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makddtiare

Salvia

(lat. Sulvia officinalis) bestdr av mjukt
antiken vara den virdefullaste medicin-
viixten. Den doftar underbart och smaken
dr ndgot kdrv och timligen dominerande.
Anvinds béde som firsk ock torkad.

Trendrapport och SIFO-undersokning fran ICA. Hur funkar smak, egentligen? Hur kombinerar man
smakscdittare med skdrdetidens rdvaror? Och hur resonerar svenskarna kring hdstens smaker?




INNEHALL

Var basta tid &r nu

SIFO: HBst och skordetid - S& resonerar svenskarna
Smak - Vad &r det?

Hostens mattrender

Oslagbara hostkombinationer
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Vir bista |

HOSTEN AR DEN STORA SVENSKA
SMAXK- OCH MATHOGTIDEN

Det &r nu vi ska ladda med vitaminer och upplevelser som vi ska leva pa under
arets morka tid. Under ett par fantastiska manader har vi mojlighet att njuta av
nyskordade rot- och gronsaker, orter, frukt och tradgardsbar. Alla sprangfyllda med
vitaminer farg och smak. Skogen lockar med svampfest och lingon, som finns till-
gangliga for alla i Sverige tack vare var unika allemansratt. Hosten markerar ocksa
starten pa viltsdsongen.

HAR VI GLOMT BORT SKORDEFESTEN?
Surstrommingen, kréftorna och hummerfisket markerar ocksa hostens intag. i
| forna tider firades Mickelsmass i borjan av oktober nar skérden var bargad och
ladorna bagnade av mat. Det var en av arets storsta hogtider och kan vél jamstallas
med den tyska Oktoberfesten fylld av mat, karlek och farg. Denna var lite bort-
glomda skordefest verkar dock vara pa vdg mot en rendssans och firas i ar pa flera
stallen i Sverige.

VI ATERUPPTACKER TRADITIONERNA
Och det &r inte sa konstigt att dessa gamla traditioner aterupplivas. For séllan har
det varit sa ratt att vara traditionalist som nu. Inte minst nar det galler vad vi

ater. Att stanka korv, sdtta surdeg, karna eget smor, brygga ol |
eller odla sin egen balkongpotatis &r inte tecken pa att det &r ’\ )
slut i matkassan. Snarare tvartom.

LAT DET TA TID
Det vore enkelt att skylla detta vurmande for gamla
tiders mathantverk pa den sa kallade "hipstern” eller pa
nyromantik, men egentligen &r det nog en fraga om tid.
Eller réttare sagt bristen pa tid. For det &r inte bara maten
som far ta mer tid. Virkning, hemodling och andra tidskra-
vande hantverk &r hett inte minst for den stressade livs -
pusselmanniskan. M&jligen som en motreaktion till ropen
pa standig nabarhet, snabbare bredband och take-away.
Mormorsmaten dr pa stark frammarsch med grytor,
soppor, stekar och inldggningar. Mat med smaker vi kanske
har gléomt bort och saknat. Pepparrot, svagdricka, nejlika
och messmo&r mutar in sin forna plats i koket.
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SA RESONERAR SVENSKARNA

Var undersokning visar att mer an varan-

nan svensk forknippar hosten med
grytor, langkok eller soppor. Mat som
far ta lite extra tid, som varmer och som
man kan samlas kring.

Men langkoket &r fortfarande en
vattendelare. Narmare 4 av 10 uppger
att man gor langkok minst en gang

i manaden. Samtidigt sager var fjdrde
svensk att man aldrig lagar langkok,
framst for att de inte vet hur man gor.

Undersokningen genomfordes av TNS-SIFO via

‘webbintervjuer (panel) mellan 4-11 septembero 2012.
Totalt intervjuades 2079 personer i élfiern 18 &r och
uppat i ett riksrepresentativt urval. l-:rageunder bget
bestod av 17 stycken kvantitativa fragor.

LANGKOKET

Per definition tar ett langkok tid. Men
det &r inte nodvdndigtvis insatskravande,
da det i manga avseenden kan vara mat
som skoter sig sjalv. De flesta forknippar
langkoket med nagon aspekt av tid, det
ar mat som far koka i flera timmar
(45%) eller som tar lang tid pa sig att bl
klar och tillaga (27%).

Langkoket ar en snabbmatsfri zon och
det ska avsattas timmar, inte minuter,
for tillagningen. 60% tycker att ett [ang-
kok far ta mer an tva timmar eller mer,
24% anser att 1-2 timmar racker och
endast 3% svarar under timmen.

HUR OFTA PUTTRAR GRYTAN?
7 av 10 gor langkok nagon gang
under aret och av dem &r det nastan
halften som later grytan ga varm
minst en gang i manaden. 44% av
kvinnorna gor langkok en gang
eller oftare i manaden, mot -
svarande siffra for mannen ar
har 29%.

2 av 10 uppger att de aldrig
gor langkok och hélften av dessa
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menar att det beror pa att de saknar
kunskap om hur man gor. For dem ar
tiden alltsa inte den

mest avgdrande

faktorn.




SMAXK -
FAVORITER

MEST POPULARA SMAKSATTARE
VILKA SMAKSATTARE
HAR DU ANVANT I DIN
MATLAGNING SENASTE ARET?

%z?;eppar 79% Y

fagerﬂlad 65%

1Y,

- Trots att varannan svensk tydligt forknippar messmer

med just svensk mat, ar det bara 1 av 10 som anvant
det som smaksittare i matlagningen det senaste aret.

Bubblaren svagdricka &r inte heller szrskilt vanlig nar
svensken kryddar sin mat, bara 3 procent uppger att

~ det anvint det som smaksgttare det senaste aret,

I 6vrigt verkar svensken ha ett valfyllt kryddskap da
man kryddar maten med allt fran &ttika och sirap till
Pepparrot och kryddpeppar. P jaedd

UNIKA SVENSKA SMAKER
VILKA SMAKER
FORKNIPPAR DU MEST
MED SVENSK MAT?

_‘fmgon 77% I| '

Veisterbottenost 67%

Gnbir 37%







\ Vi matlagare 6verskdljs av tips och rad
om hur vi ska &ta i sésong, bade av kli-
matskal och for att ta tillvara pa smaker
och ravaror. Och det verkar ha fatt faste.
Hela 22 procent av svenskarna uppger
att de i huvudsak lever sésongsbaserat
och lagar mat efter vad arstiden har att
erbjuda. Detta galler kvinnor i hogre
utstrackning an madn. Fyra av fem svens-
kar later sig inspireras av hostens smaker
och ravaror dven om de i grunden ater
samma typ av mat aret runt.

' HOSTEN AKTIVERAR
Mer &n tre fjardedelar, 78%, ser till att
aktivt ta tillvara héstens ravaror pa
nagot satt. Det kan rora sig om att ge
sig ut i skog och mark for att plocka bar
eller svamp, safta, sylta, lagga in eller
jaga. Till denna kategori hor dven alla de
som under hosten skordar ravaror som
odlats i den egna tradgarden.
.- Resterande 22% ger sig inte ut i skog
f och mark utan viljer att "skérda i mat-
affaren” eller uppger att de inte gor
nagoting sarskilt for att utnyttja hosten
som skordetid.
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Det ar manga som vill dela med sig av
sina fynd i skog, mark och tradgard; ‘
16 procent av de tillfragade har nagon

gang fotat svamp, bar, applen eller

annan hostskord och delat eller lagt

upp pa Facebook.




HELGMIDDAGEN

Pa helgen flyttar vi in i koket. Under
arbetsveckan ar det 44% som klarar av
matlagningen pa under en halvtimme,
vilket sjunker markant till 18% pa lor-
dagar och sondagar. Istdllet femdubblas
andelen som spenderar mer dn timme
pa maten, fran 7% till 35%. Mellan 31-60
min dr dock det vanligaste tidsspannet
for matlagning under hela veckan.

TIDSATGANG
W HELGDAG

40
30 -
20 -

0 I I I

10
0-30 min  31-60 min  Mer an
1 timme

SONDAGSMIDDAGEN
PA VAG TILLBAKA
Knappt 7 av 10 ater, vad de definierar
som en "riktig séndagsmiddag’, minst
en gang i manaden. Sett till alder &r det,
enligt undersokningen, aldersgruppen
50-64 ar som vurmar mest for sondags-
middagen.

Helgmiddagen har en speciell stdll-
ning i de svenska hemmen. Endast
8 procent gor ingen skillnad pa middag
pa vardag och helg. Under helgen anser
sig 14% vara oplanerade i sin matlagning,
13% kor ett sakert kort och lagar sin van-
liga paradratt och 10% gor extra mycket
mat sa att det ska racka for veckan.
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EXPERIMENTLUSTAN STARK,
MEN INTE PA SONDAGEN
Otestat ar populart. 31 procent ar de som
sjalva lagar mat under helgen uppger att
de gdrna experimenterar med nagot
nytt recept som de aldrig provat forut.
Samma onskan om att testa nagot nytt
galler ndr man blir bortbjuden pa en helg-
middag. En klar majoritet bland svaren,
28 procent, foredrar da nagot exotiskt
som de inte smakat forut. Man vill helt
enkelt bade laga och bli bjuden pa ny,
overraskande och annorlunda mat.
Men pa fragan vad en riktig séndags-
middag bestar av, ér det den sociala
aspekten, familj, vanner och slakt som
oftast lyfts fram. Vad galler maten &r det
inte langre viktigast att det ar nagot
man inte smakat forut, utan att den ar
gjord med karlek och omtanke, tagit tid,
kostar lite extra och smakar riktigt bra.
Till sondagsmiddag verkar vi foredra
traditionell husmanskost framfor
exotiska, nya och 6verraskande ratter.

18-29 ar

"Inspireras av sdsongens smaker”

B For 3 av 10 spelar det ingen roll vad
de blir serverade nér de blir bortbjudna
pa helgmiddag, bara de blir matta

B 50% uppger att de inspireras av
sdsongens smaker, men att de i grunden
ater samma typ av mat aret runt

B 3 av 10 utnyttjar sdsongen genom att
"skorda” i mataffaren

B Ndstan 2 av 10 tycker att ett [angkok
far ta upp till 12 timmar



"Experimenterar vid spisen”

Nastan 3 av 10 anpassar sin matlag-
ning och sina matvanor efter sdsongen

3 av 10 lagger garna mer &n en
timme pa matlagning under helgen

Ater en "riktig” sbndagsmiddag minst
en gang i manaden (61%)

3 av 10 vill helst bli serverade nagot
vdllagat som tar tid nar de blir bort-
bjudna pa helgmiddag

3 av 10 experimenterar med nya
recept som de aldrig provat forut nér de
sjdlva lagar mat pa helgen

50-64 ar

"Lagger garna tid pa matlagningen”

B 4 av 10 forknippar hosten med langkok
B 47% tycker att ett [angkok garna far
ta mellan 2-4 timmar

M 4 av 10 lagger 1-2 timmar eller mer pa
matlagning under helgen

B Nastan 5 av 10 gor langkok minst en
gang i manaden

B 78% &ter sobndagsmiddag minst en
gang i manaden

B Mer an 3 av 10 vill helst bli serverade
nagot exotiskt som de aldrig smakat
forut nar de blir bortbjudna pa
helgmiddag

65+

"Odlar och skordar”

B Nastan halften gor langkok minst en
gang i manaden

B 4 av 10 ser under hostsasongen till
att skdrda det som finns i tradgarden
och anvander sa mycket som mojligt av
det i matlagningen

B 3 av 10 syltar, saftar, torkar och lagger
in under hosten for att spara till resten
av aret

M 2 av 10 ger sig ut i skogen sa ofta de
kan och plockar ravaror som ska récka
hela vintern




Smat - vad

o0
VAD SMAKAR DET?
Om man vill ha svar pa den fragan &r
det vél bara att smaka sig fram, eller?
Tyvarr ar det inte sa enkelt. Smak, och
hur vi upplever smaker, paverkas av vara
medvetna och omedvetna férvantningar,
forhoppningar, omgivning och, faktiskt,
pris. Sinnesupplevelsen &r en mycket
mer komplex process an vad man kan
tro. Den innefattar manga aspekter och
borjar man mixtra med sammanhanget

sa forandras smaken, eller i alla fall upp-
levelsen av den.
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SMAKSINNENA
Det vi i dagligt tal kallar smak ar egent-
ligen en kombination av bade lukt och
smak. Lukt- och smaksinnena kallas
dven for de kemiska sinnena. De ger
oss information om kemiska foreningar
i omgivningen. Luktsinnet ar ett fjarr-
sinne som paverkas langt fran luktkallan,
medan smaksinnet &r ett ndrsinne som
kraver direktkontakt med smakkallan.
Men det finns dven ett tredje, och lite
okant sinne som dr mycket vikigt for
det sensoriska intrycket av mat:



det trigeminala sinnet. Receptorerna

i trigeminalnerven paverkas av starka
retningar fran exempelvis senap,
pepparrot, vindger och hetta fran
kryddor som chili. Det &r ocksa den
som ger oss den kittlande kanslan

i kolsyra och gor att vi uppfattar strav-
heten i rétt vin.

GRUNDSMAKER
Smaksinnet ar kdnsligt for endast fatal
kemiska substanser men forskare ar
dock inte helt 6verens om hur olika
smaksensationer uppstar. Grundsma-
kerna &r de vi kan kdanna med hjdlp av
speciella receptorer, smakldkar, pa
tungans ovansida, utan paverkan av
luktsinnet. Salt, so6tt, surt och beskt &r
de vi i vastvarlden anvédnder. Pa senare
ar rdknar manga ocksa in en femte
grundsmak, forst identifierad i Japan i
borjan av 1900-talet, och som kan fram-
kallas av foda som innehaller glutamat:
umami. Umami definieras som kott-
doftade och valsmakande aromer. Men
klassificeringen ar langt ifran sjalvklar.

| den klassiska kinesiska ldran om de
fem elementen, anger man férutom de
fyra grundsmakerna, dven het/stark
som en femte grundsmak. Aristoteles
skilde pa tva huvudsmaker och fem
underkategorier: sott och beskt, med
saftig, salt, fran, stark, strav och syrlig
som underavdelningar till dessa.




SINNEN I SAMVERKAN
Grundsmakerna utgor endast en liten
del av det vi normalt fornimmer som
smak nar vi ater. Lukt, synintryck och
associationsmonster i hjdarnan ar alla
viktiga for helhetsintrycket. Nar vi ater
samverkar alla vara sinnen. Synen ger
oss information om farg och utseende
och har stor betydelse for hur vi upp-
fattar smak, doft och konsistens. Bilden
skapar forvantningar som styrs av tidi-
gare erfarenheter, kunskap, minnen och
kanslor. Vi har exempelvis svart att iden-
tifiera smak pa produkter om de fargas
pa ett for produkten annorlunda satt.

Ménniskan har alltid anvént sina
sinnen for 6verlevnad och njutning. Vi
anvander vara sinnen for att utvardera
kvaliteten pa bland annat den mat vi
valjer att &ta. Om vi ska kopa ett dpple
i matvaruaffaren kan det vara flera
sinnen som paverkar képbeslutet. Ser
applet oaptitligt ut sa &r det uteslutet.
Ser det bra ut sa kanske vi tar upp det
med handen och kdnner att det &r fast
och fint som en extra kvalitetsgransk-
ning. Far vi mojlighet att smaka och
upptacker att det smakar illa, sa spottar
vi genast ut biten. Pa det har sattet
utvdrderar vi i olika steg med hjdlp av
flera vara sinnen var mat.

LUKTEN CENTRAL FOR SMAKEN
Luktsinnet dr evolutionistiskt vart dldsta
sinne. Nar nagot smakar riktigt gott ar
det framfor allt luktsinnet som har akti-
verats och hjdlpt oss att upptacka de
kvaliteter som vi uppfattar som positiva.
Luktmolekylerna drar vi in genom
nasan. De traffar de tva luktnerverna
och fors upp till hjarnans luktcentra. Nar
vi far nagot i munnen och tuggar fors
luktmolekylerna ocksa upp i en 6ppning
langt bak i munhalan, retronasalt.

Ett gott vin eller ett solmoget smul-
tron aktiverar ett helt batteri av lukt -
receptorer. Dessa hjalper oss att
fornimma olika doftéamnen. Luktsinnet
har ett starkt minne och méanniskan har
en relativ god inlarningsférmaga och
associativ inlarning av olika dofter
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vilket ofta sker omedvetet. Har man &tit
nagot man matt daligt av kan det sitta
i hela livet.

Hur vi uppfattar lukt &r valdigt indi-
viduellt och &r i stort sett erfarenhets-
baserat. Manniskan ar relativt duktig pa
att kanna igen en arom, men kan ofta ha
svart att satta en etikett pa upplevelsen.
Delen av var hjdrna som arbetar med
doftintryck ar bara ca 5%, medan den
till exempel hos en igelkott upptar cirka
80%. Det sager en hel del om vilken
betydelse dofttolkning har fér manniskan
respektive igelkotten. Daremot kan vi
lara oss genom traning att bli battra pa
sensorisk perception, smak och doft.

SPRAK OCH SMAK

Vi anvdnder spraket for att formedla
vara upplevelser. Men det &r inte en helt
enkel process att satta beskrivande ord
pa saker vi upplever med doft- och
smaksinnet. Spraket kan ocksa forhoja
upplevelsen av mat och dryck.

Doft och smak &r subtila jamfort med
de mer direkta syn- och horselintrycken.
Vad géller lukt och smak maste vi darfor
lita mer pa erfarenheter, inldrning och
minne. Att ldra sig hur sinnena fungerar
och samtidigt trdna sig i att kanna hur
olika produkter smakar och doftar kan
vara ett satt att forhoja upplevelsen av
mat och dryck. Och att beskriva dem
i ord.

Snakar den sitt eller
Jurt? Det vet v forst
nér vi smakat, och
med tillagningen kan
man ta fram olika

dmaker ( rdvarorna.
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EGENSKAPSORD OCH DEFINITIONER

Egenskaper Definition
Doftintensitet Totalt upplevd intensitet av doft

Jordig Totalt upplevd intensitet av jond

Mg Totalt upplevd intensitet av nét

Srmdr Totalt upplevd intensitet av smids

Papp/tra Totalt upplevd intensitet av papper eller tra
Wegetativt Totalt upplevd intensitet av grona dofter

Egenskaper Definition

St Imtemsitet av $hima

Syrlig Intersitet av syrlighet

Besk Intersitet av beska

Jordig Férnirmmeelse av jord

Papp/ird Férnimmelee av papper ochieller trd
Smthr Fornimemeise av smidr

MEtig Farnirmmeese av ndt
Fisksmak Fornimmelse av fisk

TEXTUR

Egenskaper Definition
Fasthet Intensitet av kraft som upplevs

behivas for att tugga sbnder en bit
Kormighet Fasrnimimedse av smd bitar
Klistrighet Fasrnimmelse av att tuggan fastnar
Kriirmilg Fornirmmietse av mjuk och len konsistens
Saftighet Firnimmetse av viltska i tuggan

Elly femapriphy apvidl i peped- fornt ook wnperperans (FUI0). Ras Onrten och Anpes Misen, Bpstaae g ook hotplisiguoplan, Grythymie Aadem, Qephen weiegring




Frend

MINNENAS SKAFFERI

De senaste aren har korv och surdeg
fatt en rendssans, for att idag vara
ndstan ett "maste”. Och nu kommer
smakerna. Allt det traditionella svenska
vi ibland glémmer bort, ibland tar for
givet. Svenska orter, cider, svagdricka,
enbdr och attiksinlaggningar. | host vill
alla flytta in i mormors skafferi.

MATENS URSPRUNG
Ursprungsmarkt kott blir viktigare och
viktigare. Ju narmre ursprung, desto
battre. Manga vill kopa lokalodlade
frukter och gronsaker, och vill veta
vilken gard djuren kommer fran, som
en garant for kvalitet och djuromsorg.

GORA SJALV

Det finns en stolthet i att gora eget.
Plocka, safta, sylta, lagg in, torka, frysa.
Tillbaka till naturen &r ett genomgaende
tema. Var allemansratt &r unik och
skogen &r pa den har tiden av aret var
storsta mataffar. Men det géller att
passa pa nar skordetiden kommer,
skogens smaker kan fort ta slut och
nagon annan kan ha hunnit fore.

AKTA VARA

Fett ska vara fett. Vispgradde, smor,
smetana och riktig creme fraiche &r
mer populdrt an nagonsin. Hellre lite
mindre mangd av "dkta vara’, verkar
vara melodin just nu.
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' VARIATIONER BLAND KNOLARNA

Medvetna konsumenter sdker nya sma-
ker och variationer, det visar inte minst
undersokningsresultatet vad géller helg-
middagen. Rotsaker som kalrabbi, svart-
rot och majrova vacker var experiment-
lusta med en néastan exotisk smak, form
och férg. Men det &r potatisen som ar var
traditionella basfoda i Sverige, utan att
for den sakens skull behover vara trakig.

Nu finns manga spannande och annor-
lunda potatissorter dar beskrivningarna
pa potatispasarna inte bara sdger "fast”
eller "mjolig” utan aven beskriver smaken,
om de passar bast till att koka, steka,
ugnsbaka eller mosa.

Varje potatissort har sin egen smak
och konsistens. Marilyn och Apache ar
exempel pa tva godbitar som tar plats
i diskarna i host. Apache till exempel ar
en liten rund potatis med smorig smak.
Den dr ldcker som ugnsbakad men
naturligtvis god dven kokt och stekt.
Den har kortare koktid an annan potatis,
sa passa den noga. Kokas varsamt, garna
med skalet pa i knappt 15 minuter.

GOR PLATS FOR PUMPAN

Glom laskiga lyktor och prydnadskorgar
- pumpan dr har for att gladja vara smak-
|6kar. Den har hosten far Sverige pa allvar
upp 6gonen for pumpans mojligheter

i matlagningen. Vi lar oss anvanda den

i soppor, puréer och i sallader.

GRYTBITAR

Vare sig man har tid med lagkok eller vill
ha ett alternativ som gar snabbt att
svanga ihop ar grytan hostens mat
nummer ett. Kombinera med rotfrukter,
svamp, svenska gronsaker, farska kryd-
dor, graddiga baser eller en klick créme
fraiche. Det gar ocksa att gora det lite
enklare med en matig soppa.




re

TRYCKKOKAREN I TIDEN | FARSKA ORTER

Med nagra hjélpmedel kan langkoket | Nu ar det skordetid
snabbas pa. Tryckkokaren gor god mat | dven for kryddorna.
snabbare och nyttigare. | en tid dar de

flesta vill laga mat fran grunden men | DRYCK

spara tid ar det har kdksredskapet | Cider, 8l och svagdricka
nummer ett. Tryckkokare var lange ar utmarkta smaksattare
dyra, men i ar spar vi ett segertag for i grytor.

tryckkokaren nar de nu sjunkit till

under tusenlappen. KORV

it Hosten erbjuder bade nya
GJUTJARNSGRYTAN varianter och kryddiga favoriter.
OCH GRILLPANNAN Passar fantastiskt som

Akta ravara kraver dkta utrustning. smaksdttare.

DIGITAL STEKTERMOMETER
Ger dig stenkoll pa stek eller gryta.

SOUS VIDE

Vacuumférpackat bevarar ravarornas
naturliga aromer och
safter i varmt vatten
utan att koka.




@J[agﬂam

med sin span-
nande karaktar &r en riktig smak-
forhojare som spetsar till och
hojer andra smaker. Blanda 30%
palsternacka och 70%

Stjarnanisen forhojer
lammsmaken och ger
den en riktig smakboost.
Fungerar i saval lamm-
gryta som lammbuljong.

Fett passar utmarkt
med salvia. Stek
salviabladen med
nagra matskedar
smor, kombinera
med pumpa,
garna butternut.



Utifran smakséttaren har vi
har tagit fram nagra fantastiska
grundkombinationer av smak-
sdttare och ravara som passar
extra bra ihop.

Farska rodbetor,
getost och honung
ar en klassisk
kombination. Den
kanske inte framst
ses som en host-
ratt, men kann
skillnaden nar rod-
betorna i sdsong.
Toppa med nétter.
Svar att misslyckas
med.
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