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1 KONSUMTION AV HALSOSAM REGIONPRODUCERAD MAT

Den priméra betydelsen av regionproducerad mat ar ekonomisk dvs. att framja ekonomin och
sysselsattningen pa omradet samt ge sdkrare forutsattningar for ett hallbart lantbruk. Da man
utnyttjar det egna produktionsomradets resurser sparar man samtidigt miljon genom att minimera
transporten. Det som kannetecknar regionproducerad mat ar farskhet, det bekanta ursprunget och
tryggheten. D& man vet vem producenten &r, hur produkterna odlas och hur snabbt de nar
konsumenten kan konsumtionen paverkas positivt. Att dessutom hanteringarna ar farre och tillsats-
och konserveringsmedlen kan hallas minimala gor att den regionproducerade maten bevarar smaken
bra och kan allmant rdknas som positiv for halsan. Att anvanda sig av regionproducerade livsmedel
i maten, kan ses som en atgard for att 6ka konsumtionen av vegetabilier och darmed kan man dra av

de ndringsrika produkternas halsoeffekt.

1.1 Hur paverkas manniskan av att ata gronsaker

| och med att potatisproducenterna &r en stor och viktig malgrupp i projektet behandlas forutom
gronsaker ocksa rotsaker och andra vegetabilier. Gronsaker och rotfrukter ger farg och fagring pa
tallriken och bidrar med manga fina smaker och mycket naring. Man rekommenderar att &ta flera
sorters gronsaker i en maltid, det passar oftast bra med en sallad som forratt och sedan mera
anrattade gronsaker i huvudratten. Fordelen med att dta rikligt med grénsaker och rotfrukter ar att
det blir mycket mat pa tallriken men fa kalorier. Detta &r extra fordelaktigt om man vill behalla
kroppsvikten eller ga ner i vikt. Baljvéaxter (arter, bonor och linser) innehaller férutom fibrer dven
rikligt med protein av hog kvalitet. Baljvaxter kan darfor ersétta kott eller fisk for den som foredrar

vegetarisk mat och ge en bra variation for allataren.

En vanlig uppfattning ar att det ur naringssynpunkt ar battre att dta gronsakerna rda an kokta.
Fibrerna i grénsaker och rotfrukter forstors inte ndr man kokar dem, déremot forstér upphettning
manga vitaminer (sérskilt vitamin B och vitamin C) samt mineralamnen. Enligt manga studier
paverkar en riklig konsumtion av vegetabilier halsan positivt och minskar risken att insjukna i

manga kroniska sjukdomar.



Riklig konsumtion av vegetabilier:

- sénker blodtrycket

- underléttar viktreglering

- stabiliserar blodsockerhalten

- underlattar normalisering av kolesterolhalten i blodet.

- hjalper till att reglera tarmfunktionen

- forebygger och vardar vid hjart- och karlsjukdomar

-minskar risken for cancer i t.ex. mag-tarmkanalen, tjocktarmen och lungorna,

samt kan vid riklig konsumtion &ven skydda mot bréstcancer

1.2 Olika paverkningsmekanismer

De olika kemiska foreningar som ingar i vegetabilier kan ha féljande mekanismer:

- 6kar motstandskraften

- reglerar kroppens enzymfunktion

- paverkar cellhinnornas oxidering (hindrar att de harsknar)

- paverkar kolesterolomsattningen

- sénker for hogt blodtryck

- har antibiotikaliknande effekter

- binder matens skadliga komponenter och forhindrar att de absorberas fran mag-

tarmkanalen till kroppen

Man vet inte annu tillrackligt mycket om hur de vegetabiliska komponenterna inverkar pa
manniskans fysiologi eller om komponenternas férmaga att minska risken vid olika sjukdomar. De
skyddande effekterna kan aven samverka. For att fa den basta nyttan rekommenderar man ett

dagligt intag av gronsaker, rotsaker, bér och frukt som en del av allsidig kost.

1.3 Allmanna rad: at dagligen gronsaker, rotsaker, bar och frukt

= At rikligt med gronsaker minst 4-5 dl/dag men garna mera . Gronsakerna kan med fordel

atas raa, rarivna, som palagg pa en smorgas, i sallader, kokta och blandade i olika matrétter.



= At bar och frukt nistan obegrinsat, ca 3 frukter eller en motsvarande mingd bar per dag. Bar
och frukt kan gérna atas till morgonmal, som mellanmal och till efterratt.

= At mattligt med brod, grét och potatis. En lamplig mangd for en vuxen person ar 4 skivor
brod och 2 potatisar/dag. Emellanat kan man variera med att ata grét och mysli istallet for
brod o ris, eller pasta i stéllet for potatis.

= At mattligt med magra mjolkprodukter t.ex. 3 glas fettfri mjolk/fil/youghurt per dag.
Mjblken kan erséttas med mager ost (ett glas mjélk motsvarar 1-2 skivor ost)

= At mattligt med magert kott, fisk och a4gg, 150-200g kott/fisk per dag som matratt eller som
palagg (3 skivor kottfars eller 4 strommingflundror). At 4gg dé och da.

= At sparsamt med matfetter ca 4 tsk margarin eller olja/per dag eller 8 tsk latta fetter

Hunger kan dampas battre om man &ter 3-4 timmars mellanrum. Det vésentliga &r hur mycket man

ater sammanlagt.

2 NARINGSINNNEHALL | GRONSAKER

Vitamininnehallet i frukt, gronsaker och rotsaker varierar under aret, ocksa odlingsférhallanden,
skordemetoder, transporter samt lagringstid paverkar vitamininnehallet. Vattenlsliga vitaminer
som B och C é&r speciellt kansliga. Manga frukter och gronsaker skordas i grént och omoget tillstand
och far sedan eftermogna i lagringslokaler. Detta innebar att frukterna inte har hunnit utveckla alla
de naringsamnen som de skulle ha gjort om de fatt mogna pa naturligt sétt. P4 grund av detta har vi
en tydlig kvalitetsskillnad i den ndrproducerade produkten som hinner mogna fore transporten.

Nedan féljer nagra exempel pa regionproducerade vegetabilier som ar vardefulla vitaminkallor:

Karotin ett forstadium for vitamin A, finns i morot, paprika, gronkal, kalrot,

broccoli, gréna boénor, spenat och tomat

Vitamin K blomkal, vit- och gronkal

Vitamin C kal, broccoli, potatis, paprika, svarta vinbar, jordgubbar
Vitamin B1 arter och bonor

Vitamin B2 arter o bonor

Vitamin B6 potatis

Folsyra broccoli, spenat, potatis och sallad



Angaende mineral- och sparamnen kan det konstateras att férekomsten av sparelement i livsmedel
varierar kraftigt vilket bl a beror pa skillnaden i jordman pa véxtplatsen, anvanda godselmedel,
fodersammansattning och livsmedelsprocesser. Det sakraste séttet att fa nytta av olika sparamnen ar

en varierad och balanserad kost.

Féljande vegetabilier har en stor betydelse som mineralkéalla i den regionproducerade maten:

Kalcium finns i broccoli, kalrot, gronkal, vitkal, men absorptionen ar osaker
Magnesium spenat och kalrot

Kalium potatis, rotsaker, spenat, brysselkal och broccoli

Jarn potatis, gronkal, arter, spenat och brysselkal

2.1 Bioflavonoider

Bioflavonoider kallades tidigare for P-vitamin och &r ett gemensamt namn for olika @mnen i
vaxtriket. De &r vattenldsliga och tas latt upp i vavnader, framfor allt &r de kraftiga antioxidanter
vilka skyddar kroppens celler mot fria radikaler och deras oxidativa verkan. Fria radikaler med-
verkar i manga sjukdomar och paskyndar aldringsprocesser i kroppen. De ar mycket reaktiva och
skadar cellhinnorna genom att de reducerar cellfunktionen tills cellen dor, men de ar ocksa viktiga
for kroppens immunsystem. Makrofager, “storatare” av immunsystem, utnyttjar fria radikaler och

forstor saval virus som bakterier.

2.2 Karotenoider

| naturen forekommer rikligt med gula, orange och rdda fargdmnen, varav en del tillhor
karotenoider. | dag kanner man till 600 karotenoider, varav ca 20 forekommer i maten. Viktigaste
av dessa ar betakaroten, lutein, lykopen och kversetin. Dessa &r fettlosliga och skyddar darmed fett-
haltiga vavnader och organ. En riklig konsumtion av betakaroten har kunnat minska risken for hjart-
infarkt. Lutein forekommer rikligt i grona gronsaker. Det tyder pa att lutein forebygger

utvecklingen av grastarr, da det anses skydda mot 6gonbottenforandringar hos aldre.



2.3 Lykopen — manga forebyggande egenskaper studeras.

Studier vid Kuopio universitet har visat att tomaten och dess hdga halt av lykopen-karotenoid
skyddar mot hjartinfarkt och stroke(hjarnblédning). Man har redan tidigare bevisat att lykopen
forhindrar fortjockning i artdrvéggen vilket i sin tur okar risken for hjart-karlsjukdomar. Lykopen

forekommer ocksa i morétter, men patagligt mindre &n i tomater.

Vad &r en lamplig dos lykopen for att uppna en skyddsniva? Studier har visat att lykopenhalten i
finlandarnas serum &r i genomsnitt 0.17umol/l. Detta ar nastan bara en fjardedel av svenskarnas och
en femtedel av italienarnas och amerikanernas nivaer. Dessa enstaka studieresultat ar inga absoluta
sanningar utan ger endast en riktlinje. Att vi i Finland har s& laga halter av lykopen i vart serum
beror pa att vi i matlagningen anvander tomat i mycket mindre utstrackning jamfort med i manga
andra lander. Lykopen lagras inte markbart i kroppen, sa man borde ata tomater nastan dagligen.
Lykopen absorberas avsevart battre fran tillagade an farska tomater, eftersom lykopen frigors béttre
da tomaten varms upp med en liten mangd fett. Lykopenets positiva effekt bygger pa dess
antioxidantverkan, vilket betyder att lykopen forhindrar LDL-kolesterolets oxidation och inlagring i
blodkarlsvaggen (dven kallat aderforkalkning). Verkningsmekanismen kan ocksa vara nagot annat
vilket man inte annu kanner till. Studier fran Tyskland och Italien har visat att lykopen skyddar mot
brost- och magcancer samt mot forstoring av prostatakorteln.

Kversetin &r en vérdefull antioxidant, som tillhor bioflavonoider. Denna skyddar “det onda” LDL-
kolesterolet mot harskning och ser till att avlagringar som bildar fortrangningar i blodkérlen for-
hindras. Kversetin kan vara till god hjalp for diabetiker, dd detta kan isolera sockerlagrande
enzymer och darmed forebygga komplikationer som drabbar diabetikers fina blodkarl. Kversetin ar

ocksa en antihistamin och hindrar inflammationer, vilket gor att den ar vardefull hjalp for allergiker.

2.4 Flavonoider i den regionproducerade maten

De basta kallorna av flavonoider ar 16k, dpple, blomkal, lingon, blabar och vinbar. Aven spenat,
morot, sallat och broccoli ar goda flavonoidkéllor. Enligt forskningsresultat fran Folkhalsoinstitutet
och FPA (2002) har det visat sig att flavonoidhaltiga vegetabilier som bér och frukter i kosten
skyddar mot manga sjukdomar. T.ex. rikligt intag av kversetin fran dpple minskade risken for att
insjukna i koronarsjukdom, hjarnblédning, lungcancer, astma och typ 2 diabetes. De som fick

rikliga méangder flavonoider fran kosten hade 20-60 % mindre risk att insjukna jamfort med dem



som fick ytterst lite. Dessa resultat bedéms som tillforlitliga, eftersom 10.000 personers

halsotillstand granskades under 20 ars tid.

Bioflavonoiderna har en positiv hélsoeffekt eftersom de:

- skyddar mot fortrangning i blodkarl da de hindrar de fria radikalernas verk-
samhet, hojer geomlapplighet och elasticitet i kdrlen samt starker kapillara karl

- forebygger inflammationer

- forhindrar Gverdriven koagulering av blodplattar, som kan leda till blodpropp

- underhaller hudens kollagen och motverkar hudens aldringsprocess

- stimulerar och balanserar prostaglandiner och hormoner som bidrar till lang-
sammare foraldrande

- minskar risken for aderbrack och hemorrojder

- hjélper vid godartade prostatabesvar och skyddar mot cellférandringar i omradet
- hjalper till att stodja benstommen

- férebygger cancer

3 VEGETABILIERNAS INVERKAN VID SJUKDOM

Felaktiga kostvanor har samband med manga vasterlandska sjukdomar. Man har bedomt att minst
en tredjedel av cancerfallen och halften av hjért- och karlsjukdomar samt blodtrycksjukdomar har
samband med maten. Alltfor riklig konsumtion av fett (speciellt méttat fett) och for liten
konsumtion av fullkornsprodukter och vegetabilier ar de faktorerna i var kost, som har starkast sam-

band med de sjukdomar som behandlades ovan.

Overvikt ar den finska befolkningens viktigaste enskilda naringsproblem. Naringssituationen har
hela tiden forbattrats d& maten blivit allt mera allsidig, men detta kan dven leda till problem. Over-
vikt bland befolkningen ar ett allmant och tilltagande problem, speciellt hos unga vuxna, hos man
som narmar sig pensionsalder, men dven hos barn. Sjukdomar och riskfaktorer som gar hand i hand
med Overvikten &r t.ex. diabetes av typ2, hoga blodfetter, hogt blodtryck, hjart-och kérlsjukdomar,
gallstenssjukdom samt sjukdomar i stod-och rérelseorganen. Maten har stor betydelse i varden och

forebyggandet av dessa sjukdomar.



3.1 Hjart-och karlsjukdomar

Enligt nuvarande kunskaper hanger cellernas oxidationsskador, d.v.s. att sa kallade fria radikaler
uppkommer och smaningom harsknar vid syreutbyte i cellerna, samman med t.ex. uppkomsten av
circulations- och cancersjukdomar. Kroppen har ett eget forsvarssystem for att forhindra
oxidationen. Ansvaret for detta s.k. antioxidationssystem béar delvis kroppens enzymer och egna
foreningar, men aven de antioxidanter som vi far fran maten. Saval C-vitamin som betakaroten
fungerar som sjalvstandiga antioxidanter. Likasa har flavonoider i vegetabilier visat sig ha samband
med en lagre dodlighet i hjart-och kérlsjukdomar. Flavonoidernas effekt bygger formodligen pa
antioksidanteffekten. T.ex. kversetin med sina antioksidantegenskaper tillhdr de starka flavonoider.
Fiber har betydelse vid forebyggande av hjért-och karlsjukdomar och gallstenssjukdom samt har
positiv inverkan pa kroppens fettomséttning. Pektin och andra gelébildande foreningar (16slig fiber)
okar gallsyrornas sekretion i avféringen och sanker kolesterolnivaerna i blodet. Lignin hindrar bade

exogent och endogent kolesterol i gallan att absorberas i kroppen.

3.2 Cancer

Cancer i tjocktarm och andtarm verkar ha samband med fiberfattig mat. Man férmodar att rikligt
med fiber hindrar tarmen att bilda karsinogener (d.v.s. sadana @mnen som framkallar cancer eller
okar risken for att fa cancer), 6kar avforingens passage i tarmen och gynnar tarmens naturliga
bakterieflora. Fiber kan ocksa binda och spada ut skadliga &mnen i tarmen. Lykopen, en karotenoid
som finns framst i tomat, fungerar som antioxidant i kroppen och har samband med minskad risk att
fa prostatacancer. Enligt en rapport fran Statens beredning for medicinsk utvérdering har livsmedel
som &r rika pa antioxidanter, framst frukt och gronsaker, en férebyggande effekt pa allvarliga sjuk-

domar som t.ex. vissa cancerformer.

3.3 Overvikt och diabetes typ2

Mat som innehaller rikligt med vegetabilier forebygger dvervikt och utvecklande av diabetes av typ
2 (ofta kallat aldersdiabetes) da kosten har ett lagt energiinnehall och haller bort hungerskanslan
lange efter maltiden. Andra fédoamnen som forbéattrar blodsockerhalten och glukostoleransen vid
typ 2 diabetes &r gelébildande fiber. Vid ungdomsdiabetes (typl) minskar den fiberrika fodan en

alltfér markant blodsockerhgjning efter maltiden.



3.4 Specialkost (dieter)

Specialkost, dar man valt livsmedel som markant avviker fran baskosten, kan varieras med mera
néarproducerade produkter. Den specialkost som behandlats under projekts temadagar var glutenfri
kost och olika typer av laktosreducerad kost. Dessutom beaktades aktuella rekommendationer om
diabeteskost samt kost vid livsmedelsallergi. Vegetabiliernas roll i diabeteskosten &r idag mera
central an forr da vi numera har kunskap om fiberns roll i behandlingen. Vid typ2 diabetes ger vege-

tabiler mer volym och gor det lattare att reducera vikten, vilket de flesta av dessa patienter behover.

35 Vegetariska matratter

Temadagarna hade ett avsnitt som behandlade vegetarisk kost och de olika sk&l som leder till
vegetariska alternativ. Naringsmassigt ar en tillracklig vegetarisk kost latt att satta ihop nar en del
mjolkprodukter ingar. Den garanterar tillrackligt energi-och andra naringsamnen ocksa for véxande
barn och ungdomar. Vuxna kan sétta ihop en balanserad kost utan animaliska livsmedel t.ex. i
vegankost. Da bor kosten planeras sa att essentiella naringsamnen fas fran vardefulla vegetabilier
och ger tillrackligt energi. Den stora volymen i vegankost gor det svart for smaa barn att orka ata
tillrackligt och kunna fa tillrackligt energi och protein. For att fa fett fran vegankost borde avokado,

notter och fron serveras utover oljor med ess.fettsyror.

Vegankosten bestar av gronsaker, rotsaker, bér, potatis, spannmal, frukt och matfetter. Arter, bonor
och linser samt notter och fron ersatter animaliskt protein. Soijaost och tofu ar ett bra alternativ. For
att fa en balanserad vegankost kravs det specialkunskaper om annorlunda livsmedelsval och deras
hantering, tillagningsatt och kdnnedom om ravarornas naringsinnehall. Speciellt bor man kéanna till
hur protein av hog kvalitet, B12-vitamin, kalsium och jéarn racker till individuella behov. Vid behov
anvands naringspreparat, speciellt vitamin B12 och D-vitamin pa vintern. Brist pa zink, selen och

jod kan férekomma.

Behovet av recept pa vegetariska varmratter var stort bland deltagarna pd de temadagar som
genomfordes inom projektet. Det framkom att speciellt varmrattsalternativ for storkok var fa och
variationen var knapp i deras receptur. Darfor efterlystes speciellt matlagningskurser om vegetarisk
kost da grundutbildningen inte ger tillrackliga fardigheter for vegetarisk matlagning. Vegetarisk

kokbok for storhushall var inte bekant for deltagarna.

10



4 TILLAGNING OCH HANTERING AV VEGETABILIER

4.1 Tillagningsmetoder ur smak-och naringssynvinkel

Fa saker forhojer en maltid sa mycket som ratt kokta gronsaker. Manga grénsaker har sa korta kok-
tider, att de blir bast om man tillagar dem nér den 6vriga maten &r fardig att serveras. FOr lange
kokta gronsaker forlorar bade farg, smak, konsistens och naring, detsamma galler varmhallning.
Djupfrysta gronsaker ar en stor tillgang, sarskilt vintertid. De &r forvallda fore infrysningen och har
darfor kortare koktid. Vissa gronsaker t.ex. arter och majs gar bra att anvanda i sallader utan att
forst koka dem. Valjer man att koka gronsaker i vatten skall vattnet natt och jamnt tacka
gronsakerna. Smaken blir god utan salt om man kokar forsiktigt och later sjuda istallet for att
stormkoka. Anvand géarna kokspadet till soppor, saser eller stuvningar eftersom det bade innehaller
naring och smakar gott. Angkokning &r bade smak och naringsmassigt ett utmarkt sétt att koka
gronsaker pa. Salt behovs inte, koka tills gronsakerna natt och jamnt & mjuka. Mikrovagsugnen

passar bra att tillreda en mindre méangd gronsaker i. Naringsforlusterna blir ringa och det gar snabbt.

| vegetariska koster dar bonor, arter och linser ar en viktig bas géller det speciellt att upp-
marksamma den langre tillagningstiden samt att blétlaggningsvattnet inte anvéands. Likasa kan de
anvandas som tilloehor till kott-och fiskratter. Arter och bonor trivs med ortkryddor av olika slag,
sdsom timjam, basilika, mejram, korvel och kyndel. Lok och bonor passar bra ihop- en 16k spackad
med nejlikor goér underverk nar man kokar vita bonor. Tomater &r gott tillsammans med bonor, de

krossade passar utmarkt.

Det ar val vart modan att lagga ner lite tid pa att tillaga gronsaker. Stuvade gronsaker ar omtyckta
av manga. Stuvningarna blir goda och naringsrika om man tillagar dem med omsorg. Det behdvs
inte sa rikligt med fett och gradde, utan stuvningen blir fin d&ven med mattliga mangder fett dar de
mjuka fetterna dominerar. Samma sak galler nar man gor gratangsas. Gratanger kan varieras pa
otaliga satt med olika gratdngsaser och gronsaker. Vélj antingen en sorts rot- eller gronsaker t.ex.
blomkal, fankal, purjolok, kalrabbi, rotselleri, palsternacka eller broccoli eller blanda ett par sorter
t.ex. purjolok och en eller ett par rotsaker. Anvand ost med lagre fetthalt, gdrna ostliknande
produkter med bra fett till gratdnger. En véllagrad mager ost betyder mycket for slutresultatet.
Gronsaksfras ar ett utmarkt satt att forgylla “enkla” grénsaker och rotfrukter pa. Gronsakerna skall

endast frasa i ett mjukt matfett sa att de blir lite glansiga, de skall inte brynas och fa farg.
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Da vi viljer tillagningssattet ar nyckelordet att variera . Det vill sdga at ibland moroten hel, ibland

rariven och ibland kokt. Det ar matgasternas egna preferenser som till sista slutligen avgor vilket

tillagningssatt som ger den mest omtyckta smaken och storkoket ar lyhord for kundernas dnskemal.

4.2

Hantering och transport

Nér det géaller att hantera livsmedel i storkok kan man beskriva metodiken féljande:

Arbetsschemat tar hansyn till i vilken takt olika komponenter tillagas. En gyllene basregel
ar att den kénsligaste produkten tillagas sist, denna princip ar speciellt viktig just nar det
géller hantering av gronsaker.

Sma satser dar vi har ett bra exempel pa hur potatis kokas i storkok. Den kvalitetssamring
som sker om potatisen halls varm en langre tid, kan minimeras om potatisen kokas i olika
omgangar.

Tillagning parallellt med serveringen &r en hanteringsmetod som forbises ofta utan att man
reflekterar vilken kvalitetsaspekt som ingar i detta. Har borde storkdken kéanna storre
ansvar om matgasternas mojlighet att njuta av fraschare gronsaker och potatis.
Kontinuerlig uppfoljning av produktionen &nda fram till konsumenten. Det blir l&tt att man
satsar energin for tillagningen men inte orkar se vidare vad som hénder med den tillagade
maten.

En sammanhallande organisation ar en garanti pa framgang. Att en enda person har
huvudansvaret fram till maltidens borjan dvs. att alla led fran forarbete till tillagning och

servering kanner till sitt delansvar.

Livsmedelsproduktionen blir allt mer global, vilket &ven syns i Finland. Med den allt friare handeln

har importen av livsmedel 6kat. Som en motreaktion till livsmedelsindustrins globaliseringstrend

vinner begreppet regionproducerad mat terrang. Transporten ar en energikrdvande del av livs-

medlens livscykel. Fran den regionproducerade matens synvinkel ar detta en av hornstenana for att

motivera regionmatskonsumenterna. Namligen for att klara av transporterna innehaller langvaga

livsmedel ofta mera tillsatsamnen och dessutom betyder den langa transporten att en storre del av

maten far illa. Ett exempel pa hur vi genom regionmatsprincipen kan forkorta transporten ar om vi

istallet for exotiska frukter véljer inhemska bar eller istéllet for ris valjer potatis och andra rotfrukter

som kan lagas i gratanger, lador och grytor. Man bor ocksa se att matens naringsmassiga niva blir
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battre, da produkterna under den kortare transporten klarar sig battre utan tillsats- och

konserveringsmedel.

4.3 Egenkontroll

Egenkontroll &r en kvalitetssékring som forsékrar att man foljer bestammelserna i livsmedelslagen.
Halsovadliga och ekonomiska foljder av felhantering har Okat och darmed ar behovet av att
forbygga fel stort. Bestaimmelser om egenkontroll finns i livsmedelslagen, halsoskyddslagen och
hygienlagen. Enligt livsmedelslagen bér man k&nna igen och gora en forteckning 6ver de kritiska
punkterna vid tillverkning och behandling samt foreta regelbundna kontroller. For detta andamal
gor man en egenkontrollplan som kan ges till kannedom at myndigheterna. Hélsoskyddslagen
stadgar att man skall kénna igen hygieniska faror som ansluter sig till livsmedel, géra upp och félja
en plan for att undvika och forhindra oldgenheter. Hygienlagen berdr animaliska livsmedel och av
dessa tillverkade produkter. Hygienlagen ber6r produktévervakning till den del som galler

livsmedelshygien. HACCP-konceptet behandlar sju viktiga principer for trygg livsmedelshantering.

4.3.1 Egenkontrollplanen

Egenkontrollplanen:s omfattning beror pa verksamhetens omfattning och om man behandlar mycket
speciellt 1att forskdmbara livsmedel bor planen uppdateras enligt behov. Alla livsmedelsutrymmen
forutsatts ha en egenkontroll dar man kartlagger faror och soker alla kritiska kontrollpunkter eller
koncentrerar sig pa de viktigaste riskfaktorerna. Nar det galler varmhallningen Overvakar man
temperaturer samt i fraga om forvaringen Overvakas tiderna saval tillagning som forvaringen.

Resultaten av egenkontrollen forvaras i skriflig form.

4.3.2 Kontrollpunkterna

De huvudsakliga kontrollpunkterna (eller kritiska kontrollpunkter) &r foljande:

Anskaffning av varor
Mottagning av varor

Lagring

A W N R

Forbehandling
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Nér det galler foljande kan riskerna med 6vervakningspunkterna vara mikrobiologiska, fysikaliska

eller kemiska och vid behandling av livsmedel ar de mikrobiologiska riskerna vanligast.

5 Tillagning utan upphettning

6 Upphettning

7 Avkylning

8 Varmhallning

9 Ateruppvarmning

10 Kallforvaring
4.3.3 De viktigaste bestammelserna gallande temperaturer
Livsmedel Forvaringstemperatur Serveringstemperatur
Lattforskdmda livsmedel HOGST + 8 grader Hogst +8 grader
Kott,blod,indlvor,malet kott HOGST +6 grader Hogst +7 grader
kottprodukter
Frysvaror och glass minst — 18 grader minst -18grader
Matratter Temperatur
Kott av fjaderfa, kérntemperatur ~ +75 grader
Matratter som halls varma +60 grader

Nedkylning av matratter
Kylforvaring av matrétter

till +8 grader inom 4 timmar

+8 grader, garna +4grader

4.3.4 De viktigaste hygienaspekterna vid matlagning:

Farhagorna om en otillracklig livsmedelshygien och ett 6kat antal matférgiftningsepidemier har satt

fart pa kraven pa att forbattra nivan pa hygienkunskaperna hos personer som arbetar inom

livsmedelbranschen. Alla som arbetar med livsmedel idag maste ha ett hygienpass som garanti for

att de kanner till de basala kunskaperna fran hygienensynvinkel.
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Tvatta alltid handerna innan du lagar mat eller fore maltiden. Nar man i matlagningen
byter fran kott och fisk till gronsaker och tvartemot. Tvatta alltid handerna efter
toalettbesok!

Anvénd rena redskap. Skarbrddan och kniven tvéttas genast efter anvandningen och
kokets arbetsbord bér hallas rent. Disktrasan kan tvattas da och da i maskin vid minst
60 grader och byt kdkshanduk ofta.

Véarm upp ordentligt och kyl ned snabbt. Ljum mat utgdr ett gynsamt vaxtunderlag for
bakterier som orsakar matforgiftning. Om maten maste férvaras en langre tid fore
serveringen &r det klokast att kyla ned den snabbt och varma upp den igen fore
serveringen.

Kylskapet skall vara kallt — 6 grader eller lagre

Forvara ravaror och fardig mat separat

Varm maten tillrackligt. De flesta bakterierna dor i 70 graders varme

De vanligaste orsakerna till matforgiftning &r ofta otillracklig uppvarmning, for

langsam avkylning, for varm forvaring och forsummad hygien.

NARMATENS GENOMBROTT BORJAR | STORHUSHALL!

15



