Litt som en platt. En liten ravaruskola
om svenska agg, mjol och mjolk.

BARNENS:

MATSKOLA"



Valkommen till ravaruskolan

Har hittar du fakta och tips om svenska ravaror i en vanlig pannkaka;
aggen, mjolken och mjolet. Vi berattar ocksa om ekologi, miljo och
halsa. Och bjuder pa en liten smak och kryddskola. For de riktigt

vetgiriga tipsar vi om lankar pa Internet, tidningar och bocker.

Materialet ar tankt som inspiration. Du kan aven soka kunskaperna
pa egen hand genom att fraga dina foraldrar, vanner eller bekanta.

Eller ta med hela klassen pa ett studiebesok till en gard eller en butik.

En viktig del i tavlingen ar att ni sjalva redovisar vad ni lart er. Skicka
in exempel pa berattelser, bilder eller annat material som ni framstallt
med pannkaksrecepten. Gar ni vidare till final far ni aven mojlighet

att visa era kunskaper infor juryn.

Ami och Anna

Barnens Egen Matskola
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Flippa en pannkaka

Ordet "flippa” finns inte i sven-
ska akademins ordlista. “Flippa”
kommer fran det engelska ut-
trycket flip” vilket betyder
“knappa ivag” eller "kasta”.

I England och USA kastar man
ofta upp pannkakan i luften
nar man ska vanda den. Sa dar
som Pippi Langstrump gjorde
nar hon skulle laga pannkakor
1 Villa Villekulla, och de flesta

fastnade i taket ...

FOTO ULF HUETT

PROVA sJALV! Nar du hallt
smeten i pannan och den borjar
fa farg, skakar du lite pa pannan och kastar forsiktigt upp pannkakan
sa att den vander i luften. Du kanske far trana nagra ganger innan den
landar ratt. Eller sa kan du 6va pa ett spel “flip the pancake game”

pa Internet. Du hittar det om du soker pa Google.
"Flip” dr ocksa motsatsen till “flopp”. Nagot bra alltsa.

Och "flippa ut” betyder ju att ta ut svangarna lite. Sa slapp loss och
prova en utflippad pannkaka nasta gang du ska laga mat. Har far du

ett enkelt recept sa att du kommer igang.
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Tore Wretmans klassiska pannkaksrecept

Tore Wretman dr en ao Sveriges mest kanda kockar. Han huserade

pd Operakdllaren 1 Stockholm @ manga ar och har lagat mat till bade

kungligheter och kdandisar. Pannkakor var en av hans favoritrdtter.

Tores recept

2 agg
3 dl vetemjol

6 dl mjolk
1 tsk salt
1 msk socker

2 msk smor

Vispa aggen och tillsatt mjolet. Tillsatt lite mjolk i taget och fortsatt

vispa. Smalt smoret och hall i det i smeten och krydda med salt och

socker. Stek pannkakorna.

Matskolans Anna Lind Lewin
har en mamma som havdar
att “man ska ta sa manga

agg som vi har rad med” i
pannkakssmeten.

Det brukar bli tre eller fyra

i hennes fall. Sa prova att
knacka fler agg i smeten,

och se hur lyxig din pannkaka
kan bli.

BILD EMMA HOVSTADIUS

Lycka tillmed
erarecept!
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Tillagningstips

 Pannkakssmet mar bra av att fa sta och svalla en stund innan man

borjar gradda pannkakorna.

» Temperaturen ar viktig nar man ska steka pannkakor. Borja med en
provpannkaka och ganska hog varme. Den ska stelna ganska snabbt.
Nar ovansidan ar matt och glanslos (och ser ut som en gammal ost-

skiva) vander du den.

- Hall aldrig pannkakssmet i stekpannan forran smoret har smalt

och fraser lite.

« Anvand en bred stekspade nar du ska vanda tunna pannkakor.
Peta under pannkakan sa att den lossnar ordentligt. Hall stekspaden

under ena halvan av pannkakan, lyft upp forsiktigt och vand.

» Eller flippa pannkakan genom att kasta upp den i luften! Men kom
ihag att stada bort alla bortflugna pannkakor. Annars far du aldrig

komma in i koket igen.

Tjockpannkaka, pannkaka eller platt?

Det ar mest storleken som skiljer dem at. En ugnspannkaka bakar man
i ugnen. Ofta kryddad med lite flask eller skinka. En pannkaka steker
duistekpanna. Och en platt i en sarskild plattlagg, en speciell stek-

panna med sex runda hél att halla smeten i.
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Pannkakshistoria

Pannkakan ar en gammal matratt som har funnits i Sverige

sedan forntiden.

Innan det fanns spis hade man en stekpanna pa tre ben som stalldes
over elden. Stekpannan fylldes med en smet bestdende av agg, mjol,

mjolk, socker och salt.

Nar vedspisen kom kunde man borja anvanda stekpannor. Da brande
man sig inte lika latt och pannkakan blev valdigt popular. For att man
skulle bli ordentligt matt stekte man ofta flask i pannan, innan man

hallde over smeten.

Under romarriket kallades pannkakorna for placenta och ats pa

samma satt som vi i dag ater brod.
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Varldens pannkakor

RYSKA BLINIER ar en form av pannkaka med rariven potatis. Kanske
har du sett vuxna mumsa pa dem nigon gang med lite fiskrom och en

klick creme fraiche.

FRANSKA CREPES serveras overallt i Paris. Dar kan du bestalla en crepe

pa gatan pa samma satt som vi tar en varm korv med brod.

WRAPS KAN MAN BESTALLA i Mexico. Da far du ett pannkaksliknade

brod, ofta fyllt med kyckling, gronsaker och ost.

KANON KLUKSEN ater man i Thailand. Det ar rispannkakor som ang-
kokas istallet for steks.

PANNKAKAN INJERA hittar du i Etiopien. Den ar lite morkare i fargen
och ser nastan ut som en brun trasa. Men den ar jattegod och serveras

med starka grytor och keso.

TORTILLA ar en spansk pannkaka. Den paminner om en omelett och

lagas ofta med bitar av kokt potatis.

AMERICAN PANCAKES paminner om vara svenska plattar men de ar
lite tjockare. Det ar bland annat for att de anvander lite bakpulver
i smeten sa pannkakan reser sig nar du steker den i pannan. I USA

ater man pannkakor med smalt smor och sirap. Mums!

PANNKAKA ar en av de vanligaste matratterna i Sverige. Ofta ater vi
den med sylt och gradde efter en en tallrik artsoppa pa torsdagar.
Men pannkaka har funnits lange i landet. Och med manga olika
ingredienser. Artmjol, ragmjol, flask, bar, svinblod, potatis eller

applen ar bara nagra exempel.
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Finns det nagot fiffigare an agg?

Man kan koka det, steka det och skramla
det, forlora det och dnda ha det kvar.

Man kan gora sa att en pannkaka haller
ihop, sa att en sockerkaka blir luftig sa att
bullar blir blanka, kakor mora, fiskpinnar
krispiga och en kottbulle saftig.

Har man 3gg hemma svalter man aldrig
ihjil. Agg ar helt otroliga och just darfor
ska man behandla dem med respekt.

Johanna Westman

Faktamaterial och bild i denna bilaga cir héimtat frdan Svenska Agg.
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Har du 4gg hemma, har du alltid mat hemma.

Agg innehéller de flesta naringsimnen som du behover for att ma bra.
Dessutom kan du tillaga detta fiffigt forpackade livsmedel pa tusen
olika satt; koka, steka, aggrora eller pannkaka till exempel.

Agg ir naturens multivitamin.

PROTEIN
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Det hir gor agget for din kropp:

A-VITAMIN ar bra for synen, vaxten och kroppens forsvar mot

infektioner och sjukdomar.

B-VITAMIN haller bland annat hyn frasch och bidrar till

kroppens immunforsvar.
D-VITAMIN PLUS KALCIUM bygger upp skelettet och tanderna.

E-VITAMIN ar viktigt for skydd mot hjart-karlsjukdom och for

immunforsvaret.

JARN ar viktigt for blodets formaga att transportera syre.

seLEN kan dels skydda kroppen mot oxidering som forstor celler och

bidrar till aldrandet, dels forebygga hjart-karlsjukdomar och cancer.

zINK bidrar till nastan 100 olika viktiga kroppsfunktioner, som exem-
pelvis tillvaxten, insulinets frissattning, immunforsvaret med mera.

Jod stimulerar skoldkorteln och den fysiska och mentala tillvaxten.

PROTEIN ar uppbyggt av aminosyror. I agg ar aminosyrornas samman-
sattning av mangd och kvalitet sa perfekt att proteinet kan utnyttjas
till nastan 100 % for uppbyggnad av kroppens celler. Proteinet i agg

anvands darfor som vardematare for att mata protein i andra livsmedel!

C-vitamin saknas i agg. Darfor ar det bra att dricka ett glas juice eller

att ata en frukt.
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ILLUSTRATION SANDRA ISAKSSON

3 vanliga satt att tillaga agg:

Koka agg
Gott och nyttigt! Med forkokta dagg 1 kylskapet blir det ldtt att dta hdlso-
samt - till frukost, mellanmal och lunch/middag.

INGREDIENSER

Valfritt antal agg, vatten

GOR SA HAR:

Lagg aggen i en kastrull och fyll pA med minst 10 cm vatten.

Varm vattnet tills det kokar. Anvand en aggklocka for basta resultat;
Hardkokt agg med fast gula: 6-7 minuter. Mediumkokt agg med
kramig gula: 3-5 minuter.

Ett storre agg kraver lite langre koktid an ett litet. Hall bort vattnet
fran kastrullen. Spola omgaende kallt vatten over aggen under ett

par minuter.

Agg iir en vanlig ingrediens i
manga recept och matrditter.
Till exempel pannkaka, majonds
och sockerkaka. Kolla t en kokbok
hur manga andra recept du kan
hitta med dgg som ingrediens...
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Steka agg
Ldckert och enkelt! Stekta agg dr lika gott pa mackan

och hamburgaren, som till pyttipannan m.m.

INGREDIENSER
1 agg, 2-3 teskedar fast matfett (margarin eller smor),

eller 1 tesked vegetabilisk olja

GOR SA HAR:

Lagg 2-3 teskedar margarin eller smor alternativt 1 tesked vegetabilisk
oljaien stekpanna och lat sta medelhog varme. Knack i agget/aggen
nar matfettet frast fardigt och fatt en gyllengul farg. Stek cirka 1 minut
per sida, eller till dess att aggvitan stelnat.

Aggrora
Aggrora dir ett enkelt scitt att tillaga cigg.

INGREDIENSER

2 agg, salt och peppar, 2 teskedar mjolk (valfritt), 2 teskedar matfett

GOR SA HAR:

Knack aggen och hall i en bunke tillsammans med salt och peppar.
Lagg till tva teskedar mjolk for en lenare kansla i munnen. Smalt
matfett i en teflonpanna pa medelhog varme. Ror om aggroran sa att
den inte fastnar i botten under 1-2 minuter. Ta bort pannan fran spi-
splattan nar det mesta av aggroran har stelnat och fortsatt rora om

under 30 sekunder tills allt agg har stelnat. Servera omedelbart!

Kocktips: Hur kndcker man ett cigg utan att fa skalbitar i smeten?
Knack alltid aggen mot en plan yta som diskbanken eller skarbradan.
Och var latt pa handen!
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ILLUSTRATION SANDRA ISAKSSON

Svenska agg ar helt
salmonellafria

Hos oss ar det sjalvklart att ha
raa agg i till exempel pasta och
aggtoddy eller ata kokt agg med
kramig gula. Men faktum ar

att svenska agg ar unika efter-
som du kan ata dem raa eller
halvkokta utan risk att bli sjuk!

I manga lander finns rekom-
mendationer om att alltid
koka eller genomsteka aggen
innan man ater dem. Tank

dig att inte kunna slicka ur
sockerkaksskalen eller ata ett
kokt agg med kramig gula utan

att riskera att du far salmonella.

Salmonella dr ett slikte med bakterier som
kan orsaka en allvarlig magsjukdom.
Smittan sprids oftast genom infekterad
mat, till exempel kott, fagel, cigg eller vissa
gronsaker som groddar och sallat.
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Saker hantering och kontroll

For att aggen ska vara sa farska som mojligt nar de nar ditt kylskap,
hamtas de fran producenterna flera ganger i veckan. Pa packerierna
synas varje dgg genom vagning och genomlysning. Agg som ar gamla,

smutsiga, har sprickor eller andra defekter sorteras bort.

Hela vagen fran producent och packeri till butik forvaras aggen i sa
lag temperatur som mojligt, vilket forlanger hallbarheten.

Aven i butiken ligger Aggen ofta i kyldisk.

ETT BAST-FORE-DATUM SKA STA PA FORPACKNINGEN
EU-regler kraver att detta ar 28 dagar efter varpdagen. Ratt forvarade
haller agg dock flera veckor langre an sa.

Kolla datumstampeln pa forpackningen!

FORVARINGSTEMPERATUREN har storst inverkan pa aggets hallbarhet.
Genom att forvara aggen i kylskap, med den spetsiga sidan nedat

haller sig aggen farska under lang tid.

TESTA SJALV FARSKHETEN GENOM ATT LAGGA AGGET | VATTEN
Ett nyvarpt agg lagger sig pa botten.
Ett agg som ar drygt en vecka borjar resa sig upp.

Ett gammalt agg staller sig i givakt och flyter upp till ytan.
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Agget under skalet

Aggskalet bestdr till mesta delen av kalcium. Det finns lika mycket
kalctum © ett litet aggskal som 1 ett stort. Stora dgg dr ddarfor skorare

1 skalet och kan ga sonder ldttare.

Aggvitan bestar av 90% vatten och 10% ren protein. Aggproteiner har

en sammansattning som kan utnyttjas till nastan 100% av kroppen.

Enkelt uttryckt ar aggvitan och skalet forpackningen for aggulan,

som innehaller allt det nodvandiga for att det ska bli en fardig

kyckling efter befruktning.

1. Skalet bestar i huvudsak av kalciumkarbonat.

2. Gulan ligger mitt i agget. Fargen varierar med
fodret. Har finns mineraler och fett.

3. Membran ligger runt gulan.

4. Aggsnoddar bestér av dggvita och héller gulan
pa plats i mitten av agget.

5. Cuticula ar en hinna runt skalet.

6. Luftblasan formas i den trubbiga delen av dgget
mellan de tva skalmembranen.

7. Skalmembran (tva stycken) ligger innanfor
skalet och omger vitan.

8. Tunna vitan ligger narmast skalet.

9. Tjocka vitan ligger narmast gulan. Har finns
storre delen av proteinet.

10. Groddskivan utvecklas till en kyckling om
agget ar befruktat och ruvas under 21 dagar.

Kokt eller okokt?

Det ar latt: Snurra pa agget. Snurrar det latt och jamt ar det kokt.

Snurrar det langsamt och ojamnt ar det okokt.
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Bruna eller vita, sma eller stora?

FARGEN HAR BETYDELSE...
Vita hons varper vita agg. Bruna hons varper bruna agg. Fargen pa

skalet har alltsa inget att gora med fodret eller honsens levnadssatt.

Aggulan kan diremot ha olika nyanser av gult beroende pa fodrets

sammansattning. Men det paverkar inte naringskvaliteten.

Ibland kan det ocksa forekomma sma brunaktiga flackar inne i agget.

Det ar protein-, mineral- eller pigmentflackar som ar helt ofarliga.

... LIKSOM STORLEKEN.
Unga honor varper sma agg och aldre honor varper storre agg.
Sa enkelt ar det.

Sma agg vager mellan 43-53 gram. Medelstora agg vager 53-63 gram.
Stora agg vager 63-73 gram. Extra stora agg vager over 73 gram.
Ibland kan aggen markas S, M, L och XL - precis som de klader du
koper.

Har storleken betydelse? Ja, det har ingenting med smak eller kvalitet
att gora. Daremot bor du halla lite forsiktigare i de storre aggen. Alla
aggskal ar namligen uppbyggda av lika mycket kalcium oberoende av

storlek. Det betyder att de storre aggen ar nigot tunnare an de mindre.

Lagar du mat efter recept sa brukar dessa vara skrivna efter medel-

storlek pa agg, alltsa 53-63 gram eller M.
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Sa mycket a4gg ater viidag

I Sverige ater vi cirka 200 agg per person och ar. I Frankrike och
Spanien ater de lite mer, cirka 250 agg per person. Anledningen ar
kanske att de lagar mer mat hemma dar. Och lagar du mer mat
anvander du ofta mer agg, eftersom det ar en sa vanlig ingrediens
i manga matratter. Ett annat skal ar kanske att manga slarvar med
frukosten pa morgonen? Ett kokt agg pa morgonen ar en bra start
pa dagen.

Da far du i dig manga vitaminer och mineraler, och sa haller du

dig matt lange.

Aggfrossa till pask. I Sverige diter vi 2 000
ton dgg under paskveckan. Det dr dubbelt sa
mycket som under en vanlig vecka. Under
sjilva paskafton mumsar vi i oss upp till

6 miljoner digg i timmen!
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Sverige har vdrldens mest ambitiosa
djurskyddslagstifining.
Det innebdr att vi tillgodoser honsens

naturliga beteende.

TILLGANG TILL SITTPINNE, REDE OCH STROBAD
Sverige lever 60 % av alla varphons i

frigaende system, vilket ar unikt inom

EU! Resterande 40 % lever i burar som
ar inredda med varprede, strobad och sittpinne. 6 % av produktionen

ar ekologisk.

VAD ATER EN HONA?

Fodret till vara svenska varphons baseras framst pa svenskodlad
spannmal, svensk aggproduktion bidrar darmed till ett oppet land-
skap och en levande landsbygd. Fodret innehaller inga tillsatser,
inte antibiotika, hormoner eller syntetiska fargamnen. Det ar dess-
utom alltid varmebehandlat for att halla hogsta mojliga hygien

genom hela produktionskedjan.

INGEN NABBTRIMNING ELLER GENMANIPULATION
Vi klipper aldrig av nabbarna (s.k. nabbtrimning) pa honorna i

Sverige, vilket ar vanligt pa andra hall i varlden.

SEX MILJONER VARPHONS
I Sverige finns det ungefar sex miljoner varphons som producerar
drygt 100 miljoner kg agg arligen. En hona borjar varpa vid ca 18-19

veckors alder och varper normalt 5-6 agg i veckan.
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Forritiden hade varje bondgard hons.

Honsen gick 10sa pa garden och spritte bade inne och
ute. Aggen de varpte ats upp av familjen, och hade de
mycket saldes de vidare till andra.

Nar stader vaxte fram kravdes en okad produktion
for att aggen skulle riacka till. Idag finns det cirka

6 miljoner viarphons i Sverige. De producerar 1,8
miljarder 4gg om aret. Har moéter du ndgra bdénder:

TOMAS BJORKQUIST, AGGBONDE PA
GARDEN GRANE | VATE, GOTLAND

Tomas och Gunilla 6vertog Tomas pappas
gard Grane i Vate pa Gotland 1990. Har byg-
gde de sen det forsta varphuset. Idag har de
32 000 frigaende hons, som varper uppemot
nio miljoner agg per ar. Forutom aggproduk-
tion har de unghonsuppfodning av cirka 250
000 honor per ar. De odlar ocksa spannmal
och oljevaxter. Hela familjen ar engagerad i
arbetet. De tre barnen Anna, Anton och Joa-
kim hjalper till nar de far en stund over.

“Det biista med att vara dggbonde dr frihe-
ten, att man styr over sin egen arbetstid. Men
ndgon langsemester cir det inte att tala om. Agg
produceras 365 dagar om aret’, siger Tomas.

Det forsta agget som varptes ar 1993 finns
kvar. Tomas bror blaste ur d4gget och gjorde
ett tittskap till det, och gav det i julklapp till
Tomas. Idag hanger tittskapet med agget pa
kontoret hos Tomas och Gunilla.

STEN-STURE STENSSON,
AGGBONDE PA GARDEN VRANGHULT,
SODER OM LIDKOPING:

Sten-Sture har arbetat med hons hela sitt liv.
Hans far forvaltade en gard som hade kor,
grisar och hons. Och Sten-Sture fick hjalpa
till, mest med honsen. Idag driver han sin egen
gard Vranghult tillsammans med Ann-Sofie.
P4 garden finns 20 000 varphons. 15 000

av dem ar burhons och 6vriga ekologiska.
Honorna varper som mest 19 000 agg per dag.
Har odlar de dessutom spannmal, hostvete,
havre, korn, konservartor och ibland hostraps.
Arbetsdagen borjar vid 07.30 da frukosten
intas framfor TV-nyheterna. Sedan gar Sten-
Sture en runda for att se att allt ar bra, innan
Ann-Sofie och han ;
plockar dgg. Under
eftermiddagen lig-
ger fokus pa jord-
bruket. Pa kvallen
nar honsen utfod-
rats gar Sten-Sture
en sista runda for
att se att allt ar bra
med djuren.
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Lar dig kniacka aggkoden!

Sa har lever honsen som varper aggen -

markningen berattar.

AGGMARKNINGEN talar om hur aggen produceras,

det vill saga hur honan lever, hur hon bor och i
vilken miljo hon vistas. Siffer- och bokstavsraden
(koden) pa agget berattar om honorna far ga ute

och vilken typ av inredning som stallet har.

KODEN PA AGGET talar ocksa om i vilket land agget ar producerat och
pa vilken gard. Har framgar vilken bonde som har haft ansvaret for

honornas skotsel och produktionen av aggen.

Koden talar till och med om vilket stall honorna har hallits i,

om aggproducenten har honor i flera olika stall pa sin gard.

PRODUKTIONSMETOD

AGGPRODUCENT

0SE395-2

\ 0 = EKOLOGISKA AGG

. : 1= FRIGAENDE UTOMHUS
URSPRUNGSLAND 2 = FRIGAENDE INOMHUS

, 3 = BURHONS

SE = URSPRUNGSLAND SVERIGE
395 = AGGPRODUCENT

2 = KOD FOR STALL (HONANS HUS)
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Liten dgghistoria.

Aggiatandet kommer troligen fran hedniska offerfester dar man firade

varens ankomst och naturens panyttfodelse.

I senare tider uppstod religiosa riter som forbjod aggatandet under
fastetiden. Efterat foljde dock rejala aggkalas. Detta infoll under
varen, som ocksa innebar paskhelgens intag, och snart blev det
naturligt att ata mycket agg i samband med pask. En del av det okade
aggatandet beror formodligen ocksa pa att honorna varper fler agg

under varen, sa att tillgangen pa agg ar extra stor under den tiden.

FARGADE AGG gjorde man redan pa medeltiden i England. Till Sverige
kom seden pa 1700-talet. Ett malat agg ansags ge kraft. Och det blev
vanligt att ge bort valsignade agg (kanske for att man ansag att dessa

agg gav extra kraft).

AGGKOPPEN borjade synas pa borden under 1700-talet. Framst da i de
ovre sociala skikten. P4 den tiden at man dock agget pa tvaren (!) och

det lag darfor horisontellt i aggkoppen, eller i den s.k. "aggstallaren”.

Under 1800-talet tillverkades de vackra och mycket dyrbara Fabergé-
aggen. En sjalvklar, men betydligt billigare variant, som dok upp strax
darpa var forstas de fargglada pappersiaggen! An idag proppar vi dem
fulla med godis och ater upp till pask.

Aggets stora genomslag skedde forst i slutet av 1800-talet. Pasken ar
den tid da vi ater allra mest agg. Och eftersom agg ar sa nyttigt far vi

val anta att vi under den veckan ocksa mar som allra bast.

I Sverige ater vi 2 000 ton agg under paskveckan. Det ar dubbelt sa
mycket som under en vanlig vecka. Under sjalva paskafton mumsar

vi i oss upp till 6 miljoner agg i timmen!
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Aggtest:

1. Varfor ar agg nyttigt?

2. Varfor finns det bade vita och bruna honsagg?

3. Hur man ser om agget ar svenskt?

4. Varfor varper honsen olika stora agg?

5. Ar bade gulan och vitan nyttiga?

6. Vad ater en hona?

7. Ar 4gg med gulare gula nyttigare 4n andra dgg?

8. Hur manga agg produceras i Sverige varje ar? Rakna efter sjalv!
Om det finns 6 miljoner honor och alla varper 300 agg var.

Hur manga agg blir det?

Aggskrock!

Forr i tiden trodde man att dgg kunde bota manga sjukdomar.

Hdr dr nagra exempel:

cuLsoT kunde botas med hjalp av aggulan.

ONT I 6GONEN kunde botas genom att man bl.a. lade aggvita pa
ogonlocken.

DALIG SKAGGVAXT kunde botas genom att ata agg (i Varmland sa man:
"At 4gg, 4 skigg™). En variant av detta fanns i Vistmanland dar det
hela gick ut pa att en bonde fick en battre skord om han at agg.

I vissa omraden fick man inte lamna aggskal framme, for da kunde
ELAKA GUBBAR OCH TRoLL fa tag i dem och utfora onda saker mot den
som atit agget. Det var viktigt att gomma aggskalen val!

Barn fick heller inte ata 4gg innan de kunde uttala ordet "agg”.

Annars fanns risken att de borjade sTAMMA.
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Det dr skillnad pa mjol och mjol

Manniskan har bakat brod i manga tusen ar. Redan for 9000 ar sen
borjade man sa vete och korn pa de fruktbara markerna mellan Eufrat

och Tigris vid den persiska viken.

Idag finns mjol finns av manga olika sorter i butiken. Vetemjol, rag-
mjol, grahamsmyjol, havremjol, dinkel, majsmjol och nagra till. De flesta

gar bra att anvanda till pannkakor, beroende pa hur du vill de ska smaka.

Broden och mjolet de ar bakade av varierar beroende pa vilket land
du befinner dig i. I Frankrike far du kanske baguette till frukost men i

Danmark far du kavring till lunch.

I Sverige har man av tradition atit olika brodsorter i olika landsandar.
I norr ar det tunnbrod bakat pa korn. I mellersta Sverige har man atit
mest av knackebrod bakat pa rag och langre soderut har det mjukare

brodet varit mest populart.

Vetemjol ar det mjol som anvands mest i Sverige. Det passar till
nastan allt; vitt matbrod, vetebrod, pannkakor, sockerkakor, smakakor
och matlagning. Men ofta kan det var gott och bra och blanda grova
mjolsorter med vetemjol vid bakning eller matlagning.

Prova att gora dina pannkakor med dinkelvete, durum och fullkorn...

Cerealier betyder siid och produlkter av sdd.
Ordet kommer fran latin. Ceres var en forn-
italiensk gudinna. Hon var en beskyddare
av jordens vdaxtkraft, djur och mdanniskors

Sruktsamhet.
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Vara vanligaste sddesslag:

veTE har fatt sitt namn av det vita mjolet som lar
harstamma fran Asien. Vete ar en av manniskans
aldsta nyttovaxter och lar ha anvants redan pa
medeltiden i Sverige. For att odla vete kravs goda
jordar. Det finns olika sorters vete. Det ena
anvands till brodbakning eller pannkakor. Det

andra, durumvete, anvands till pasta.

RAG anvands ofta till grovre matbrod. Siktat rag-
mjol bakas till ljusare och finare matbrod. Pa

Gotland har man hittat ragkorn i gravar fran al-
dre jarnaldern. Rag var popularare an vete fram

till mitten av 1800-talet. D4 tog vetet over.

HAVRE anvands till grot, valling, miisli eller som
ingrediens i brod eller chokladbollar. Sadeslaget
har funnits i Sverige sen bronsaldern. Det ar

ocksa taligt och kan odlas aven i magra jordar.

KorN ar vart aldsta sadesslag som odlats sedan
den yngre stenaldern. Korn ar populart i Dalarna
och Halsingland, eftersom det ar en huvudingre-

diens i tunnbrod. Av korn gors gryn och mjol.

DINKEL dr ett urvete. Det anses vara bra for matsmdltningen. Dinkel kan anvindas pa samma
sctt som vete. Det blir lite mer tuggmotstand i bullarna, och det dr ofta bra att minska mjol-

mdngden i recepten nagot.
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M;j61 dr nyttigt

I mat av spannmadal finns vitaminer, mineraler, kolhydrater och andra
viktiga naringsamnen for kroppen. Fullkorn ar fullt av fibrer som far
magen att ma bra.

Spannmal dr namnet pa sddesslagens frukter. Till spannmal hor vete,

korn, havre, rdag, ragoete, durra, hirs, majs och ris.

Fran sadeskorn till mjol

Vid malningen sonderdelas kornen sa att klidelar, karna och grodd
skiljs at. Man brukar dela in mjol i tva grupper:

Sammalet mjol (fullkorn)

Siktat mjol (grodd och klidelar har silats bort)

Bra spannmal kannetecknas av olika saker:
* Den ar frisk och fri fran smuts, damm och skrap
* Vattenhalten ar cirka 13%. D& undviker man mogel.

« For vete ar proteinhalten viktig

For att mjol ska bli bra att baka med behover det ta upp vatska. Forr
lagrade man mjolet i flera manader for att det skulle mogna och bli
battre pa att ta till sig vattnet. Nar mjolet mognar med hjalp av syre

bildas gluten. Nufortiden tillsatter man istallet askorbinsyra (C-vitamin).

Gluten dr ett protein som utgor 7% av vete, rag,
korn och haore. Gluten forstor tarmarna hos
glutenintoleranta och en sadan person mdste
vdlja alternatio som majsmjol, ris, bovete mm.
Hos vuxna utgor inte det gluten som finns i
haore nagon risk enligt nya ron.
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Olika mjolsorter:

KARNVETEMJOL. Ett vetemjol dar innersta delen av vetekarnan anvan-
ds. Mjolet fungerar till det mesta. Dessutom ar det B-vitaminberikat.
Mjolet ar bra for saval pannkakor som bakning av matbrod som kaffe-

brod. Det fungerar aven utmarkt for redning av saser och stuvningar.

EKOLOGISKT VETEMJOL odlas enligt KRAVs bestammelser for ekologisk

odling. Mjolet har samma egenskaper som vanligt karnvetemjol.

VETEMJOL SPECIAL ar ett extra starkt vetemjol med mer proteiner an

vanligt vetemjol. Ska du baka med Vetemjol Special maste du bear-

beta degen ordentligt for att bilda gluten vilket hjalper brodet att jasa
battre.

DINKELMJOL ar ett gammalt sadesslag, som ger en lite mustigare smak

i brod och matlagning. Det sags ocksa vara riktigt bra for magen.

DURUMVETEMJOL ar ett mjol som ar malt av Durumvete, som ar ett hart
veteslag med extra starkt protein. Med detta mjol kan du baka din

egen pasta eller pizza.

RAGSIKT ar en blandning av 40% siktat ragmjol och 60% siktat vete-
mjol, dar grodd och skal har siktats bort. Vetemjolet ar tillsatt for att

oka bakformagan. Av ragsikt kan man baka saftiga limpor och halkakor.

FULLKORNSVETEMJOL innehaller hela korn med karna, grodd och skal.
Det ger mycket fibrer. Daremot ar det inte sa latt att baka med. Blanda

darfor detta mjol med halften vetemjol sa jaser brodet fint och blir gott.
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GRAHAMsMJOGL ar ett fullkornsmjol malt av hela vetekornet med grodd
och Kli. Innehaller ocksa mycket fibrer. Grahamsmjol blandas ofta

med vetemjol och bakas till skorpor, scones och grahamsbullar.

KORNMJOL har malts av grovskalat helt korn. Innehaller 100% fullkorn.
Brod bakat pa Kornmjol hojer sig inte om det inte blandas med
vetemjol. Anvander du det som det ar passar det utmarkt till tunn-
brod, bade mjuka och harda. Eller till grot och Pitepalt.

HAVREGRYN ar en fullkornsprodukt som innehaller massor av kost-
fiber. Supergott till grot eller chokladbollar forstas. Men vem vet,

en havrepannkaka kanske funkar det med?

MANNAGRYN kommer fran den inre vetekarnan. Mannagrynsgrot ar

gott. Du kan ocksa broa en form med mannagryn.

MAJsMJOL kommer fran majs och ar grunden for matlagning i Kenya.
Dar ater man Ugali, en grot lagad pa majsmjol och vatten. Men de

ater inte grot som vi. Det ar ett tillbehor pa samma satt som potatis.

Hur manga mjolsorter hittar du i butiken?

Rakna efter sjilo ndista gang du handlar!
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Kli, kross och groddar

For att tillfora dina pannkakor eller brod mer fibrer, mineralamnen

och vitaminer kan du blanda i kli och kross i matlagningen.

veTekLl ar Kli fran vetekornets yttre delar ar en fiberrik naturprodukt.
Vetekli ar finmalet och innehaller 40% kostfibrer, vilket gor gott for

magen. Blanda Kli i degen, smeten eller stro det ovanpa.

KRUSKAKLI ar grovmalet vetekli och innehaller 50% kostfibrer.

Anvands pa samma satt som VeteKli.

HAVREKLI kommer fran de yttre delarna av havrekornet. Innehaller
18% kostfibrer. Anvand Havrekli till matbrod, grot och en olika

matratter.

VETEGRODDAR har en god notliknande smak som du kan krydda maten
med. Grodden ar det som bildar den nya vaxten nar vetekornet gror.
Den skiljs fran vetekarnan nar mjolet siktas. I grodden finns mycket

nyttigt; protein, mineralamnen, fibrer samt E- och B-vitaminer.

VETEKROSS OCH RAGKROSsSs ar hela korn
av vete och rag som krossats.
Innehaller 100% fullkorn. Laggs i blot
over natten eller kokas innan de blan-
das i degen om de ska vara mjuka. Mat
kross far en grovkornig konsistens, bra

tuggmotstand med fyllig och god smak.
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Pannkakor gillar mjolk!

Pannkakor innehaller oftast mycket mjolk. Ett vanligt recept inne-
héller hela sex deciliter. Men vad ar det som ar sa bra med mjolk och

var kommer den ifran?

Vi har druckit mjolk sedan stenaldern och det ar ett viktigt livsmedel
i Sverige idag. Hela 18 av de 22 naringsamnena som vi behover fa i
oss varje dag finns i mjolk. Dricker du tre glas om dagen far du i dig
det mesta du behover. Till exempel kalcium, som paverkar skelettet

och gor att du far starkare ben.

Nar mjolken kommer fran kon till mejeriet ar den lite fetare, mellan
3,8 och 4,4 procent. Har skummas mjolken for att fa ner fetthalten.
Mellanmjolk ar den vanligaste med 1,5 procent fett. All mjolk ska
pastoriseras. Da varms
den upp till 72 grader
for att fa bort oonskade
bakterier. I mellan-, latt-
minimjolk tillsatts en
AD-vitaminlosning for
att kompensera vitamin-
erna som forsvinner nar

fetthalten minskats.

En halo liter mjolk, fil eller
yoghurt varje dag rekommen-
derar Liosmedelsverket att vt
konsumerar varje dag.

En del kan ersdttas av mager ost.
Rekommendationen gdller fran
3 ar och sen resten av hela livet.

Ldis mer om myjolk pa
www.mjolkframjandet.se
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Korna dlskar grias och dryck

Visste du att en ko kan ata 60 till 70 kilo ho eller gras pa en enda dag?
P4 sommaren kan korna ga ute och beta farskt gras och klover. Pa
vintern far korna ho som ocksa kallas for vallfoder. De ater aven en-
silage som ar vallfoder som konserverats i en tat behallare som heter
silo. Korna alskar ensilage som de tycker smakar surt och gott. For

att korna ska kunna ge rikligt med mjolk ater de dessutom kraftfoder
som innehéller exempelvis havre, korn, rapsfro eller arter. Kraftfodret
innehaller mycket proteiner och massor av vitaminer och mineraler.

En varm sommardag dricker en ko ungefar 150 liter vatten.

Kon har fyra magar

De tuggar sin mat slarvigt och gras och
klover hamnar forst i vammen dar det
blandas med tidigare tuggad mat. Kon
borjar nu idissla. Det innebar att
vammen stoter upp sma bollar som kon
tuggar om innan hon svaljer dem igen.
Det finns gott om bakterier i kornas tva
forsta magar, vammen och natmagen,
och dessa bakterier hjalper till att bryta

ner graset.

Fran natmagen gar det halvsmalta

fodret vidare till bladmagen. Slutligen pressas det over till lopmagen
som bryter ner det pa samma satt som var egen mage gor.

Resterna av graset och klovern smalts ner av ytterligare ett gang bak-
terier och det som blir 6ver hamnar som en komocka pa angen och ger
i sin tur naring at gras, maskrosor och klover. I en komocka finns det

ocksa en mangd nyttiga insekter som finns i naturen.

MJOLKSKOLA- 31



Kons barn kallas kalvar

Nar en ko ar med barn kallas det for att hon ar draktig.

Kon har sin lilla kalv i magen i cirka nio manader.

Kon foder sin forsta kalv nar hon ar ungefar 28 manader.

En nyfodd kalv kan inte ata gras eller ho utan behover dricka av sin
mammas mjolk. Den forsta mjolken kallas rdimjolk och den ar extra
tjock och fullproppad med naringsamnen som den nyfodda kalven
behover eftersom den ar svag och kanslig de forst dagarna.
Ramjolken skyddar ocksa kalven mot sjukdomar.

Efter cirka tva manader kan kalven beta sjalv.

Kart barn har manga namn

De flesta kor har namn i Sverige. Rosa ar mest populart,
foljt av Rolla, Stina, Docka och Lina.

Tusentals liter mjolk om aret

Kon ar det daggdjur som ar bast pa att producera mjolk. De kor som
betar pa vara angar ger normalt mellan 8000-9000 liter mjolk varje
ar. Inte konstigt att de behover dricka 150 liter vatten om dagen!
Korna mjolkas mellan tva och tre ganger per dag. Forr mjolkades
korna for hand. Genom att klamma om spenarna med hela handen
pa ett satt som liknar kalvens sugande drogs mjolken ut.

Idag ar det mjolkningsmaskiner
som gor jobbet. Det finns till och
med sa kallade mjolkningsrobotar
som kon sjalv kan ga in i nar hon
vill bli mjolkad. Det tar cirka fem

minuter att mjolka en ko.
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Fran ladugard till mejeri

Mjolkrummet maste vara rent sa att inte mjolken blir nedsmutsad av
bakterier. Det ar viktigt att mjolken forvaras kallt hela tiden fran det
att den lamnar kon till dess att vi dricker upp den eftersom de flesta
bakterier inte klarar av att foroka sig om det ar kallt.

Mjolkbilen kommer till garden flera ganger i veckan for att hamta
mjolken och kora den till mejeriet. Mjolken kontrolleras noga.
Dessutom mats det hur mycket fett och protein det finns i mjolken.
Mjolken kors till ett mejeri som gor olika produkter som till exempel
fil, ost och smor.

Alla som jobbar pa mejeriet har vita rockar och mossor och det ar
alltid rent och frascht overallt. All mjolk pumpas forst over till en rost-
fri behallare med massor av ror inuti. Mjolken varms snabbt upp till
mellan 74 och 76 grader. Sedan kyls den lika fort igen. Da dor de flesta
bakterier vilket gor att mjolken haller langre. Denna process kallas
for pastorisering.

Eftersom vi vill kunna kopa mjolk och mejeriprodukter med olika
fetthalt, till exempel minimjolk, mellanmjolk, matlagningsgradde

och vispgradde skiljs fettet fran mjolken med hjalp av en separator.
Mjolken kallas da for skummyjolk.

Separatorn ar en typ av centrifug, ungefar som den man har i tvatt-
maskiner, som gor sa att vattnet slungas bort fran de nytvattade
kladerna.

En del fett blir till gradde och smor och annat fett blandas med skum-
mjolken sa att mjolk med olika fetthalt framstalls.

Hdir i Sverige anvdnds 43 procent ao den mjolken som i far fran korna till att gora mjolk
med olika fetthalter, syrade produkter som fil, yoghurt och graddfil samt grddde. 37 procent ao
myolken gar till ostproduktion och 14 procent anvdnds till att gora mjolkpuloer.

MJOLKSKOLA- 33



Vi dricker mycket mjolk

I Sverige har mjolken alltid varit en av de vanligaste maltidsdryck-
erna. I manga familjer var det forr bara pa lordagar eller nar det var
kalas som det serverades lask eller saft.

Idag dricker varje svensk i genomsnitt 105 liter mjolk per person och
ar jamfort med i borjan av 1940-talet d4 motsvarande siffra var cirka
190 liter per ar. Nar det galler fil och yoghurt ater vi dock mer an
dubbelt sa mycket nu som vi gjorde pa 1970-talet.

Att dricka mjolk ar dock ingenting som ar typiskt svenskt. Irland,

Finland, Island dricker mer mjolk an vad vi gor har i Sverige.
Mjolkhistoria

Pa stenaldern, for cirka 6000 ar sedan, hade manga bonder i Europa
bara ett par dragoxar och en ko pa sina gardar. Kon anvandes som
traktor och mjolken brydde man sig inte om.

Men sa drog kringvandrande boskapsskotande folk fran oster in over
Europa och blandade sig med de bofasta bonderna. Bonderna trodde
inte sina ogon nar de sag hur framlingarna drack den farska mjolken.
De provade sjalv och blev fortjusta i den goda drycken.

I kyliga Sverige spelade kon sen en viktig roll eftersom vi hade svart
att odla var mark aret runt pa grund av klimatet. Kons mjolk blev den
naring som hjalpte manniskorna att overleva under den kalla arstiden.
Mjolken forknippades tidigt med himlavalvet. Ordet galax som bety-
der stjarnsystem kommer exempelvis fran grekiskans ga laktos som
betyder mjolk. Ett annat exempel ar engelskans benamning pa Vinter-

gatan som ar "The Milky Way”.
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Ordsprak om kor och mjolk

Det finns ordsprak fran hela varlden som handlar om kor och mjolk:

« Man ska inte grata over spilld mjolk. (Sverige)

* Vad hjalper det att ha en bra ko om den sparkar omkull mjolkhinken?
(Frankrike)

* De kor som ramar mest ger minst mjolk. (Tyskland)

« Aven om kon ar svart si dr dess mjolk vit. (Afghanistan)

En nyttig dryck

5 dl mjolk innehaller nastan allt det kalcium vi behover fa i oss under
en dag. Mjolken innehaller ocksa D-vitamin vilket ocksa behovs for att
bygga ett starkt skelett och gott om A-vitamin vilket hjalper dig att se
bra bade i morker och ljus.

Vitamin B12 gor sa att blodet i kroppen kan ta upp syre.

B12 finns bara i livsmedel som kommer fran djurriket, till exempel
kott, fisk och mjolk.

Andra viktiga mineraler i mjolken ar zink, selen och jod. Zink hjalper
kroppen att laka sar. Selen hjalper dig att halla dig frisk fran till
exempel forkylningar. Jod hjalper oss att ta hand om den maten vi
ater och omvandlar den till energi som behovs for att vi ska orka cykla,
plugga, hoppa och leka.

Eftersom mjolk innehaller mycket naringsamnen men bara lite fett s&

behover man aldrig vara radd for att bli tjock av att dricka mjolk.

Tandlidkaren gillar ocksa mjolk

Ett bra satt att fa fina och friska tander ar att dricka mjolk. Mjolken
skyddar namligen tanderna sa att det inte lika latt bildas karies (hal i
tanderna). Dessutom hjalper mjolkens kalcium till att bygga upp tan-

derna sa att de blir starka precis som skelettet blir starkt av kalcium.
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Smaken ar som baken...

Pannkakor kan atas med sylt och gradde. Men du kan ocksa krydda
dina pannkakor med massor av andra godsaker. Allt fran farska orter,

torkade kryddor till andra matiga ingredienser som gronsaker, kott,
fisk, kyckling eller ost.

Men innan du kryddar smeten kan du fundera lite pa vad du vill att
den ska smaka. Sott, salt, syrligt eller beskt?

Liten smakskola

Om du tittar pa tungan i en spegel ser du att den ar lite knottrig. I prick-
arna finns dina smaklokar. De ar runda och fulla av celler med nervandar

som fangar upp smaken och meddelar hjarnan vad maten smakar.

Upp till 10 000 smaklokar finns i munnen. De flesta sitter pa tungan
men nagra finns i gommen och svalget. Fastan smaklokarna ar sa

manga sa kan de bara uppfatta fyra smaker.

Det ar grundsmakerna: sott, salt, surt och beskt.

Det finns ocksa en femte grundsmak, umami.

* Socker ar sott och det far man fran sockerror eller sockerbetor.
Och fran frukt!

» Salt ar viktigt for kroppen, sarskilt om man tranar mycket.

» Surt kan vara gott! Rabarberpaj, applen och citron! Men det kan
ocksa varna oss for nar maten inte ar bra, som nar mjolken ar sur.

* Beskt kan smaka bittert eller lite stravt.
Kaffe eller brysselkal till exempel.

« Umami ar den femte grundsmaken. Det betyder "valsmakande”;
gott helt enkelt pa japanska. Smaken liknar buljong och anvands

for att forhoja smakerna i maten.
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Smak eller doft?

Smaken ar ett av vara fem sinnen. Men det fungerar bast tillsammans
med de andra fyra sinnena. Testa att blanda lite socker med kanel.
Hall sedan for nasan och smaka pa blandningen. Vad kdanner du?
Antagligen smakar det bara sott. Men om du slapper taget om nasan
sa hander nagonting! Sa de allra, allra flesta smaker som du kanner
ar egentligen dofter. Det ar darfor som man ofta tycker att maten inte

smakar nagonting nar man ar forkyld och tappt i nasan.

Kryddlexikon

Citronmeliss

Ortkryddor som kan anviindas bide fiirska och torkade:

BASILIKA anvands mycket i medelhavskoket, framforallt till ratter med
tomat och vitlok. God i kalla ratter, dressing, sas, fisk-, kott- eller
aggratter. Men aven till pannkaka, jordgubbar eller te.

GREKISK BASILIKA har mindre blad men paminner i smaken om vanlig
basilika. Perfekt till fisk- och kottratter, pasta, sallader, saser, tomater,

milda ostar och som te.

THAIBASILIKA har en het kryddig smak med en aning anis. Den
passar till asiatisk mat, wok- och curry- och efterratter. Den ger en

spannande brytning mot sott, i glass till exempel.
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CITRONMELISS kan ersatta citron och ar snygg att dekorera maten med.
Bladen doftar citronskal och citrongras. God till fisk, i marinader,

tomatsallader, drinkar och efterratter.

FRANSK DRAGON ar en klassiker i det franska koket, till bearnaisesas till

exempel. God aven i aggratter som pannkaka eller omelett.

GRAsLOK har en mild loksmak. Den blir saftigare om den skars med en
vass kniv istallet for att klippas med sax. Passar bra i soppor, sallader,

saser, farskost, fisk-, kott- och aggratter.

KORIANDER passar med bade sott och salt, t ex gott i pannkaka eller en
appelkaka. En krydda fran Mellanostern med sarpraglad smak.
Koriander ger bade salta och sota ratter en speciell karaktar. Prova

med chili, curry och andra heta kryddor men aven i efterratter.

KORVEL anvands som persilja. Tillsatts precis nar maten ar klar. Korvel
paminner i smaken om persilja. Korvel i liten mangd forstarker smak-
en pa andra orter och gronsaker. Tillsatt da maten precis ar klar.

Prova till kyckling, fisk, rotfrukter, tomatratter, dressingar och séser.

MEJRAM passar bra till fetare mat och i mustiga kottgrytor.
Prova mejram till chili och vitlok eller i nybakat brod med oregano.

Passar till fisk, kott, soppa, tomat- och gronsaksratter.

MYNTA har en stark smak. Gott till orientaliska ratter och lamm. Mynta
utvecklar sin friska smak med socker och ar darfor utmarkt i drinkar,

fruktsallader, efterratter eller som te.

orReGANO anvands mycket i medelhavskoket och raknas till en av de
Kklassiska pizzakryddorna. God till kottfars, ortbrod, tomat- och aggratter.
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PERSILJA kommer fran landerna kring Medelhavet och fungerar bra

med andra orter och till nastan alla ratter, med undantag for desserter.

ROsMARIN ar en medelhavskrydda med ganska stark smak. Anvand
farsk rosmarin i sma doser till kyckling och kottratter. Den ar ocksa

god till rotfrukter och ugnsrostad potatis.

sALVIA har en stark smak och dominerar latt. Passar som ensam
ortkrydda i smakrika och fetare ratter. Poppis i det italienska koket.
God till kott, vilt, fagel, fisk, pasta- och tomatratter.

TIMJAN. Smaken hos timjan utvecklas bast under hoga temperaturer,
sa lat timjan koka med i maten. Den ar lacker i ratter med vitlok och
tomat samt till fagel, vilt, lamm och korv. Ocksa

mycket god till ugnsrostad potatis och ortbrod samt i soppor.

CITRONTIMJAN har en frisk doft och smak av citron. Anvands pa samma
satt som vanlig timjan. Smaken utvecklas bast under hoga tempera-
turer. Den passar sarskilt bra till fisk- och aggratter samt ljust kott.

Prova ocksa citrontimjan till fruktdesserter.

Tips!

« Ortkryddorna ska hackas med en mycket vass kniv eller rivas for att
den smakrika saften ska bevaras.

» Tillsatt orterna mot slutet av matlagningen.

« Tva teskedar hackade farska orter ar lik mycket som cirka en tesked

torkade orter.
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Kryddnejlika

Det finns hur manga kryddor som helst i butikerna idag. Kolla vad du
har i kryddskapet, eller ga till en butik och titta vad som finns.

Hdar ar nagra torkade kryddor som dar goda 1 matlagning:

INGEFARA ser ut som en knol. Den odlas i Afrika, Kina, Indien och
Australien. Farsk har denfriskare smak an den torkade. Ingefara anvan-

ds ofta i asiatiska matratter och sags vara bra for bade halsan.

KRYDDNEJLIKA ar en vanlig julkrydda har hemma men i Afrika och

Indien anvands den ofta i matlagningen. Till exempel i smakrika grytor.

KARDEMUMMA hittar du ofta i bullar precis som kanel. Det finns vit,
gron och svart kardemumma. Den svarta ar vanligast i Sverige och

den som har mest smak. Kardemumma sags vara bra for magen.

KANEL ar torkad bark fran ett standigt gront trad i Afrika. Kryddan ar
en av varldens aldsta och den odlas aven i Amerika och Asien. Kanel
kryddar bullar, appelkakor, indiska grytor eller kanske pannkakor.
Enligt forskare ar kanel lika effektiv som vanliga mediciner mot
diabetes och hogt blodtryck.

VANILJ ar en ort av orkidéfamiljen som harstammar fran Mexiko.
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Orten har gulgrona blommor som sitter i klasar. Frukten i blomman

ar en vaniljstang fylld med sma svarta fron. Vanligt i vaniljsas eller glass.

MUSKOTNOTEN kommer fran muskottradet vars hemland ar Banda-
oarna i Indonesien. Tradet ar 10-20 meter hogt, standigt gront och
med Kklasar av sma gula blommor. Kryddan ar stark och ska anvandas
forsiltigt sa att den inte dominerar. Muskot ar gott i potatismos eller

aggratter.

sAFFRAN ar varldens dyraste krydda. Den har odlats i mer an 3000
ar. Det kravs 100.000 blommor som plockas for hand for att fa ett
kilo torkad saffran. Inte sa konstigt att den ar dyr. Anvand den i brod,

lussebullar eller soppor. Eller en gul pannkaka kanske.

PEPPAR ar en vanlig krydda i matlagning. Det finns manga olika sorter
och de kommer fran helt olika vaxter. Svartpeppar, vitpeppar och
gronpeppar kommer fran samma pepparvaxt med en blommande vin-
ranka. Rosépeppar och kryddpeppar kommer daremot fran trad som

ar helt obeslaktade. Piri piri ar en av varldens starkaste kryddor.

KRYDDSKOLA- 41



Las mer:

OM TAVLINGEN
www.barnensmatskola.se
www.kpwebben.se

OM SVENSKA RAVAROR
www.minmat.org

OM EKOLOGI, MILJO OCH HALSA
WWW.COOPp.S€e

www.kf.se

www.ekolantbruk.se

WWW.Sns.se
www.konsumentverket.se

OM SKOLMAT
www.braskolmat.se

OM AGG
www.svenskaagg.se
www.adelsoagg.se
www.ekoagg.se/arskogens_agg
www.ekoagg.se/ekoagg.htm
www.gotlandsagg.se
www.hallandsagg.se
www.internationalegg.com
www.kronagg.se
www.livsmedelssverige.org
www.narkeagg.com
www.olandsagg.se
www.pellelisa.se
www.stjarnagg.se
www.svenskalantagg.se
www.vastkustagg.se

OM MJOLK
www.svenskmjolk.se
www.mjolkframjandet.se

OM MJOL OCH SPANNMAL
www.kungsornen.se
www.axa.se

OM FARSKA ORTER
WWW.SWegro.se

OM MATGLADJE
www.cajsawarg.se

PANNKAKSRECEPT
www.tasteline.se
www.arla.se

Bocker:

PANNKAKOR, CIRKA 12 STYCKEN
av Per Myrstrom, Forum
Pannkakor fran jord till bord.

KLIMATSMART, din guide till en miljo-
vanligare vardag. Alfabeta.

HONS
av Karin Neuschiitz och Kristina Odén
Natur&Kultur. Raser, skotsel, uppfodning.

FRAN HAGE TILL MAGE - en bokom
mjolk, av Norbert Andersson & Boel Werner.

FORSTA KOKBOKEN, av Johanna Westman.

Lilla Anglamarkspriset

I ar kan alla som tavlar i Barnens Matskola
dven vinna Lilla Anglamarkspriset.

Forra arets tredjepristagare av

Lilla Anglamarkspriset var ocksa en
pannkaka. Klass 5B fran Gillboskolan i
Sollentuna hade stekt nyttiga pannkakor,

och fick priset for en film dar vi far folja
vagen fran smet till fardig pannkaka.

Om du vill titta pa filmen, ga till www.coop.se
och klicka p4 Lilla Anglamarkspriset.

Barnens Egen Matskola
Hogbergsgatan 26 B by,

116 20 Stockholm

e-post: info@barnensmatskola.se
telefon: 0763-27 38 33
www.barnensmatskola.se
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