FoodJam med
baljvixter

EN SMAKINSPIRATION

Fakta och tips for att leda ett motiverande matlagningsevent med baljvaxter i centrum.
Om baljvaxter och hur de tillagas och anvands.

Instruktion sammanstalld &r 2022 av
Matkonsult Cecilia Sassa Corin
Hushallningsséllskapet



Forord

Detta arbete &r gjort inom ramen for det  Natverket arbetar for att visionen ska

av Region Skane finansierade projektet ~ vara uppnadd ar 2028. Den instruktion
Samverkan kring 6kad konsumtion av som finns har ar tankt att anvandas av
regionala baljvaxter med projektnummer:  vanliga ménniskor som delar 6nskan att
M461 dnr 1802123. Aven det internatio-  fler ska &ta mer lokalproducerade

nella Horizon 2020-projektet DiverlM- baljvaxter och vill inspirera sina vanner
PACTS och Hushallningsséllskapet och bekantar till det genom att ordna
Skane ar medfinansiarer i projektet egna hemma-hos-FoodJams och att
Samverkan kring 6kad konsumtion av konceptet sprids som en vaxande
regionala baljvéxter liksom volontarer snoboll genom att de som deltar ordnar
varit vid Naturskydds- hemma-hos-FoodJams for andra som
foreningen Skane. ordnar for andra osv. Vi vill alltsa genom
detta satta igang en véaxande snoboll av
Det dvergripande syftet med arbetet FoodJams dar lokala baljvéxter ingar

inom samverkansprojektet ar att arbeta ~ som en rod trad.

for visionen for lokala baljvaxtnatverket

(LoBa): "I de flesta maltider, bade ute och  For natverket Lokala Baljvaxter.
hemma, njuter manniskor goda smaker

av lokalproducerade baljvaxter.”

Linda Birkedal Anita Gunnarsson
Naturskyddsforeningen Skane Naturskyddsfcreningen Kristianstad Bromélla
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P4 bilderna syns blommande akerbona
och rotkndlarna.

Variationsrika
godsaker med miljo-
och halsofordelar

Baljvéxter &r ett samlingsnamn for olika
sorters arter, bonor och linser. De olika
arterna och sorterna ger oss en stor
variationsrikedom for att kunna laga,
baka och utveckla manga olika typer av
smakliga produkter och ratter. Gemen-
samt for baljvaxter ar att froerna utveck-
las i baljor/skidor och att de, forutom att

vara goda, har manga miljo- och halsofor-

delar.

BIOLOGISK MANGFALD

Att odla manga olika typer av grodor pa
vara akrar, t ex baljvaxter och kultur-
spannmal, kar mangfalden och kan
bidra till ett mer robust jordbruk med en
minskad monokultur. Baljvaxternas
blommor producerar nektar vilket gynnar
pollinatdrer, som t ex bin. Att vélja
ekologiskt odlade baljvaxter ar sarskilt
viktigt for den biologiska mangfalden.

KLIMATSMART VAXTNARING
Ett av de dmnen som behdvs i jorden for
en bra tillvéxt ar kvave. Pa baljvéxterna

finns rotknolar med mikroorganismer
som samlar in kvave fran luften och
gddslar plantan utan omvagen via
gddsel eller konstgddsel. Klimatsmart
och effektivt. En del baljvaxter har ocksa
djupa rotter som kan luckra upp jorden.

RESURSEFFEKTIV OCH HALSOSAM

Att ata baljvaxter som en del av sin kost
ar halsosamt och bra for alla, bade for
blandkostare och vegetarianer. Om vi
véljer att &ta en storre andel véxtbaserad
mat beh6vs mindre mangd spannmal,
soja och annat foder ga den resurskra-
vande omvagen via kottproduktion. Da
kan marken och maten récka till fler. En
viss méangd betande djur behdvs dock
fér att bevara biologisk méngfald. Aven
om svenska och ekologiska baljvaxter ar
det allra basta miljovalet anses dnda alla
baljvéxter vara bra miljoval s lange de
transporteras pa ett miljovanligt satt.
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Halsosamma ratt

tillagade

| de officiella matraden uppmanar
Livsmedelsverket oss alla att 4ta mer
baljvaxter. Det ar en del av de hallbara
matvalen som gynnar bade miljé och
hélsa. Lagforadlade baljvaxter har ofta
ett fordelaktigt prislage, inte minst om du
sjalv blotlagger och kokar dem.

NARINGSRIKA

Baljvaxter innehaller rikligt med protein
och mineraler precis som t ex kott, dgg
och fisk. Arter, bonor och linser innehaller
dessutom halsosamma fibrer och
antioxidanter och kan minska risken att
utveckla livsstilsrelaterade sjukdomar
som t ex hjart- och karlsjukdomar, typ
2-diabetes och dvervikt. Mangden fett
varierar men mangden ar vanligtvis lag
och av det fett som finns ar merparten
halsosamt, ométtat fett.
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En frisk person med god aptit, som ater
lite av varje och tillrackligt mycket far i
sig det protein hen behdver, dven som t
ex vegan. Varierad mat gor att kroppen
far alla olika byggstenar (aminosyror)
som kroppen behover for att kunna
bygga upp nya, kroppsegna proteiner.

Daremot ar det bra att underlatta for
kroppen att ta upp vardefulla mineralam-
nen som t ex jérn och zink fran maten.
Det ar sarskilt viktigt for personer med
hoga behov (gravida, barn, tonaringar och
kvinnor i barnafodade alder). Mineraldm-
nen i baljvaxter (och andra véxter) &r inte
lika latta for kroppen att ta upp (absorbe-
ra) som de som finns i t ex kétt och fisk.

For att stimulera upptaget av mineraler
fran baljvaxter kan maltiden med fordel

innehalla C-vitaminrika livsmedel,
fermenterade gronsaker (t ex surkal) eller
sma mangder fisk eller kétt (ca 25 g).
Genom att grodda eller fermentera
baljvéxter kan mineralerna goras mer
tillgangliga for kroppen samtidigt som
risken for gasbildning minskar. Grodd-
ning kraver bra kvalitet pa fréerna, god
hantering och vissa sorter behdver kokas
innan grodden kan atas. Hur detta gors
beskrivs inte vidare hér.

Att gora tempeh pa baljvaxter &r ett
annat satt att oka tillgangligheten av
mineraler. Kokta bonor blandas med en
sarskilt typ av mogelsporer och fermen-
teras. Det dr en metod som kraver ratt
forutsattningar och temperaturer och
kommer inte vidare att beskrivas har.
Férdiga kylda och frysta tempehproduk-
ter tillverkade av svenska ravaror finns pa
marknaden.

RATT TILLAGNING MINSKAR
ANTINUTRIENTER

Baljvaxternas fréer innehaller ocksa
amnen som ska skydda dem fran att bli
uppatna av t ex faglar, djur och
manniskor. Alltfor stora mangder av
dessa dmnen, sa kallade antinutrienter,
kan t ex gora oss illamaende, gasiga i
magen och forsvara naringsupptaget.
Dessa odnskade effekter kan vi stoppa
eller drastiskt minska genom att hantera

och tillaga baljvaxterna pa ratt satt.
Samtidigt ar det sa att en del av dessa
amnen, om de intas i mindre mangd, kan
vara hdlsosamma. En antinutrient som
behdver inaktiveras av tillrdcklig kokning
ar proteinet lektin. Lektin finns naturligt i
alla baljvaxter i varierande mangd. Storre
bdnor, sojabonor och bondbdnor/akerbo-
nor innehaller alla relativt mycket lektin.
Rdda kidneybdnor innehaller sarskilt
mycket lektin.

Precis som att vi behover tillaga exem-
pelvis kéttfars och kyckling pa ratt satt
behdver vi tillaga baljvaxter med ratt
metoder for att fa en halsosam och god
slutprodukt.

TILLAGA ALLTID BALJVAXTER
Baljvéxter ska alltid tillagas innan de éts.
Hur lange de ska kokas varierar mellan
olika sorter. Las pa forpackningen och
smaka dig fram sa de &r mjuka.

Vid tillracklig tillagning forstérs eller
reduceras mangden antinutritionella
amnen, t ex lektin. Det &r viktigt att kanna
till och formedla att baljvaxter ska kokas
mjuka!
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Blotlagegning och

kokning

Forst ska de torkade, okokta baljvaxterna
rensas och skoljas.

Okokta bonor och arter ska blotlaggas i
rikligt med kallt, osaltat vatten innan
kokning. Vattnet ska tacka gott och val,
berakna ca 3 delar vatten till 1 del
baljvaxter. Blotlaggningen férbereder
bonorna och arterna for en snabbare och
jamnare kokning. Langre bl6tlaggning
ger i de flesta fall kortare koktid. Olika
sorter behover blotlaggas olika lange
men det brukar inte gora ndgot om de blir
staende langre an rekommenderat, men
byt till nytt kallt vatten om det drar ut pa
tiden. Linser ar sma och blGtlaggning ar
inte nddvandig, men det kan forkorta
koktiden nagot.

SIa av bl6tlaggningsvattnet, det minskar
risken for orolig, gasig mage. Det finns
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fibrer i baljvaxterna som kan orsaka
gaser i tarmen och dessa loses delvis ut i
bl6tlaggnings- och kokvatten. Koka
baljvéaxterna i nytt, saltat vatten tills de &r
mjuka utan att falla sonder. Berékna ca 1
tsk salt till 1% liter vatten om du vill ha en
|4tt salt smak pa bonorna, men du kan
ocksa koka dem helt utan salt. Det rader
delade meningar om nér det ar optimalt
att tillsatta saltet. Genom att byta
blotlaggnings- och kokvatten en extra
gang anses mangden gasbildande
amnen kunna minska ytterligare. Sotlupin
(matlupin) &r ett undantag fran regeln att
baljvéxter ska kokas mjuka - de innehaller
ingen stérkelse och kommer att ha en
fast konsistens &ven efter rekommende-
rad koktid. Praktisk nog innehaller de inte
hdga halter av t ex lektiner.

Lat vattnet koka ordentligt en stund i
borjan av kokningen, cirka 10 minuter (for
att inaktivera t ex lektiner och vissa andra

antinutrienter) innan varmen sénks och
baljvéxten sjuds férdigt. Enbart sjudning

ar inte tillrackligt for att bryta ner
antinutrienter som t ex lektin.

Koktiden varierar mellan olika sorter men
ocksa mellan en och samma sort. Det
kan bero pa t ex lagringstid, odling, skérd,
blotlaggningstid och vattenkvalitet. Koka
darfor olika sorter och samma sort

fran olika forpackningar var for sig.
Rekommenderad koktid ar bara vag-
ledande! Komplettera med att smaka
och tugga pa baljvéxten for att avgora
nar de ar fardigkokta. Lat arterna eller
bonorna kallna i kokvattnet eller hall

av kokvattnet direkt.

FRYS IN FARDIGKOKTA BALJVAXTER
Fardigkokta baljvaxter kan forvaras flera
dagar i kylskap. For langre tids forvaring
passar det utmarkt att frysa in baljvéxter
i lagom stora mangder. Det kan vara
praktisk att frysa in cirka 250 g i varje
forpackning, vilket ar en vanlig vikt i
tetrapack med fardigkokta baljvéxter i
butik. Pa sa sétt ar det enkelt att folja
recept som ar anpassade efter fardigkok-
ta baljvaxter. Alternativt kan en frysa
baljvaxterna pa ett fat och sedan lagga
dem "styckfrysta” i en stor pase for att
kunna ta ut sa mycket som behdvs.

FARDIGKOKTA AR ETT BRA ALTERNATIV
Baljvaxter som kops fardigkokta i t ex
tetrapack, konservburk eller frysta ar
fardiga att ata. Det ar praktiskt, enkelt
och de har bra néringsvarde. Idag finns
fardigkokta svenskodlade eller ekologis-
ka importerade pa marknaden men det
ar tyvarr svart att fa tag i svenskodlade
och ekologiska i det fardigkokta
sortimentet.
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SORT BLOTLAGGNING KOKTID KOMMENTAR

Bruna bénor, kidneybdnor (roda bonor), svarta bonor, borlotti, kikérter 10-24h 45-60 min Bruna bénor kokar mycket latt sonder.

Adzukibona, black-eye bdna, soldatbona 10-24 h 20-40 min

Sojabdnor* 12-14h 90-120 min

Stora vita bonor 10-24 h 60-90 min

Sma vita bonor 8-24 h 30-60 min

Akerbona/bondbona/fava*, med skal 12-24 h 30-90 min Kokar l4tt sonder. Storlek pa bona paverkar koktid.

Akerbona/bondbona/fava*, skalad 1-8h 10-15 min Kokar latt sonder. Kokas langre utan blétldggning.

Sotlupin*, med skal 12-14 h 15-20 min Fast konsistens efter kokning.

Sotlupin*, skalad 8-12h 15 min Fast konsistens efter kokning. Kokas langre utan

blotlaggning.

Gula och grona arter 12-24h 90-120 min

Hostart 8-24h 20 min

Graart 8-24h 10 min Kan kokas utan blGtlaggning, koktid da ca 30 min

Mungbdnor 12h 20 min Enkla att grodda.

Delikatesslinser (t ex Gotlandslins, Koralllins, svart lins, Puy-lins, Belugalins) ~ Behdvs inte, men minskar koktiden ~ 10-15 min Fastare och smakrika.

Grona linser Se ovan 20-30 min Kokar latt sonder.

Roda linser Se ovan 8-10 min Kokar latt sonder.

Gula linser Se ovan 10 min Fastare typ.

Farska bonor, t ex brytbdnor, skarbdnor, vaxbdnor, gréna bond- och akerbonor Forvélls eller  Se koktid i kokbok eller Ias pa férpackningen om
kokas de kops frysta.

* Bade lupin och sojabénor innehaller allergener av olika slag. Akerbéna/bondbéna/fava kan ge symtom vid sjukdomen favism. Kolla med dina géster.
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Arter, sorter

och namn

TRADGARDSBONA (PHASEOLUS
VULGARIS) ar en art av baljvéxter. Det
finns en rad olika sorter, inom denna art,
med varierande utseende och anvand-
ning. Hit hor t ex vita-, svarta, roda- och
bruna bonor, blackeye-, borlotti- och
soldatbona. Aven vissa bénor som vi ater
omogna, t ex bryt-, vax- och skérbénor, ar
sorter av denna art.

VICIA FABA é&r en art med en rad olika
sorter som har varierande férg, storlek
och smak. De sorter som traditionellt
odlats i svenska trddgardar med stora
baljor kallas oftast bondbdnor. De som
framst odlas pa akrar har mindre baljor
och kallas for akerbdnor. De har tidigare
framst anvénts som foder. Men idag
odlas nya sorter som passar som mat.
Internationellt kallas bonorna ofta fava-

eller fababdna. Vicia faba kan atas
gronskordad eller mogen och dérmed torr.
Vicia faba kan ge olika sjukdomssymtom
vid den genetiska sjukdomen favism som
framst forekommer bland enskilda
personer av manligt kon med sina
genetiska rotter runt Medelhavet. Det &r
en ensymbristsjukdom som kan orsaka t
ex feber, gulsot och blodbrist (anemi)
samt illamaende och huvudvérk efter
intag av Vicia Faba.

SOTLUPIN/MATLUPIN &r sorter av lupin
dar de giftiga amnena foradlats bort. Den
ska inte forvaxlas med den invasiva och
giftiga blomsterlupinen. Det finns sorter
som har skal med morkt eller gult skal. De
som odlas i Sverige ar artstora, men runt
medelhavet odlas sorter som &r storre
och har en plattare form. Lupin &r en
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allergen som finns pa EU:s sa kallade 14
lista dven om allergin inte &r sa vanlig.

LINSER kan séljas med eller utan skal. De
skalade, roda, har en mjuk konsistens
och kokar latt sonder. Det finns dven
grona och gula linser. Delikatesslinser
anvands som ett slags samlingsnamn for
"exklusivare”, sma linser med nétaktig
smak och fastare konsistens. Hit hor t ex
svart lins (séljs ofta under namnet
belugalins), gron liten lins (Puy-lins &r en
liten gron lins odlad i franska regionen Le
Puy), Korallins och Gotlandslins.

ARTER (PISUM SATIVUM) &r art med
manga olika sorter. | Sverige produceras
framst gronskordade, frysta arter eller
mogna, gula arter. De gula drterna kokar
sonder och anvands traditionellt till

P4 bilden syns gotlandslins, gron delikatess-
lins, roda linser, belugalins och gréna linser.

soppa. Till arten hor dven de traditionella
graarterna som nu fatt en rendssans. De
ar bruna eller som namnet sager
graaktiga, kan vara olika stora och haller
ihop bra vid kokning. Hostart &r en rund,
artstor graart som sas pa hosten.

KIKARTER kallas ocksa garbanzobonor.
Den har hittills varit svar att odla i
Sverige. Omtyckt och ingar traditionellt i
manga omtyckta ratter som t ex falafel
och hummus.

SOJA - har hittills varit svar att odla i
Sverige. Ingar i manga vegetariska
produkter och har intressanta egenska-
per samt bra néringsvarde. Soja &r en
allergen som finns pa EU:s sa kallade 14
lista.

MUNGBONOR odlas inte i Sverige.
Lattsmalt med god smak. Finns aven
skalad. Den hela bonan ar latt att grodda
och kan anvandas utan vidare tillagning i
t ex sallad.
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Svenska och ekologiska

alternativ

| en vanlig livsmedelsbutik kan du hitta
ganska manga svenskodlade baljvéxter,
bade torkade och fardigkokta i tetrapack.
Det finns ocksa importerade ekologiska
baljvaxter. Men kombinationen svenska
och ekologiska &r inte lika latt att fa tag
pa i skrivandets stund (2022).

Alla varianter &r bra miljo- och hélsoval,
men ekologiska har ytterligare fordelar
med avseende pa biologisk mangfald
och spridning av bekdampningsmedel i
naturen.

Vissa valsorterade butiker, halsokost-
butiker, webbutiker samt gardsbutiker
har svenskproducerade ekologiska
baljvaxter.

Sok t ex pa Nordisk Ravara och Fagraslatt
for att hitta svenska, ekologiska baljvax-
ter. GoGreen, Kalmar Olands Tradgérds-
produkter och Borgens konserver ar andra
foretag med svenska baljvéxter.

Det finns och utvecklas manga andra
spannande produkter som innehaller
svenska baljvaxter, t ex pasta och fryst
tempeh gjord av sotlupin, gul arta eller
gradrt. Prova gérna baljvaxtfars av kokt
sGtlupin, graart, akerbona och raps samt
paldgg, mejeri- och charkalternativ
baserade pa baljvéxter.

Det kommer standigt nya produkter.
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SORT EGENSKAP ALTERNATIV

Kikartor Kokfast, notaktig smak, ljus. ~ Gula arter (hummus, falafel).

(garbanzobdnor)  (Svarodlade i Sverige) Sotlupin eller graart (hummus,
falafel och biffar, grytor, sallader,
rostade).

Vita bonor (hummus, grytor, biffar)

Kidneybdnor Mjuk men haller ihop om den  Svarta bonor. Bruna bonor kokar latt
@ [ X J (] m 0 o = q = %
Byta b allvaXteI' l (réd bona) inte Gvertillagas. Neutral s6nder och passar om bénan ska
smak. Rodbrun. mosas.
[ X J
matra“er Puylinser och Kokfasta, sma linser med rik ~ Gotlandslins, korallins, gron delika-
belugalinser smak. tesslins, ev gul lins. Sallader, grytor,

roror, biffar.
Det gar ofta att byta en sorts fardigkokt ~ sallad. Skolj bort kokspadet ordentligt

baljvaxt till en annan i ett recept. eller valj hellre en ljusare sort till farg- Grénskérdade S6t, mild smak. Saftigamed  Grénskérdade akerbénor eller
glada sallader och fjusa saser. frysta sojabdnor  tuggmosténd. Artgron. bondbénor. Frysta érter. Till sallad,

Det finns sorter som att kokar sonder (edamame) (Svérodlade i Sverige) spreads, rtrora, i grytor mm.

och da "reder av” sasiga ratter. Till en Hummus gors traditionellt av kikarter,

linssoppa eller daahl (linsgryta) &r det men till bonroror kan de flesta kokta

onskvart att de skalade roda linserna baljvéaxter anvandas.

kokar sonder eftersom de da ger ratten  Olika sorter ger olika farg, smak och RECEPT MED SVENSKA BALJVAXTER

en fastare konsistens. konsistens. Kokt sétlupin &r fast, da

https://skane.naturskyddsforeningen.se/baljvaxter
https://hushallningssallskapet.se/forskning-utveckling/framti-
dens-grodor/framtidens-grodor-recept/
http://hungrig.nu/attachments/97/26782.pdf
http://hungrig.nu/attachments/97/26567.pdf

krdvs en mixer med vass kniv och langre
| andra ratter kan sénderkokta baljvaxter  bearbetning for ratt konsistens.
resultera i en smakornig, tjock vatska
som ar ganska osmaklig. Ldgg, i sadana  BRA ATT VETA
rdtter, istallet i de fardigkokta baljvaxter- 1 dl torkade bonor/ kikartor eller 0,75 d

na pa slutet av tillagningen eller servera  torkade linser blir ca 2 1/2 dl kokta.
dem vid sidan om och lagg dem direkt pa

tallriken vid serveringen.
Overflodigt kokspad frén t ex svarta eller
roda bonor kan missfarga en sas eller

Manga offentliga kok har bérjat anvanda svenska baljvaxter sa sok gdrna dven
recept fran restaurang och storhushall. Inspireras av olika kulturer och hur de
anvander baljvéxter.
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FoodJam ska oppna for
nya ravaror och smaker

Foodjam &r en utbildningsaktivitet d&r  Tillsammans med kulinariska handledare
deltagarna under kort tid, ca 1% timme,  guidas deltagaren igenom ravarorna,

far tillgang till ravaror och lagar mat med  planeringen och fardigstallandet av sin
ett visst tema. Tanken &r att belysaoch  ratt.

oka kannedomen om livsmedel och

matkultur och att inspirera till nya Under hela kursen deltar den kulinariska

smaker. handledaren aktivt i forberedelserna med
ravarukunskap, tips, knep och forslag till

Vid ankomsten till FoodJam-lokalen sammansattning och smak. Nar maten &r

mater deltagarna en véard som informerar klar kan deltagarna ta sin matratt och

om aktiviteten och urvalet av ravaror. njuta av den tillsammans.
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For dig som
vill leda ett
FoodJam

KOM-HAG FOR DIG SOM LEDARE

Det ska lagas god mat pd en kort tid utan
att kdnnas stressigt, sa forberedelserna
ar viktiga. Forsok att skapa en valkom-
nande, kreativ och 6ppen stamning. Det
har ska vara kul' FoodJamen ska
inspirera deltagarna att vilja anvanda fler
baljvéxter i sin matlagning.

Forberedelserna beror pa och mojlighe-
terna begransas naturligtvis av antalet
deltagare, deras kunskap och vilken lokal
ni befinner er i. Det &r ocksa stor skillnad
om ni kdnner varandra sedan innan och
hur manga ni &. Om nagon har special-
kost &r det bra att kanna till detta innan ni
kor igang.

Det viktigaste ar att det blir en positiv
upplevelse som gor deltagarna inspirera-
de att laga mat med baljvéxter sjélva,
men for att arbetet ska flyta pa behdvs
lite planering av dig som ledare. Eller att
ni fordelar arbetet emellan er om ni &r
flera som delar pa ansvaret.
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SOM LEDARE BEHOVER DU:

® Leta fram passande, snabbfixade
recept. Garna recept som deltagarna
kan satta lite egen touch pa.

® Kopa ravaror, vissa kanske behdver
bestéllas i god tid.

® Setill att det finns hushallspapper,
diskmedel, trasor, diskhanddukar.

® Ha blotlagt baljvaxter ochii de flesta
fall kokat dem i forvag.

® Veta hur koket fungerar.

@ Se till att det finns passande redskap,
atredskap och material att ta med
rester och ravaror i efter aktiviteten.

@ Kanna till hur avfall hanteras och
sorteras.

® Végleda och entusiasmera!

@ Se till att arbetet skots hygieniskt
(handtvatt, forklade).

@ Organisera efterarbete och stélla
iordning lokalen efter genomford
aktivitet.

Kort men viktigt om
livsmedelshygien

Mat ska vara god och séker, det vill sdga
ingen ska behdva bli sjuk eller skadad av
maten. Nedan finns rad i sammanfatt-
ning for att halla god livsmedelshygien
vid matlagning i grupp.

HALL KOLL PA TEMPERATUREN:

® Folj forvarings- och tillagningsrekom-
mendationer som finns pa forpack-
ningen. Mat med passerat datum for
"sista-forbrukningsdag” kasseras.
Lukta och smaka pa mat med
passerat "bast-fore” datum och avgér
om maten kan anvandas.

@ Hall kall mat kall, ca 4 °C. Aven under
transport. Stall bara fram det som
beraknas ga at och stall tillbaka i kyla
sa snart som mojligt.

® Genomlaga alltid kottfars, fagel och
andra risklivsmedel tills karntempera-
turen (temperaturen pa kallaste
stallet) &r minst 70 °C. Koka baljvaxter
mjuka.

® Om mat ska sparas, kyl ner den
snabbt och forvara i kyl eller frys. Kyl
ner snabbt genom att fordela maten i
flera mindre karl, placera t ex karlet i
vattenbad, pa frysta kylklampar eller i
sarskild sa kallad avsvalningskyl.

® Varmhall mat vid minst 60 °C.

HALL RENT:

@ Diska redskap och tvatta handerna
ordentligt mellan olika arbetsmoment.
Reng0r dven arbetsbank. Sarskilt viktigt da
farskt kott, fagel eller fisk hanterats.
Kottsaft torkas bort med hushallspapper
innan vidare rengéring. Rengdring och god
hygien &r dven av stor vikt da allergen och
specialkost hanteras.

® Undvik att ta i maten mer an nddvandigt.
Anvand rena redskap nar ravaror ska tas ur
en forpackning. Da minskar risken for t ex
mogelangrepp och annan smittspridning.

@ Var sarskilt noggrann nar redskap diskas
som ar i direkt kontakt med mat, t ex knivar
och skarbrador.

VAR FRISK OCH REN:

@ Laga inte mat om du ar sjuk eller nyss haft
magsjuka.

® Tvatta handerna ordentligt med tval innan
matlagning och mellan olika arbetsmo-
ment. Ta med fordel av smycken fran
hénder och handled.

® Anvand engangshandskar godkanda for
mathantering om du har sar pa handerna.

® Engangshandskar ska bytas lika ofta som
du annars skulle tvéttat handerna.

® Anvand rent forklade och hall langt har
samlat.
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