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SVENSKA HOGTIDER OCH MATTRADITIONER

Det finns stora variationer nér det géller mattraditioner i vart avlénga land och dven
tillbehoren till maten skiftar. Potatis har ldnge varit ett uppskattat baslivsmedel 1
Sverige dven om ris och pasta blir allt vanligare. Andra typiskt svenska livsmedel ar
falukorv, filmjolk och knickebrod. Den mest kdnda svenska matrétten ér kottbullar.

Maltider under dagen

I Sverige ér det vanligt att man &ter
tre till fyra génger om dagen. Dagen
inleds med frukost, f6ljd av lunch mitt
pa dagen och middag sent pd efter-
middagen (17-18-tiden). Vanligtvis
ater man nagot mellan lunch och
middag, sa kallat mellanmal. Manga
dricker kaffe pd formiddagen, 1
samband med lunch, pé eftermiddagen
och/eller pé kvéllen. Ménga éldre har
som vana att dta kokt eller stekt potatis till huvudmaélet, annars kénns inte maltiden
komplett, och manga dricker mjélk till maten. Aldre personer kan ha olika
maéltidsvanor, darfor bor man alltid ta reda pa vilka matvanor personen har.

ARET RUNT

Manga av de helgdagar vi har i Sverige dr ursprungligen kristna hogtider. Har
presenteras de vanligaste hogtiderna under aret samt de vanligaste temadagarna.

Januari

| januari — Nyarsdagen

Nyarets viktigaste betydelse i det gamla bondesamhéllet var att det gav mdjlighet
att dels se in 1 framtiden, dels att pa magisk vég forsoka paverka denna. Idag ar
det manga som ger nyarsloften, vilket kanske ar ett annat sitt att forsoka paverka
framtiden.

Overgéngen till det nya aret firas av manga minniskor, och nyarsdagen inleds
normalt med fyrverkerier vid tolvslaget.

I andra delar av vérlden firas nyar vid andra tider pa aret, exempelvis vid
vardagjdmningen. Firandet av nyar &r inte bara viktigt for troende utan olika
festivaler som kan paga flera dagar fore och efter sjdlva nyaret ar vanligt.



Februari

14 februari - Alla Hjdrtans dag

Alla Hjartans dag ar en av de mest
uppmaéarksammade temadagarna. Dagen har fatt
sitt namn efter helgonet Sankt Valentin och andra
namn for Alla Hjartans dag dr Valentindagen och
Sankt Valentins dag.

Dagen har firats i romantikens och kérlekens
tecken varje ar sedan medeltiden. Firandet av
Alla Hjértans dag i Sverige borjade forst
g under 1960-talet men firandet blev
stort under artalen kring 1990 da
g . temadagen fick sin plats 1
ﬁ kalendern och genom stor
uppmaérksamhet 1 skolan.
Rosor och roda geléhjartan
ar populéra gavor att ge
till ndra och kira.

Romantisk dukning for tva.

Mars

Tisdagen efter fastlagssondagen
- Fettisdagen, Fastlagstisdagen

Fettisdagen kallas dven for semmeldagen

och brukar infalla nagon gang i februari eller
borjan av mars. Fettisdagen firas tisdagen efter
fastlagssondagen som ar den dag som inleder
fastlagen. Fastlagen ar en kristen hogtid som
bendmns de tre dagarna som foregar fastan som
pagar 40 dagar fram till pask.

Fettisdagen firas vanligen med en semla som ar
en rund vetebulle fylld med mandel-massa och
vispad gradde. Manga dldre &r uppvixta med att dta semlan serverad i en djup tallrik
tillsammans med varm mjolk och kanel.

Semla, dven kallad fettisdagsbulle eller fastlagsbulle har gamla anor och ndmns i
till exempel Gustav Vasas bibel fran ar 1541. Fram till mitten av 1950-talet ats arets
forsta semla pa fettisdagen. Darefter at man dem enbart pa tisdagar under fastan.
Idag finns semlor till forsdljning alla dagar fran jul fram till pask.



25 mars - Vaffeldagen,
Marie bebadelsedag

Tidigare kallades denna dag for
varfrudagen efter Jungfru Maria,

och var en helgdag fram till 1953.
Varfrudagen har i folkmun omformats
till vaffeldagen.

Véfflor har étits sedan medeltiden men
da gjorda pa endast mjol och vatten.
Runt 1800-talet blev ingredienserna lite
mer pakostade med gridde, 4gg och
smor i smeten. Tidigt pa varen borjade korna att mjolka igen och honorna vérpa efter
vintern, vilket gav anledning till bland annat vaffelbak. Att dta vafflor med sylt och
gradde blev populért kring sekelskiftet 1900.

Pask

Paskafton infaller alltid pa en l6rdag i
Sverige och datumet kan variera mellan
den 21 mars och den 24 april.

Pésken ér den dldsta och storsta kristna
hogtiden som firas till &minnelse av
Kristi uppstidndelse. Den har sina rotter
1 den judiska péskfesten, till minne av
israeliternas uttdg ur Egypten.

Péaskmaten varierar i olika delar av
Sverige men centralt dr kokta

mélade dgg. Agget ir en symbol for
panyttfodelsen — paskens centrala tema.

. Vanliga matrétter ar lamm, skinka, kokt
dgg (eventuellt malade/fargade skal), inlagd sill, bockling, lax i olika former och
Janssons frestelse. Ibland avnjuts detta tillsammans med paskmust. Till efterrétt
brukar det serveras en pasktarta eller figurer (kycklingar) av marsipan. Vi firar oftast
dagen med paskigg fyllda med godis.



30 april — Valborg eller Valborgsmassoafton

Valborg firas frimst 1 Sverige men dven i bland annat Finland, Estland och Tyskland.
Valborg ér fran borjan en hednisk hogtid men har senare kopplats samman med
hedrandet av Heliga Valborg. I Sverige och Finland firar vi idag genom att tinda
stora eldar som i folkmun oftast kallas majbrasor.

Primor kallas de forsta eller de tidigast skordade gronsaker som kommer pa varen.
Det ér ocksa den tid pa &ret ndr man 1 sdédergldntorna hittar varens alldeles speciella
primorer - ndsslorna! Helt gratis dr de ocksa. Koka en soppa och njut. Andra
delikatesser dr den férska sparrisen och de forsta spidda rabarberstjilkarna.

Maj

| maj - Forsta maj

Forsta maj ar den internationella arbetarrdrelsens hogtidsdag. Forsta maj blev
nationell helgdag 1939.

Mors dag
- Sista sondagen i maj

Mors dag firas i de flesta lander men

vid olika datum. Mors dag ér en av vara
storsta och mest uppmarksammade
temadagar. Tanken med Mors dag ar att vi
ska stanna upp och ténka pa vara modrar,
tacka dem for vad de gor och vad de har
gjort och fira dem. Idén ar amerikansk och
kom till Sverige ar 1919.

Kristi himmelsfirdsdag

Kristi himmelsfardsdag infaller varje ar 40
dagar efter paskdagen. I Sverige ar Kristi
himmelsféard en helgdag och dérfor rod dag
1 almanackan. Kristi himmelsfard har firats
sedan 300-talet och infaller alltid pa en
torsdag. Dagen infaller tidigast den 30 april
och senast den 3 juni varje ar.




Pingst

Pingsten har firats som en egen hogtid i kyrkan sedan 200-talet. Ménga dop, vigslar
och konfirmationer sker under pingsten. Darfor hor vita kldder och ljusgrona bjorkar
samman med denna helg. Pingst var forr en stor mathelg. Idag firar vi gdrna med
buffé eller smorgastarta, mat som gar bra att forbereda.

Juni

6 juni - Sveriges nationaldag,
Svenska flaggans dag

Svenska flaggans dag blev nationaldag
1983 och dr sedan 2005 helgdag i Sverige.
Ingen egentlig mat dr forknippad med
firandet, men en nationaldagsbakelse med
farska jordgubbar med lite olika utseende,
lanserades for ndgra ar sedan. Tradition

ar att hissa den svenska flaggan och pé
Skansen hélls en ceremoni for nyblivna
svenska medborgare.

Las mer om nationaldagar i andra lander,
http://lwww.alladessadagar.com/nationaldagar/

Midsommarafton

Midsommar &r sommarens stora hogtid som forknippas med dans kring majstangen
och att man dter utomhus. Matrétter som serveras ar inlagd sill, rokt eller rimmad
lax, farsk potatis, graddfil, graslok, dill, knackebrod och sallad. En del vill ha en
snaps till maten. Manga avslutar festméltiden med férska jordgubbar och gradde/
glass eller jordgubbstérta. Fram pa kvallskvisten dr det manga som dter grillad mat.

Midsommarafton som ofta forkortas midsommar
firas pa varierande datum varje ar

men alltid med narhet
till sommarsolstandet,
som dr arets ljusaste
dag for oss som

bor pé norra
halvklotet och det

ar med anledning

av ljuset som vi firar
midsommarafton.




Juli
Fruntimmersveckan

Fruntimmersveckan kallas sexdagarsperioden mellan den 19-24 juli da det bara ar
kvinnonamn 1 den svenska almanackan - Sara, Margareta, Johanna, Magdalena,
Emma och Kristina. For att det ska bli en hel vecka med sju dagar sidgs vanligen att
pojknamnet Fredrik inleder veckan. Enligt tradition firas namnsdagarna med tértor.

Med Emmadagen, den 23 juli, inleds dven rétménaden. Under denna period ér
vadret ofta varmt och fuktigt, vilket gor att matvaror snabbt kan bli daliga.

Augusti

Kraftskiva

Kriftskivor dr populdra under sensommaren och hdsten.
For ett antal ar sedan var det lag pé att kriftor inte fick
fiskas nar som helst, men numera kan man fiska aret runt
och det finns néstan alltid kréftor 1 affarernas frysdiskar.

Huvudritten pa kriftskivan dr givetvis kokta kréftor i
dill, med tillbehor som brod, ost, smor och andra smor-
gésbordsrétter. Till maten vill ménga ha 6l och snaps.

Surstrommingspremidr - Tredje torsdagen i augusti

Surstromming &r stromming som konserverats genom jdsning. Lukten dr speciell
ndr konservburken 6ppnas! Det finns inga uppgifter om nir man bdrjade ligga
in surstromming men vid mitten av 1700-talet at man surstromming allmént fran
Dalarna upp till Visterbotten och dven i Osterbotten. Forr fick man inte silja
surstromming forrén den tredje torsdagen i augusti. Detta géller inte ldngre, men
surstrommingstillverkarna brukar sjdlva vilja halla pd traditionen.

Surstromming éts framst 1 Norrland. Till surstrommingen serveras helst kokt
mandelpotatis, gul eller rod 16k, hart eller mjukt tunnbréd, smor, graddfil, tomat och
dill. For den som ska &ta surstromming for forsta gangen rekommenderas ofta en
hoprullad klimma av norrldndska tunnbréd. Pa brodet 1aggs skivad mandelpotatis,
bitar av strommingsfiléer, graddfil, hackad r6dlok och 6verst lite finhackad dill. Till
maten dricks det ofta 61 och snaps, men d4ven must och mjolk.

I Japan har man en speciell hogtidsdag den 15 september; Keiro-no-hi.
Denna dag tillonskar man de dldre ett ldngt liv och tackar dem for deras
insatser 1 samhéllet.



Oktober

4 oktober — Kanelbullens dag

Kanelbullens dag firar vi varje ar sedan 1999. Dagen instiftades av
Hembakningsradet och syftet var att hylla var hembakartradition genom att lyfta
fram ett traditionellt och &lskat bakverk.

s

Kanelbullar
ca 48 bullar
Ugnstemperatur 250°

50 g jast

125-150 g smor eller margarin
5 dl mjolk

Y5 tsk salt

1 dl socker

1-2 tsk mald kardemumma
1,4-1,5 liter vetem;jol

Fyllning:

50 g mjukt smor eller margarin
3 msk socker

ca 2 tsk mald kanel

Pensling: uppvispat 4gg

Dela jésten i en bunke. Smalt fettet i en kastrull, tillsétt mjolken och varm till
37°C. Ror ut jasten med lite av degspadet, salt, socker, ev kardemumma och
néstan allt mjol. Spar lite till utbakningen. Arbeta ihop till en smidig deg och
jas den under bakduk ca 30 minuter.

Tag upp degen pa mjdlat bakbord, arbeta den smidig. Dela degen i tva delar.
Kavla ut varje del till en stor avldng, ca /2 cm tjock kaka. Bred ut hélften av
fettet pa varje kaka, strd over socker och kanel. Rulla ihop. Skér varje rulle i
24 bitar till bullar. Stall dem i pappersformar eller pd smord plat med snitt-
ytan uppat. Sitt pa ugnen.

Jas under bakduk till knappt dubbel storlek, ca 30 minuter. Pensla bullarna
med uppvispat dgg. Gradda mitt i ugnen ca 5 minuter. Lt bullarna kallna

under bakduk.

(Recept fran Var Kokbok)




Maltidens dag - tredje torsdagen i oktober

Sedan 1997 firas Méltidens dag efter initiativ av Méltidsakademien.
(Maéltidsakademien grundades ar 2000 med syfte att frimja forskning kring och
utveckling av méaltiden ur ett helhetsperspektiv.)

Dagen infaller runt den 18 oktober och firas for alla som &ter och lagar mat,
transporterar mat och forskar om mat. Denna dag passar det utmarkt att géra det lilla
extra i matsalen, till exempel duka lite finare och bjuda pa en lite finare dessert.

November

Halloween
— manadsskiftet oktober/november

Halloween har sitt ursprung pé Irland

och kom till Amerika via emigranter pa
1800-talet. Det mest karaktéristiska for
Halloween é&r stora orange pumpor som grops
ur och innanmatet/fruktkdéttet anvands till
goda soppor och pajer. I pumpskalet gors
dekorativa monster.

Alla Helgons dag
- Forsta Iordagen i november

Alla helgons dag ir en kristen hogtid som firas till minne av kyrkans helgon. Dagen
firas den l6rdag som infaller mellan den 31 oktober och den 6 november. Seden

att tinda ljus pé gravarna till vra anhorigas minne kommer frdn Sydeuropa. Alla
helgons dag infordes 1953. Den gamla allhelgonadagen ligger kvar den 1 november,
men &r inte en helgdag.

6 november - Gustav Adolfsdagen

Gustav Adolfsdagen firas till minne av Gustav I Adolf som samma dag stupade 1
Liitzen &r 1632. Gustav II Adolf lade grunden till Géteborg och dér firas det extra
genom att man dter Gustav Adolfsbakelser. Bakelsen skapades for forsta gdngen av
konditoriet Brautigams i Goteborg ar 1906. : : -

10 november — Martensafton — Martensgas

Martensgés firas pd martensafton den 10 november i sodra
Sverige och traditionen har sitt religiosa ursprung i Tyskland.
Pa Mértensgas serveras svartsoppa som forritt, tillagad pé
gasblod, och helstekt fylld gés. Till efterrétt bjuds det ofta pa
skansk appelkaka.
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14 november - Ostkakans
dag

Sedan 2004 firas Ostkakans dag.
Ostkakan kommer ursprungligen
fran Smaland dér den ofta
griddades 1 kopparbunkar.
Ingredienser ar bland annat
mjolk som ystas med ostlope.
Férdig ostkaka finns att kopa aret
runt. Ostkaka serveras varm eller
kall med vispad gradde och sylt.

Fars dag - Andra sondagen i november

Fars dag firas i november varje ar, men datumet varierar mellan den 8-14 november.
Dagen firas for att vi skall uppmérksamma och hedra véra fider. Firandet av Fars dag
borjade 1 USA pa 1910-talet. I Sverige har vi firat Fars dag sedan 1931.

Alagille - slutet av november

Alen har spelat en stor roll i den dldre svenska kosthéllningen. Fortfarande ir
traditionen att dta al stark 1 Skane, Blekinge och sddra delen av landet. Fran mitten
av augusti till slutet av november arrangeras dlagillen bade i fiskebodarna langs
kusten och pa storre hotell och vérdshus, trots att dlen dr utrotningshotad.

Man serverar al 1 alla dess former. For ett dlagille med sjélvaktning ska det finnas
minst sju alrétter, vanligast dr alasoppa, luad &l (ett mellanting av bade rokt och
halstrad al, tillagad pa spett 1 ugn), inkokt, ugnsstekt, rokt, halmad &l (fladd 4l som
grillas och roks samtidigt pa raghalm) och aladab. Till varje ritt serveras snaps.

December

Advent
- Fyra sondagar innan jul

Fyra sondagar innan jul tinds advents-
ljusen, ett ljus den forsta advent, den
andra advent tdnds det fOrsta ljuset igen
samt ljuset bredvid, och sa vidare till den
fjarde advent da alla fyra ljusen &r tanda.

Redan runt forsta advent borjar vi fira
julens ankomst med att dricka varm
glogg med russin och mandel, hinga
upp julstjarnor och julpynta.
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10 december — Nobeldagen

Nobelfesten dr en stor bankett 1 ndrvaro av den kungliga familjen, som hélls 1 Bl&
hallen i Stockholms stadshus efter utdelningen av Nobelpriset. Pa banketten serveras
en exklusiv méltid komponerad av kinda kockar. Under maltiden halls det tal och
ges underhallning i vdrldsklass. Festen avslutas med dans och allt kan dven beskadas
pa TV.

Maénga verksamheter, sdvél forskola som dldreomsorg, firar en egen nobelmiddag
med extra fin dukning och god mat.

I3 december - Lucia

Lucia &r en av de fa hogtider som &r
namngivet efter ett helgon: Sankta
Lucia, skyddshelgonet for Syrakusa
som dog pé 300-talet. Det svenska
firandets koppling till helgonet ar
dock obefintlig.

En ljusprydd Lucia, som kom med
en bricka pa luciamorgonen, var
frén borjan en hogrestdndssed, som
forekom framfor allt 1 Véstsverige.

Runt sekelskiftet 1900 etablerades en gemensam och mer allmént spridd
luciatradition. Oftast tidigt p4 morgonen innan det ljusnar kommer Lucia, vitkladd
med ljuskrona pa huvudet, med sina tdrnor och stjarngossar. De sjunger bland annat
de vilkénda sdngerna; Luciasdngen, Staffansvisan, Lusse lelle och Goder morgon 1
denna sal. Lucia firas pa daghem, i skolor, i foreningar och pd méinga arbetsplatser
ofta med en egen Lucia. Det bjuds da pa lussekatter och pepparkakor.

24 december - Julafton

Julafton infaller den 24 december, det vill sdga dagen fore

juldagen den 25 december, den dag da Jesu fodelse firas i

kristen tradition. Julafton firas framfor allt av
katoliker och protestanter. Juldagen den 25
december ar helgdag liksom annandag jul.

I Sverige ér det fokus pd julafton med jultomte,

paket och det stora julbordet. I ménga andra
lander &r juldagen den viktigaste dagen under
julfirandet.

12



Julbordet har sina rotter 1 vikingarnas midvinterblot. Matrétterna pd julbordet har
varierat over tid och i olika delar av landet.

Pa ett typiskt svenskt julbord dominerar rétter baserade péd griskott sdsom julskinka,
julkorv, sylta, prinskorv, kottbullar, revbensspjill och dopp 1 grytan (som ér

brod som doppas i varmt skinkspad). Dartill &r ocksa olika fiskrétter vanliga, till
exempel olika sillinldggningar, él, lax och lutfisk med vit sds. Janssons frestelse,
rodbetssallad, langkal, brunkal och rodkal samt vortbréd hor ocksa julen till.
Julmust, svagdricka och juldl ingar ofta som maltidsdryck och en del vill &ven ha
snaps till maten. Till efterritt serveras det ibland ris a la Malta eller risgrynsgrot.
Goda tilltugg dr fikon, dadlar, nétter och godis som kola och knéck.

31 december - Nyarsafton

Arets sista dag dukar de flesta till fest med extra god mat. Det nya aret skélas in med
ndgot bubblande i glasen.

13



TRADITIONELL HUSMANSKOST

Husmanskost ar ett samlingsnamn f6r en méngd olika
matritter som var vardagsmat 1 bondesamhillet {orr.
Man tog tillvara allt dd inget fick g till spillo. Det var
framst billiga r&varor man anvinde, som till exempel
potatis, rotfrukter, baljvixter, flask, fisk och kokkott.
Maten var oftast valdigt fet och det var vanligt med
langkok, det vill sdga matrétterna var tidskrdvande att tillaga. Matrétterna kunde
skifta i utseende och smak beroende pé landssdnda. Kroppkakor fran sméland skiljer
sig exempelvis fran 6ldndska och i norrland heter de palt.

An idag &r husmanskosten populiir iven om den #r mindre fet och man har forenklat
tillagningsmetoderna. Flera av matrétterna kan man kopa fardiglagade, till exempel
artsoppa, kaldolmar och ostkaka. De matritter som var lite mer pakostade och
arbetskrdvande kan man idag dta pa restaurang ibland som fin festmat.

Artsoppa pa torsdagar [— S ———

Artsoppa, tillagad pé gula irtor, 16k och tirnat griskétt,
its traditionellt pa torsdagar. Artsoppa ér en gammal
matrétt som forr tillagades 1 en enda stor gryta dver
den 6ppna elden. Det dr en gammal sedvénja och
soppan ska serveras med senap och eventuellt timjan.

I vegetarisk artsoppa utesluts fldsk och flaskspad. Till efterritt
brukar man servera pannkakor/plattar med sylt och gradde.

Smorgasbord

Smdrgasbordet dr en buffé som bestar av bade varma och kalla ratter. Smor, ost och
sill, SOS, finns alltid liksom brod. Bland varmritterna forekommer ofta omeletter,
gratanger sasom Janssons frestelse, korvar och kéttbullar. Kallskuret kott, rokt lax,
makrill samt patéer brukar ocksa finnas. Snaps och 6l dr vanliga drycker till maten.

Smorgasbordet var fran borjan pa 1800-talet nagot som serverades som forrétt

pa restauranger och stora kalas. Matgéasterna fick sjélva gé och forse sig med vad
de 6nskade. I borjan av 1900-talet blev det mycket populirt med smorgasbord pa
jarnvagsstationernas restauranger innan tagen fick restaurangvagnar. Runt 1960
lanserade Tore Wretman pa nytt smorgasbordet som en hel maltid 1 sig. Julbordet ar
en form av smorgasbord.

Brannvinsbordet var foregangaren

Redan pa 1700-talet brukade man inom borgerliga kretsar inleda en maltid med lite
tilltugg, sdsom skorpor, brod, ost och ansjovis, som skoljdes ner med olika sorters
snapsar. Detta bord var uppdukat i matsalen innanfor doérren. Under 1800-talet blev
detta sé kallade brannvinsbord storre 1 omfang och anses vara foregangaren till vart
typiska smorgasbord.
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DE VIKTIGA TILLBEHOREN

Kaldolmar

Kalpudding

Biff a la Lindstrom
Kottbullar
Pannbiff

Kokt rimmad flaskligg
Stek

Notrullader

Kalops
Sjomansbiff
Pepparrotskott
Kalvsylta
Dillkatt

Far i kal
Blodpudding
Janssons frestelse
Kroppkakor

Palt

Raggmunk

Pytt i panna
Isterband
Strommingsflundra

Attiksstrdmming

Inkokt lax
Laxpudding
Artsoppa
Pannkakor/plattar
Ostkaka

kokt potatis, lingonsylt/rarérda lingon och skysas

lingonsylt/rdrorda lingon, eventuellt kokt potatis,
finrivna mordtter

kokt potatis/mos, drtor
potatismos, lingonsylt, brun sés, kokta gronsaker

kokt eller stekt potatis/mos, stekt 16k, lingonsylt,
skysas eller brun sés

rotmos eller potatismos, senap

kokt potatis, sés, gronsaker, gelé eller lingonsylt,
appelmos, pickles

kokt potatis, kokta gronsaker till exempel arter,
morotter, blomkal och sas

kokt potatis, inlagda rodbetor

inlagd gurka eller rodbetor, rakostsallad

kokt potatis och sas smaksatt med pepparrot
ats kall med kokt potatis, inlagda rodbetor
kokt potatis eller ris, dillsas, kokta gronsaker
kokt potatis eller ris

lingonsylt, finrivna mordtter

gronsallad, brod

lingonsylt, eventuellt smalt smor

lingonsylt, kallt smor som far smélta pa palten
rarorda lingon, stekt flask/bacon

stekt dgg, inlagda rodbetor

kokt potatis/mos, inlagda rodbetor och rakostsallad

potatismos, lingonsylt, rivna moroétter, hart brod

ats kall pa till exempel hért brod eller med potatismos

och gronsaker

ats kall med kokt potatis, hollandaisesas, sparris
smdlt smor (skirat), citronklyfta, gronsallad
senap, timjan/mejram

sylt eller bar, vispad gradde

sylt eller bar, vispad gradde



DET ”LILLA” EXTRA

Pubafton — att mdtas, fa kld upp sig, dta ndgot smatt och dricka god 6l eller annan
dryck ar ett trivsamt sdtt att umgas pa och fa lyssna pa musik i pubmiljo.

Fredagsmys - har blivit synonymt med en festlig avrundning av arbetsveckan. Lite
enkel mat och dryck, snacks och godsaker hor till. Uttrycket fredagsmys kom 1 slutet
av 90-talet, dd Kronfagel och OLW lanserade reklamfilmer med fokus p&d umgénge,
kvalitetstid och medryckande musik.

Kaffekalas med ’sju sorters kakor”’

Kaffebjudningar med sju sorters kakor lédr vara en typiskt svensk foreteelse, men

har inte sd gamla anor som man skulle kunna tro. Eftersom smékakor bakas av
ingredienser som forr var bdde dyra och svaratkomliga var det {forst 1 mitten av
1800-talet som de blev mer allménna for gemene man. Under 1900-talet kom alltfler
sorter och med olika fantasifulla namn, exempelvis 6kensand, jitterbuggare och
schackrutor.

Ett riktigt kaffekalas

Hur ska egentligen ett traditionellt kafferep se ut? I vilken
ordning ska godsakerna dtas och hur ska det dukas? Léar
dig lite vett & etikett for att kunna glénsa pa kaffekalaset.

1. Dukning: Pé ett kaffekalas ska den finaste kaffeservisen
fram. Har duger det inte med tjocka kaffemuggar utan tunt
kaffeporslin ska det vara. Det gir ddremot bra att blanda olika
kaffeserviser. Duka med fin duk. Det ar viktigt att du serverar
kaffegradde och inte mjolk, som anses alldeles for simpelt pé ett fint kafferep.

2. Servering: Virdinnan serverar gisterna 1 tur och ordning och gasterna ska alltsa
inte sjédlva forse sig frén kakfaten. Forst serveras bullarna som ska vara alldeles
farska och helst bakade samma dag, sedan mjuka kakor (forr
serverades ofta en ljus sockerkaka och en mork kaka som
gérna fick vara kryddig och kanske &ven en rulltarta).
Sedan serveras kakorna som maste vara minst sju om det
ska vara ett fint kafferep. Till sist kommer den praktfulla
tdrtan som kronan pa verket.

3. Etikettsregler: Det dr mycket oforskdmt att tacka nej
till en kaksort om man inte orkar dta fler. Det betyder att
man inte tycker att de ser goda ut eller att man anser att
virdinnan har misslyckats med bjudningen.

(Kélla: Birgitta Rasmusson, ICA Provkok)

Idag dricks ofta olika sorters kaffe i glas.
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DE VIKTIGA SMAMALEN

Mellanmal, kvillsmal och siangfosare

Det ar ldmpligt att servera minst tvd mellanmél och ett kvéllsmal per dygn for att
tacka dagsbehovet av nédring och energi. Avsluta girna dagen med en energirik
dryck. De flesta sover béttre nir de dr métta. Servera girna en smoothie, vélling
eller ett glas mjolk innan sdnggéendet.

Ett bra mellanmal och kvillsmal bor innehélla nagra av foljande komponenter:

* Smorgés, skorpa, kex eller vetebrod

* Yoghurt, filmjolk eller glass

* Frukt- och barsoppa eller krdim

* Frukt, bér eller fruktsallad

+ Viilling

 Valfri dryck, till exempel kaffe, te, juice, mjolk eller
maltidsdricka

* Naringsdryck

* Smoothie

Tips pa energirika mellanmal

For att fa 1 sig tillrdckligt med mat om aptiten dr dilig sd kan det underlitta att dta
sma portioner men ofta. Tillbehor med hog fetthalt som vispgradde, créme fraiche
eller griddglass rekommenderas. Ténk pé att &ven maltidsdrycken tillfér energi.

* Erbjud energirik dryck till exempel mj6lk, juice eller varm choklad
* Smorgés med till exempel korv, leverpastej, ost eller 4gg och kaviar
* Fruktyoghurt

» Konserverad frukt med kaffegradde/glass
* Krdm med graddmjolk eller kaffegradde
* Hemmagjord naringsrik dryck
 Fruktsallad med gridde eller glass

+ Kaffebrod med fyllning

 Rulltarta med vispad gradde och sylt

* Choklad-, vanilj- eller brylépudding

* Fromage

* Glass

* Smakakor

* Ostkaka med sylt med griadde

» Viéfflor med sylt och gradde/glass

* Fruktsoppa med mandelbiskvier/gradde
 Skorpor/kex med smor och ost

* Filmjolk med krossade pepparkakor

« Appelmos blandat med lite vispgridde
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»PLOCKMAT” | ’FINGERMAT”

Att kunna éta sjdlv har stor betydelse dven om man inte kan hantera bestick, till
exempel vid demenssjukdom. Genom att servera ’plockmat”, som létt kan dtas med
fingrarna, kan vérdigheten vid méltiden bevaras. Ofta behover dock plockmaten
kompletteras med annan mat for att energi- och niringsbehov ska uppnas.

Nagot salt

* Pommes frites

» Kycklingbitar eller nuggets

* Stekt eller kokt dgg 1 bitar

* Fiskpinnar

* Piroger

e Tunnbrodsrullar, skurna 1 skivor

* Smordegssnurror, med till exempel
parmesan

* Dubbla smdrgassnittar,
kalla och varma

* Fyllda pitabrod
* Fyllda krustader

Nagot latt

* Smorgas
* Hardost, skuren 1 bitar/kuber
« Kottbullar
» Korvbitar
* Kex, smorgaskex, dubbla
med példgg/fyllning
* Digestivekex med gronmogelost

och druva /

¢ Pizzabitar/minipizza
* Smordegsstinger
* Qrissini
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Nagon gronsak

* Gronsaksbitar av till exempel gurka,
paprika, blomkal och morot serverade
med en dippsas

* Oliver (utan kérnor)

Frukt

* Fruktbitar (till exempel ’dppelbatar”,
kdrnfria vindruvor)

 Torkad frukt (aprikoser, katrin-
plommon, dpple, russin, tranbér)

 Dadlar (kérnfria och fyllda med till
exempel ostbit)

Nagot att tugga pa

e Notter
e Mandlar

Nagot sott

* Glasspinne
» Kakor

* Bulle

* Chokladbit

» Vafflor, med sylt och glass/griadde



TIPS FORATT OKA APTITEN!

Niér aptiten dr liten ar det extra viktigt att stimulera lusten att 4ta. Med sma enkla
medel kan lusten att dta oka.

" W— | | J

' |
Hﬂ!’fmnu TITTTT

» Duka vackert. Lagg gérna stor » Servera om mojligt favoritritter.
omtanke vid val av material, farg, . '
form och design. » Aven smorgasgurka och pickles

paverkar aptiten positivt.
» Lat doften av god mat och nybakat

bréd stimulera aptiten. » Erbjud ett glas vin. Det kan for manga

vara aptitstimulerande, och édven en
» Servera en aptitretare fore méltiden, frdga om livskvalitet.

gédrna ndgot salt eller syrligt, till

exempel en sillbit pa en bit brod, ett > Servera ndrings- och energidrycker

salt kex med ost, ett halvt kokt d4gg pa ett treYligt sétt, till

med bocklingpastej, en kopp varm exempel i vackra

buljong eller ett glas citrondryck. glas med nagon
dekoration.

» Beritta vad det dr for mat pa ett
positivt satt.

» Servera maten vid rétt temperatur.

» Anpassa portionsstorleken. Hellre lite
mindre dn for mycket.

vackert med exempelvis grona blad,
dillkvistar och citronklyftor. Aven om
de inte éts upp har de betydelse for
helhetsupplevelsen.

» Ligg upp och garnera maten (

» ROtt dr en farg som kan locka till
intresse for maten. Komplettera gérna
med rod gelé, lingonsylt och rodbetor.
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MALTIDSMILJO OCH SERVERING

Mat och méltider har stor betydelse for den dldre. Maten, och liangtan efter den, &r
ofta det som dr hojdpunkten och bryter dagsrytmen. Méltiden ska serveras 1 en lugn
och behaglig miljo utan storande inslag. Det dr viktigt att ha fungerande rutiner runt
maltiden, liksom att presentera maten pa ett tilltalande sitt.

Bade mat och méltidsmiljo paverkar aptiten. For att stimulera aptiten ar det viktigt
att miljon vid maltiderna &r inbjudande. Goda dofter, ett vackert dukat bord och
samvaro med andra ger inte bara matlust utan ocksa vélbefinnande. Bord och stolar
ska vara rena och gardiner och andra textilier kan skapa en fin stimning och dven
vara ljuddampande. Inga stérande ljud som fran till exempel diskmaskin, radio och
TV bor forekomma.

Bra belysning i samband med maéltiden &r viktigt d& synnedsattningar &r ett vanligt
problem hos &ldre. Starkt solljus och motljus frdn fonster kan dock vara besvérande.
Kravet pa ljus 6kar med aren, en 70-aring behover tre ganger mer én en ung person.

En optimal maltid ger:

. Okad livskvalitet och livslust

- Gemenskap

- Rytm — en indelning péd dagen

- Upplevelse for alla sinnen

- Kalla till ndring, vitska och energi

20



DET DUKADE BORDET

Att lagga lite extra omsorg vid bordets dukning lockar till dtande och social
samvaro. Har man mojlighet sd variera giarna dukning till vardag och fest. Duk eller
tabletter pa bordet liksom nagon dekoration i form av en blomma, ljus, ljusslingor,
16v, kvistar, kottar, sndckor, med mera bidrar till atmosféaren. Till helgen kan till
exempel ett vinglas vara lite festligt. Servetter, kryddor, dressing och andra ldmpliga
tillbehor bor finnas pa bordet inom rackhall.

Duk och blommor pé bordet visar omtanke. Skilj mellan vardagsporslin och
helgdukning.

Tips pa enkla servettbrytningar finns pa bland annat pa
www.duni.com och www.linnevaveriet.se
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Sma forandringar gor skillnad i vardagen

Med enkla medel kan dukningen varieras. Bordstabletter kan hjdlpa till att framhdva
kontraster och gor dukningen trevligare. Checklista finns pa sid 26.

Ett litet blad forgyller!
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Namnskylt

Namnskyltar gor att den édldre lattare kan hitta sin plats vid matbordet. Det kan ocksa
underlitta samtal mellan de boende och personal och inte minst for nyanstéllda och
dé anhoriga deltar i maltiden. Namnet bor sjdlvfallet synas frén bada sidor.

Servering av maten

Att sjdlv bestimma ndr man vill dta, vilken mat och mdngd man 6nskar har

stor betydelse for vélbefinnandet. For en béttre maltidsupplevelse bor maten,
portionsstorleken och konsistensen anpassas efter behov och 6nskemal. Man bor
bara servera en matritt 1 taget och den varma maten ska hélla réitt temperatur.

Tips! Varm gérna tallrikarna 1 vanlig ugn vid 50-60°, sd haller maten viarmen ldngre.

Meny - Presentation av maten

Det ar viktigt att maten presenteras pa ett aptitretande sétt, &ven vid servering av
konsistensanpassad mat, till exempel timbalkost, gelékost och flytande kost. Tala om
vad det dr for mat som serveras, och om den éar kall eller varm. For dem med nedsatt
syn kan dtandet underléttas om de far veta hur maten ligger placerad pa tallriken. Ett
tips ar att utgd fran urtavlan pa en klocka, det vill sdga att potatisen ligger pa klockan
tolv, mordtterna pa klockan tre, fisken pa klockan sex och salladen pé klockan nio.

ALLADSHUTRE SMoR BRoD & KAFFE PA MATEN
VAN1iGBA INVANTA BORDSPLACER I NG

x ORTFYLLD STROMMINGSFLONDRA |
MED POTATISMUS SMAKSATT MED |

FETADST 3 PURIOLOK 38 |

|*~ Hosers R[‘.)TH!FF MED DiTONCRENE!
| ROSTAD LOK % 51exT POTATIS @5

x CHtiUl FARSBIFF - MED VARM 3; _
GRSKUMMIN bk‘: ¥ STEKT POTAT(S |
I
X \ARMRLKT PRINEN CALLAX MeD
SKS AN SOLTORKADE TOMATER
KUKT POTATLS » ORONSAKER 95+

KOLET: TUULA o ANNELL
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Matens utseende, upplaggning

Forsta intrycket av maten pa tallriken dr viktigt. Man ska kunna se vad det &r och
komponenterna bor ligga atskilda. En snyggt upplagd matrétt som ser tilltalande ut
stimulerar aptiten. Vi dter &ven med 6gonen.

Aven mat med annorlunda
konsistens bor se god ut

och ldggas upp snyggt pa
tallriken.
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Desserter, mellanmél och kvéllsméal kan enkelt goras mer tilltalande, med en klick
vispad griadde eller ndgra extra bér eller skivad frukt som dekoration. Smorgas och
soppa kan toppas med rarivna gronsaker och farska ortkryddor.

Ibland kan det vara svart for den éldre att urskilja maten pé tallriken. Genom att
skapa kontraster med férgat porslin kan detta underlittas. En starkt fargad tallrik kan
underlitta dtandet for den som har svart att se. Vatten kan serveras i fargade glas och
till en fargad dryck kan man anvénda genomskinliga glas.
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Bra hjdlpmedel vid maltiden

Vid problem med att till exempel 6ppna forpackningar, hantera redskap och bestick
sa finns det bra hjdlpmedel som underléttar savil matlagning som dtande. Det finns
flera specialbutiker inom detta omrdde. En arbetsterapeut kan vid behov ge bra rad.

En tallrik med en rak kant/brdm underldttar om man
_ bara kan dta med en sked eller gaffel. En djup tallrik
= fungerar ocksa. Det finns dven en l9stagbar “’pet-emot-
‘ kant” som é&r bra. Ett antihalkunderldgg gor att tallriken
- och glaset stér stadigt pa plats. Glas ska vara litta att
greppa och inte alltfor tunga. Ibland kan plast vara ett
- bra alternativ. Det finns dessutom bédgare och muggar
med olika funktioner.
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MALTIDSCHECKLISTA

Fore maltiden

- Skriv upp dagens meny pé en anslagstavla eller dylikt

- Forvarm tallrikar och karotter i ugn vid 50-60° ca 30 minuter

- Viadra om mojligt en stund om det inte dr for kallt

- Se till att det dr en god bldndningsfri belysning vid matbordet

- Duka bordet, ca 30 minuter innan maltiden, med:
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Duk och/eller tabletter

Rena glas och tallrikar (variera girna vid helg och fest). Vilj
material som forstarker maten och gor den léttare att se

Bestick och serveringsbestick, eventuellt dthjdlpmedel

-

\

Servetter
Salt och kryddor, eventuell dressing

Tillbehor som exempelvis inlagd
gurka, gelé och lingonsylt

Bordsdekoration, till exempel
blommor




Under maltiden

- Stang av TV:n och andra ljud som kan vara
storande (diskmaskin, mobil)

. Kontrollera att alla sitter bra, dven de rullstolsburna

- Presentera maten som serveras pa ett positivt sitt,
om den &r varm eller kall och om den ar
konsistensanpassad

- Servera maten vid rétt temperatur

- Frdga om den dldre 6nskar ta mat och dryck sjilv
- Erbjud ett glas vin till maten (aptitstimulerande)

- Fréga den dldre hur mycket mat han/hon dnskar

- Lagg upp maten snyggt pé tallriken

- Erbjud pafyllning

. Dessert dukas fram nér alla atit klart av huvudritten

Efter maltiden

. Duka av bordet

. Satt in disken 1 diskmaskin

- Torka rent matbord och arbetsytor
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