknat! | listan anges naringsvardet for 100g av respektive
ingrediens. Alltsa behbdvs sedan omrakningar utifran hur mycket av varje ingre-
diens som ingar i receptet. Nar varje ingrediens ar beraknad sa ar det dags for
summering och da kommer det verkliga naringsinnehallet fram. Eftersom desser-
ten ar beraknad att racka till sex personer sa kan de respektive naringsvardess-
ummorna divideras med sex.

| matematikbdcker finns det ofta ett facit. Det finns det inte har, men genom att
jamfora resultatet mellan grupperna i klassen sa kan komma fram fill ett eget
facit.

Om man vill vet mer om hur mycket man behover av olika naringsamnen st
rekommenderas lasning av nagon naringslarabok, t.ex. “Naring och halsa”
skriven av Ulla Johansson och Anna Blucher (Anna arbetade med livsmedelsut-
bildning vid Linnéuniversitetet fram till sin pensionering). Man kan ocksa ga direkt
fill Nordiska naringsrekommendationerna NNR2012, som hittas p& hitps://www.
livsmedelsverket.se/globalassets/matvanor-halsa-miljo/naringsrekommendatio-
ner/nordiska-naringsrekommendationer-2012-svenska.pdf

Dessa texter ar lite kravande och lases darfor med fordel | grupp.

Referenser

* Mossberg, B. & Stenberg, L. (2003). Den nya nordiska floran. Stockholm: Wahl-
strom & Widstrand

* Natfionalencyklopedin

e Sjogren B. (2005). James Lind var inte forst. Lakartidningen, nr 48
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SOCKERFRI DESSERT - RECEPT

(PM & Vanner)

6 personer

Kaka

2 st bananer

2 st Ggg

25 g bovetemjol

25 g mandelmjol

20 g nyponskalsmjol
6 g bakpulver

2 krm vaniljpulver

Gor sa har:
Mixa banan och agg. Tillsatt resten av ingredienserna och
hall i en smord form. Baka av i 180 grader ca 7 minuter.

Crunch

25 g sesam

20 g grovt hackad mandel
25 g nyponskal

40 g pumpa fron

40 g solrosfron

60 g honung

Gor sa har:

Varm honungen och blanda med resterande ingredienser.
Baka i 160 grader 15 minuter.Ror var femte minut. Ta ut och
fortsatt rora d& och da fill crunchet kallinat helt.

Havtornsgele
150 gram frusna havtorn
1 g agar agar

Gor sa har:

Varm havtorn lite pa spisen nar de tinat mixa och sila bort
skal och karnor.Du behdver 100 gram havtornspuré.
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Blabarskompott
200 g frysta blabar

1 st vaniljistang

20 g honung

Gor sa har:

Dela vanilistangen och skrapa ur. Koka upp allt i en kastrull.

Lat svalna.

Yoghurtkram
300 g turkisk yoghurt
20 g honung

3 g cifronverbena
Cest av ¥ citron

Gor sa har:

Hacka verbenan och citron cest. Varm honung och blanda med

yoghurten, verbena och citroncest.

Mijolkchokladtryffel

110g sockerfri mjolkchoklad
80 g gradde
10 g honung

Gor sa har:

Hacka chokladen och koka upp gradden.
Hall gradden dver chokladen sa att

den smalter. Om du vill ha en nagot sotare
tryffel, gar det bra att fillsatta lite honung.
Honungen gor ocksa att konsistensen blir

lite lenare. Mixa sedan ihop ingredienserna.
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Recept: PM & Vanner

Naturvetenskapligt granskat: Barbro Tyrberg, Linnéuniversitetet

lllustrationer: Catti Sammelin, Lansstyrelsen i Kronobergs lan.
Materialet ar skyddat i enlighet med lagen om upphovsratt,
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VALKOMMEN TILL MOT NYA HOJDER OCH PM & VANNERS
UTMANINGAR OM MAT!

Teknik finns runt oss hela tiden. Koket ar till exempel fyllit av teknik
och i matlagning anvander vi en hel del kemi och matematik.
Fast vi tanker kanske inte alltid pa det. Tillsamnmans med PM &
Vanner har vi darfor tagit fram utraningar om mat. Precis som
med Mot nya hojders andra tema vill vi Oka intfresset for teknik,
naturvetenskap och matematik - denna gang kopplat fill mat.

PM & VANNER har varit en viktig och aterkommande samarbets-
partner sedan Mot nya hojders start 2014. Genom utmaningarna
vill vi ocksa formedla vikten av lokalproducerad och stsongs-
anpassad mat. Det ar en viktig del i vart arbete mot ett gronare
Kronoberg, men det ar ocksa sa PM & Vanner jobbar nar de
erbjuder prisbeldbnta maltider fill sina gaster!

Som en extra krydda har recepten och dess ingredienser fatt en
naturvetenskaplig granskning av Barbro Tyrberg pa Linnéuniver-
sitetet.

Stort tack till PM & Vanner samt Barbro Tyrberg for gott och vik-
figt samarbetel
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