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Sammanfattning

Syftet med studien var att granska Var kokbok for att se om det skett nagra forandringar
over tid, i relation till rekommendationer om hallbara matval. Hallbar utveckling handlar
om hur vi kan tillfredstélla vara behov utan att riskera kommande generationers. | denna
fraga har matvanor och konsumtion fatt allt storre betydelse. Detta eftersom dessa star for
en stor del av utsldappen och klimatpaverkan samtidigt som det &r nagot varje individ kan
vara med och paverka. En betydelsefull kanal for formedling av hallbara matval kan
saledes vara kokbocker som genom sitt budskap kan inspirera lasaren och darmed paverka
dennes beteende. | var studie Var kokbok — haller den? En granskning med miljéperspektiv,
valde vi att genom textanalys, granska fem upplagor av Var kokbok, den tionde fran 1974,
den trettonde fran 1982, den tjugonde fran 1996, den tjugoandra fran 1999 och den
tjugofemte fran 2009. Analysen gjordes utifran At Smarts kriterier for 6kad andel
vegetabilier, ratt kott- och gronsaksval samt mindre "tomma kalorier”. Vid var granskning
analyserades tre utvalda recept, kott- och gronsakskapitlen och recept pa "tomma kalorier”.
Aven Forordet, kapitlet Att valja mat och Faktadelen analyserades samt kostcirkeln,
matpyramiden och tallriksmodellen. Resultat visar att Var kokbok har fatt ett allt mer
hallbart perspektiv med aren. Andelen sidor i procent av hela boken har okat nar det géller
gronsaks- och baljvaxtrecept medan de minskat nar det géller kéttrecept fran forsta till sista
granskade upplagan, detta ar i linje med At Smart. "Tomma kalorier” &r dock undantaget,
da konsumtionen av dessa livsmedel bor minskas enligt At Smart. Recept pa efterratter,
bakverk och godsaker utgor fortfarande en stor del av kokbokens innehall.
Sammanfattningsvis anser vi att denna studie visar pa att \Var kokbok — haller!

Nyckelord: Var kokbok, hallbar utveckling, At S.M.A.R.T, recept.
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1. Inledning

Fragor kring klimatférandringar och hallbar utveckling har fatt allt storre fokus de senaste
artiondena. Det finns bara ett jordklot och det maste vi vara radda om. Nagot maste darfor
goras for att minska var resursforbrukning och miljopaverkan. Matkonsumtion och vara
matvanor &r nagra av de framsta orsakerna till problemet och via en forandring av dessa kan
vi minska klimatpaverkan sa att jordklotet mar battre (CTN, 2001). Genom att &ta mer
vegetabilier, minska mangden kott, gora ratt kott- och grénsaksval, minska andelen "tomma
kalorier”!, dka andelen ekologiska livsmedel samt minska transporterna bidrar man till en
battre miljo och hélsa. Dessa kriterier ar fran Centrum for tillampad néringslaras (2001)
dokument, At Smart, riktlinjer for hallbara matval, vilka vi har utgatt fran i denna uppsats.

| dagens mediebrus kan kokbdcker ses som en modets aktér som genom sitt budskap kan
paverka sin lasare och dess beteende (Ekstrém, P. & Shanahan, 1999). For att en beteende-
forandring ska ske behover emellertid kokboken kopplas samman med nagot samtida i
samhallet som lasaren finner positivt (Tellstrom, 1999) ex. hallbara recept kopplade till
hallbar utveckling. Var kokbok gavs ut for forsta gangen 1951 och har sedan dess kommit ut i
ett stort antal upplagor och sélts i 2,3 miljoner exemplar (Norstedts, 2009). Den finns darfor i
manga hem och har saledes haft stor paverkan och inflytande pa matkulturen genom aren
(Bergstrom, 1997). Var kokbok kan aven ses som en pionjar som formedlar nya ideal och
visar vagen framat (Tellstrom, 1999).

Anledningen till varfor vi valde att skriva var kandidatuppsats inom omradet mat och miljo
med utgangspunkt i Var kokbok, var vart intresse for mat och matlagning, samt hur den
radande klimatfragan paverkar vart val av mat. Vi ville studera hur Var kokbok som medie-
kanal har anpassat sig i sin utformning till de forandringar vi bor gora for att framja en hallbar
utveckling. Vart antagande ar namligen att VVar kokbok genom sitt budskap kan paverka
lasarens matval och matvanor och pa det séttet aven miljon. Var kokbok valdes ut ur det stora
utbudet av kokbdcker p.g.a. att den, som namnts tidigare, kommit ut i manga upplagor och
exemplar. Under var uppvéxt har vi dven pa olika satt kommit i kontakt med Var kokbok och
fatt egna exemplar i tidig alder, vilka satt stort intryck pa oss. Vi tycker dessutom att kok-
boken &r en bra baskokbok med grundrecept samtidigt som den innehaller moderna matréatter
och recept pa mat fran olika kulturer, vilket gor att VVar kokbok darmed kan tilltala manga.
Arbetsfordelningen vid arbetet med denna uppsats har till storsta del utforts i samarbete
mellan forfattarna. Informationssokningen till bakgrunden delades dock upp mellan
forfattarna medan textmassan producerats gemensamt.

! Livsmedel tomma p& naring men fulla av energi t.ex. chips, godis, lask, kakor m.m. enligt At Smart.
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2. Bakgrund

| bakgrunden introduceras forst begreppet hallbar utveckling och en del av det arbete som
gors pa omradet, internationellt svéal som nationellt. Darefter tas sambandet mellan halsa och
mat upp liksom, matvanor och dess paverkande faktorer. Efter detta ges en inblick i At Smarts
rekommendationer kring hallbara matval. Detta foljs av avsnittet Kokbokens historia, en
presentation av Var kokbok samt tidigare forskning gjord pa Var kokbok och Hemmets
kokbok. Slutligen knyts detta samman i ett stycke om problemomradets vikt.

2.1 Hallbar utveckling

| rapporten Our Common Future fran 1987 beskrivs begreppet hallbar utveckling for forsta
gangen. Denna rapport ar skriven av FN:s kommission for miljo och utveckling, dven kallad
Bruntlandkommissionen. | rapporten definieras hallbar utveckling enligt foljande: "En hallbar
utveckling ar en utveckling som tillgodoser vara behov idag utan att a&ventyra kommande
generationers mojligheter att tillgodose sina.” | rapporten beskrivs ekologisk, ekonomisk och
social hallbarhet samt miljo, som ar delarna hallbar utveckling bygger pa, vilka ar beroende
av varandra (The World Commission on Environment and Development, 1987).

Hallbar utveckling handlar till stor del om att minska klimatpaverkan och da framst den
globala uppvarmningen. Véxthuseffekten ar ett fenomen som beror pa att s.k. véaxthusgaser
sasom koldioxid och metangas, gor att solens varme stannar kvar i atmosfaren. Dessa gaser
bildas dock naturligt i naturen men p.g.a. industrialiseringen som borjade pa 1700-talet har
utslappen okat betydligt. Namnet "vaxthuseffekt” kommer fran att atmosfaren kan liknas vid
glasen i ett vaxthus som haller kvar varmen. Utan atmosfaren skulle temperaturen vara 30
grader lagre &n i nuldget och allt skulle varit fryst men via utslapp av véxthusgas forhojs
istallet temperaturen (Europeiska gemenskaperna, 2006). Stora delar utav den globala upp-
varmningen som skett fran 1950 och framat beror pa manniskans dkade utslapp av vaxthus-
gaser. Konsekvenser till foljd av denna klimatforandring kommer bl.a. leda till vattenbrist pa
vissa stallen och 6versvamning pa andra, naturkatastrofer, minskad livsmedelsproduktion
samt forlust av den biologiska mangfalden m.m. Klimatférandringarna paverkar aven var
formaga att hantera andra globala utmaningar som t.ex. okad fattigdom och befolkningstathet.
Minskade utsldpp ar huvudmalet i samhallsutvecklingen och bor integreras internationellt
saval som nationellt (Miljévardsberedningen, 2007).

Kyotoprotokollet ar en internationell 6verenskommelse, mellan industrilander i véarlden. Malet
ar bl.a. minskade utslépp av vaxthusgaser, vilka ska vara uppnadda 2012. Detta protokoll
tecknades 1997 i Japan och tradde i kraft 2005, 150 stater har skrivit under, dock inte USA
och Australien (Europeiska gemenskaperna, 2006). Pa internationell niva finns aven Agenda
21, vilket ar ett globalt handlingsprogram for hallbar utveckling. Detta antogs 1992 vid en FN
konferens i Rio de Janeiro. Handlingsprogrammet faststaller riktlinjer och langsiktiga mal for
att astadkomma en hallbar utveckling, minskad fattigdom samt belastning pa miljon (United
Nations, 1992). Hallbar utveckling &r dessutom en av de stora fragorna som EU arbetar med
och har satt stor pragel pa unionens alla verksamheter och den politik EU fér. Ekonomisk
tillvaxt, miljéskydd och social sammanhallning &r nagra av de faktorer som tillsammans ska
skapa en langsiktig hallbarhetsvision. Syftet ar att skapa goda forutsattningar till ett gott liv
for dagens generation saval som for framtida (Europeiska Gemenskapernas Kommission,
2009).



Miljo- och klimatfragor har dven fatt stor betydelse pa nationell niva. Riksdagen har bland
annat utarbetat 16 mal for miljokvalitet. Dessa mal beskriver Sveriges situation nar det galler
miljo, natur - och kulturresurser och Naturvardsverket ar den instans som har det
overgripande ansvaret att uppna dessa miljomal (Regeringskansliet, 2009). Regeringen har
dessutom stallt samman en kommission for hallbar utveckling. Denna kommission ska
underlatta arbetet mellan olika verksamheter i samhallet samt etablera de internationella
malen for hallbar utveckling nationellt (Regeringskansliet, 2010).

2.2 Halsa och mat

Halsa dr ett komplext begrepp och vad som &r hélsa beror pa vem man fragar. Tidigare
erfarenheter, kunskaper, varderingar och forvantningar ar nagot som formar var syn och upp-
fattning om halsa. Faktorer som inverkar pa halsan kan vara arvet och familjen, alder, kon,
religion, socioekonomisk status, reklam, sjalvkansla och vart sociala kapital. Detta visar pa
hur sammansatt halsobegreppet ar (Ewles & Simnet, 2005).

Manga av vara allvarliga folksjukdomar mynnar i felaktiga kostvanor och mycket lidande
hade kunnat hejdas genom andra matval. Ett tydligt samband mellan dagens kostvanor, som &ar
rika pa mattat fett och salt samt med Iagt innehall av fibrer och vissa sjukdomar som ex.
fetma, hjart- och karlsjukdomar, diabetes och cancer har kunnat utskiljas. Kosten och vara
matvanor och matval ar nagot vi sjalva kan paverka och &r en viktig faktor for att behalla
hélsan och vara frisk (Jew, AbuMweis & Jones, 2009). Under de senaste decennierna har
befolkningens matvanor i Sverige forandrats mot ett allt for hogt energiintag i forhallande till
energiutgifterna, vilket har lett till att allt fler blivit dverviktiga. | Sverige har
Livsmedelsverket tagit fram Svenska Naringsrekommendationer, SNR, som &r kostrad och
riktlinjer gallande energi- och néringsintag for normalviktiga och friska individer. Genom att
halla och planera sin kost efter dessa rekommendationer ges en grund for goda matvanor,
minskad risk att drabbas av kostrelaterade sjukdomar samtidigt som att en god halsa framjas
(Livsmedelsverket, 2005). Dessa kostrad bygger pa Nordiska Néringsrekommendationer,
NNR (Nordic Council of Ministers, 2004).

Livsmedelsverket har forutom, SNR, tagit fram fem kostrad fér en halsosam kosthallning.
Dessa rad ar att vi bor dta mer frukt och gronsaker, valja fullkornprodukter, handla efter
nyckelhalet, garna &ta fisk tre ganger i veckan samt vélja olja eller flytande margarin vid
matlagning (Livsmedelsverket, 2010). Var kropp har svart att registrera hur stor mangd energi
som &r lagom, detta kan resultera i ett allt for hogt energiintag. Daremot kan kroppen
registrera hur stor volym som &r lagom. Detta gor att frukt och gronsaker som innehaller
fibrer och darfor binder stora mangder vatten ger storre volym i magsécken, vilket bidrar till
okad mattnad och bibehallen vikt. En fiberrik kost med mycket frukt, gronsaker, gryn och
grovt brod underléattar inte bara en viktnedgang utan har aven positiva effekter pa karies,
blodfetter, blodsocker och har visat sig minska risken for fetma, diabetes, hjart- och
kérlsjukdomar och vissa typer av cancer (Socialstyrelsen, 2009; van Duijnhoven et al. 2009).
Nyckelhalet, en symbol pa livsmedelsfoérpackningar framtagen av Livsmedelsverket, star for
Okad andel fibrer samt mindre andel fett, socker och salt jamfort med likvérdiga produkter och
ska vara en hjalp for konsumenten att valja halsosamma livsmedel (Livsmedelverket, 2007).
Anledningen till varfor vi bor ata fisk, ar att den innehaller viktiga essentiella fetter, séarskilt
omega-3, som vi maste fa i oss via maten. Dessa fetter har dven setts minska risken att
drabbas av hjart- och karlsjukdomar (Schmidt, Skou, Christensen, & Dyerberg, 1999; Psota,
Gebauer & Kris-Etherton, 2006). For att minska intaget av det méttade fettet i kosten bor vi
vélja olja och flytande margarin vid matlagning, dessa livsmedel innehaller enkel- och fler-
omattade fetter vilka forbattrar fettkvalitén i maten samt har positiva halsoeffekter (Becker,



2006). Personer som konsumerar olivolja har dessutom visat sig ha mer halsosamma vanor i
ovrigt nér det galler ex. fysisk aktivitet och konsumtion av frukt och gronsaker (Soriguer, et
al. 2010).

Folkhéalsorapporten fran 2009 visar dock att det endast &r en liten del av befolkningen i
Sverige som foljer Livsmedelsverkets fem allmanna kostrad om 6kad mangd frukt, gronsaker,
brod och fisk. Mindre an 1 av 10 ater frukt och gronsaker fem ganger per dag och endast 1 av
10 ater fisk som huvudratt tre ganger i veckan. Rapporten visar dessutom att kvinnor dverlag
har battre matvanor jamfort med man, liksom hogutbildade har battre matvanor an lag-
utbildade (Socialstyrelsen, 2009). En undersdkning gjord av Jordbruksverket (2009) visar att
vi 2007, per person och ar, at 43, 4 kilo kott samt 25,5 kilo charkuterivaror och konserver
innehallande kott och 14,9 kilo fisk. Var konsumtion av vegetabilier lag pa 125,7 kilo per
person och ar medan spannmalskonsumtionen (exKkl. konditorivaror) Iag pa 84,9 kilo per
person och ar. Konsumtionen av konditorivaror, glass, lask, choklad och konfektyr d.v.s.
"tomma kalorier”, lag ar 2007 pa 133,2 kilo per person.

En stor del av véaxthusgasutslappen i Sverige kommer fran produktion och transport av
livsmedel, &ven bekampningsmedel som anvénds vid framstallning av ravaror paverkar miljon
genom de kemiska utslapp som de ger (Naturvardsverket, 2008). For att underlatta for
konsumenten att fatta bra val i butiken, bade for halsan och miljén, har Livsmedelsverket i
samarbete med Naturvardsverket, tagit fram rekommendationer om miljésmarta matval.
Dessa miljosmarta kostrad ar naringsmassigt grundade pa de redan existerande kostraden och
ska passa de som bade vill ata halsosamt och samtidigt minska klimatpaverkan (Lagerberg
Fogelberg, 2008).

2.3 Matvanor och paverkande faktorer

Att forandra en individs attityd till ett visst beteende ar det forsta steg man bor fokusera pa vid
en beteendeforandringsprocess (Biddle, Chatzisarantis & Soos, 1999). Vérderingar, vanor och
beteenden &r dock varaktiga och svara att andra . For att en forandring av vanor ska kunna ske
kravs darfor alternativa vanor och betydelsefulla kanaler for forandring ar reklam,
idéstromningar och kultur, men paverkansprocessen ar komplex. Tankar och beteende styrs av
mer an information och kunskap, detta da manniskan ar kanslomassigt lagd (Bohner &
Waenke, 2002).

Vad man &ter och har for vanor under sin uppvaxt spelar stor roll vid utvecklingen av
matvanor senare i livet (Kelder, Perry, Klepp & Lytle, 1994) och barns matintag speglar till
stor del foréldrarnas konsumtion (Elfhag, Tholin, & Rasmussen, 2008). Berg (2002) visar i sin
studie att foraldrar kan ses som férebilder som genom sina uppfattningar, vanor och attityder
till sarskilda livsmedel och matval influerar sina barn, liksom tillgdnglighet till mat i hemmet.
De mattraditioner man véxer upp med skapar aven trygghet och gemenskap (Abrahamsson,
2006). Mat har dessutom ett symbolvérde och visar vilken kultur man harstammar fran,
ekonomisk levnadsniva samt social status. Efter uppvéaxten och i motet med andra méanniskor
och kulturer kan man emellertid bilda sig nya attityder till mat som saledes inverkar pa
matvanorna. Alla dessa faktorer visar pa hur sasmmansatt vart matbeteende och var
kosthallning ér.

For att individen ska kunna gora kloka val nér det galler mat och naring krévs det att de har
goda grundkunskaper inom omradet. Information, reklam och marknadsforing pa livsmedels-
omradet har ett stort inflytande pa befolkningens konsumtion néar det galler livsmedel (Feurst,
1991). Marknadskommunikation ar enligt Feurst nédr man éverfoér budskap, tankar och bilder
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mellan manniskor och gor detta tankeinnehall gemensamt for dessa. Faktorer for slagkraftig
kommunikation &r att koda betydelsen eller syftet till ett gemensamt sprak, overfora detta
effektivt till den tankta malgruppen och genom detta frambringa den tankta reaktionen hos
mottagaren. For att ett foretag inom livsmedelsindustrin ska kunna paverka kosthallningen
positivt och darmed hélsan hos befolkningen, kravs att de &r engagerade, uppdaterade och
uppmarksamma infor forandringar pd omradet (Feurst, 1991). En viktig faktor &r aven att
lander och organisationer samt att instanser och olika foretag inom branschen samarbetar och
hjélps at, mot gemensamma halsosamma mal (Srinath Reddy & Katan, 2004).

| dagens samhalle marknadsfors dock en stor del ohdlsosam mat som hélsosam genom
offensiva budskap, speciellt reklam riktad till barn (Prell, 2010). For att skydda barnen mot att
utveckla ohalsosamma matvanor till foljd av reklam, kravs det att barnen far 6kad kunskap
om mat och naringsléra, att de skyddas fran de ohalsosamma budskap som marknadsfors samt
att foraldrarna pratar med barnen om reklam och dess mening (Harris & Bargh, 2009).

En studie gjord av Biel, Larsson och Garling (1999) visar pa att nar vi valjer livsmedel viljer
vi dem framst ur smak-, pris-, kvalité- och utseendesynpunkt. Ett nytt kriterium som nu blivit
allt vanligare ar livsmedlets paverkan pa miljon. I dagens samhalle kan denna aspekt dock
komma i skymundan. Detta da tidsbrist och inskréankt kognitiv formaga medfor att
overvaganden kring for- och nackdelar med en vara, sallan mojliggors. Manga av vara
handlingar sker automatiskt och vi &r sallan medvetna om de beslut vi fattar. Tidigare
erfarenheter gor att vi handlar vanemassigt och denna mekanism ar bade oumbérlig och
praktisk i var vardag.

Genom kunskap och information kan vi férandra beteenden, men det ar séllan tillracklig.
Manniskor registrerar i viss man inte information, som gar emot deras vanor och sitt att
handla. Mottaglighet for information och upplevelsen av ett personligt varde med att genom-
fora en forandring &r darfor av stor betydelse vid fordndring av beteende. Desto mer vanefyllt
ett beteende &r ju mindre mottaglig ar personen for information och an svarare blir det att
genomfora en forandring. Nar det géller valet av miljovanliga produkter visar Biel, Larsson
och Gérlings (1999) studie att de personer som kdper de miljomaérkta alternativen gor detta for
att de upplever ett hogre vérde i att kopa miljomérkta produkter i jamforelse med andra
konsumtionsvarden. Upplysning om klimatpaverkan och miljohot har darfor visat sig inverka
pa manniskors uppfattningar. Genom miljémarkning blir &ven personen pamind om
kopplingen mellan produkten och miljon och kan darmed gora ett medvetet val (Biel, Larsson
& Garling, 1999).

Ekstrom och Shanahans studie fran 1997 visar att en verkningsfull lansering av miljovanliga
livsmedel maste fokuseras pa relationen mellan individ, miljo och vara. Miljomarkta varor bor
vara latt tillgangliga och placeras sa att de lockar och inbjuder konsumenten att vélja varan.
Livsmedlet bor &ven ha ett godtagbart pris som ar likvardigt de traditionella varorna. Ett sétt
att na ut till de som inte redan &r intresserade kan vara att modets aktérer som kokbocker, TV,
tidningar och restauranger tar pa sig uppgiften att formedla kunskapen om miljomarkta varor.
Att gora ekologisk mat modernt skulle enligt Ekstrém, P. och Shanahan (1999) vara ett
effektivt satt att na ut till fler.

2.4 At Smart

Ar 2001 tog Centrum for tillampad Naringslara (2001) fram materialet, At S.M.A.R.T. — hur
man kan &ta for att bade kroppen och miljon ska ma bra. Modellen bygger pa
Livsmedelsverkets naringsrekommendationer i kombination med de miljomal som Sverige
tagit fram och har producerats med hjélp av Livsmedelsverket och Konsumentverket. En
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anledning till varfor man bor ata enligt At Smarts rekommendationer ar att om alla pa var jord
skulle dta som vi gor i Sverige, behdvs tre jordklot men genom en forandring av vara
matvanor racker det men det vi har (CTN, 2001). En kost sammansatt enligt At Smart haller
oss friska samtidigt som den inte aventyrar miljon (Statens folkhéalsoinstitut, 2005).

Vid utformningen av At Smart (CTN, 2001) har man utgatt fran att stodja de svenska
miljokvalitetsmalen. Det vill sdga begransa klimatpaverkan genom livsmedelskedjan.

- Halvera gris- och kycklingméngden och ersatta denna med baljvéxter vilket ger
mindre utsl&pp av véaxthusgaser.

- Okad konsumtion av inhemska frilandsodlande rotfrukter och grova gronsaker och
minska pa de vaxthusodlade gronsakerna sasom isbergssallad, gurka och tomat. Detta
for lagre anvandning av fossila brénslen.

- Minska pa transporten genom att handla narproducerade varor.

At Smart tar aven upp miljokvalitetsmal sésom

- Frisk luft, detta genom att minska pa transporterna.

- Bara naturliga forsurningar, detta genom minskad anvéndning av fossila brénslen.

- Ingen 6vergddning, vilket uppnas genom minskad kottkonsumtion och storre andel
ekologiskt lantbruk.

- Giftfri miljo, detta genom 6kning av den ekologiska produktionen vilket bland annat
framjar artrikedomen.

- Ettrikt odlingslandskap, framjas genom en 6vergang fran kraftfoderdjur till betesdjur,
vilket bibehaller beteshagarna och hotade arter (CTN, 2001).

At Smart-modellen star for:

Storre andel vegetabilier
Mindre utrymme foér “tomma kalorier”
- handlar om vad vi stoppar i kundvagnen, vilka proportioner vi valjer
Andelen ekologiskt 6kas
Rétt kottval, ratt gronsaksval
- handlar om hur varorna produceras
Transportsnalt
- handlar om hur langt varorna transporterats (CTN, 2001, s. 11).

Det finns tva satt att anvanda vegetabilier pa, antingen anvander man dem som foder till
kottdjur eller sa ater man dem direkt. For att fa fram ett kilo kétt fordras ca tio kilo spannmal
beroende pa vilket kottslag som produceras. Kottproduktion &r en energikravande process
som medfor stor miljopaverkan, det kravs nastan sex ganger sa mycket energi for att
framstalla ett kilo grisprotein gentemot ett kilo protein fran gula artor. Att byta ut en del kott
mot okad andel vegetabilier minskar darmed klimatpaverkan och &r béttre for miljon (CTN,
2001).

Alla behover dock inte bli vegetarianer men att vélja ratt kétt ar att foredra for att paverkan pa
miljon ska bli sa liten som majligt. Genom att valja lamm och betesn6t fran Sverige bevaras
odlingslandskapets artrikedom och beteshagarna halls 6ppna. Energiresurserna minskar och
gasutslappen sjunker, detta till skillnad fran produktionen av gris och kyckling som fods upp
pa kraftfoder. Gris och kyckling medverkar heller inte till att behalla beteshagarna 6ppna utan
star inomhus och &ter spannmal. Enligt At Smart bér vi dta mer lamm och betesnét och
minska méangden kyckling och gris. Ur natursynpunkt &r emellertid viltkott det bésta kottvalet.
For miljons skull &r det inte bara viktigt att valja ratt kott utan &ven ratt méngd. Den méngd
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animalier At Smart rekommenderar &r 3-4 dl mj6lk/yoghurt eller fil per dag, hégst 2-3
ostskivor per dag, knappt en portion kott, chark eller liknande per dag — plus lite palagg, drygt
2 portioner fisk i veckan och 2-3 &gg per vecka (CTN, 2001).

Baljvéxter ar en form av vegetabilier och kan ersatta animalier tack vare dess hdga protein-
innehall och brukar darfor kallas véaxtvarldens kott. Produktionen av baljvéxter ar en mindre
energikravande process an vad framstallningen av kott ar. At Smart menar att vi bor 6ka vart
intag av vegetabilier men i likhet med kottet &r det inte bara méngden som &r av betydelse
utan dven valet av vegetabilie. Salladsgronsakerna som tomat, gurka och isbergssallad ar
energikravande att framstalla i forhallande till deras laga naringsinnehall. Den storsta delen av
dessa gronsaker produceras genom véxthusodling som drivs av fossila brénslen och/eller
importeras vilket medfor stora utslapp. Att darfor valja gronsaker som frilandsodlats &r att
foredra liksom grovre gronsaker och rotfrukter. M&ngden vegetabilier som man bor &ta enligt
At Smart ar 6-8 brodskivor per dag, ca en portion flingor och gryn per dag, en portion potatis
per dag, minst tva stora portioner grova gronsaker eller rotfrukter, minst tva frukter eller bar-
portioner per dag samt tva portioner baljvaxter per vecka (CTN, 2001). En vegetarisk
kosthallning paverkar miljén betydligt mindre &n icke vegetarisk kost enligt Marlow, et al
(2009). Denna studie visar att en icke vegetarisk kost alstrade 2,9 ganger mer vatten, 2,5
ganger mer energi, 13 ganger mer godsel &n en vegetarisk kost. Detta visar pa att vad en
person valjer att ata gor skillnad.

Den hdga konsumtionen av "tomma kalorier” sa som lask, godis, bakverk etc. ger dven det
upphov till klimatpaverkan. Manga av de produkterna vi handlar importeras langvaga ifran,
ger stora transportutslapp och ar sdledes en miljobelastning. Vi bor darfor enligt At Smart
halvera var konsumtion av denna typ av livsmedel (CTN, 2001).

Ekologisk och Krav-markt mat produceras utan anvandning av kemiska bekdmpningsmedel,
konstgtdsel, genmodifierade organismer och ar mer kretsloppsanpassade. De tar dven storre
hansyn till djuren &n andra likvérdiga produkter. Dessa atgarder stodjer en giftfri miljo och
har lagre klimatpaverkan. Av den mat vi handlar i Sverige importeras cirka en fjardedel, detta
leder till stora transportutslapp som ger stora negativa miljoeffekter. Att valja narproducerade,
ekologiska och Krav-markta varor ar darfor att foredra for att minska klimatpaverkan. Genom
att valja gronsaker och frukter efter sasong, tar vi till vara pa de tillgangar vi har i vart land
och minskar pa transporterna. Stora miljovinster kan aven goras genom att vélja ratt
tillagningssatt for att spara pa energin, storhandla, gora storkok och ta vara pa rester, detta for
att minska pa svinnet (CTN, 2001).

2.5 Kokbokens historia

Kokboken har en gedigen historia och pa Nordiska museets bibliotek i Stockholm finns kok-
bokslitteratur fran fem arhundraden representerad (Blomqvist, 2001). Kokbdckerna har
forandrats i takt med tidens gang, koksutrustningen har utvecklats, nya ravaror har inforts och
mat fran all varldens horn har pa olika satt och under olika tider paverkat dem. Under
stormaktstiden gjorde de forsta svenska kokbockerna sitt intdg. Dessa var oftast rena
oversattningar av kokbocker fran Europa och da framst Frankrike. Then frantzéske kocken och
pasteybakaren fran 1664 &r den aldsta boken som finns pa Nordiska museet och &r ett
exempel pa en éversattning. Dessa tidiga kokbdcker innehdll avancerade recept som kravde
en van kock. Gradtal, mattangivelser och viktmatt kommer forst flera generationer kokbocker
senare.

Langa beskrivande kokbokstitlar var vanligt pa 1700-talet. Ett exempel pa en sadan ar
Margareta Elzbergs kokbok fran 1751, Forsok til en palitlig matredningsbok, Eller Upriktig
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Beskrifning pa allahanda matlagning, med hwad thertil horer, sdsom then nu for tiden ar
brukelig uti the forndmste Hof-kok, utan then forr wanlige tilsats af en myckenhet krydder.
Jemte En upsats om ratters indelning till Maltider, theras uppséattande pa Borden och om
betjanandet therwid (Blomquvist, 2001). Recepten i Elzbergs kokbok bygger pa egna
erfarenheter och hon varnade om den svenska smaken. 1755 gav Christina Cajsa Warg ut
Hielpreda i Hushallningen for Unga Fruentimber, denna hjalpreda var under Iang tid den
ledande kokboken i svenska hushall. Eran bréts dock da Margaretha Nylanders handbok och
Gustafva Bjorklunds kokbok kom ut 1822 respektive 1847. Dessa bada inledde en ny tid i den
svenska kokkonsten med recept for husmodrar, da de tidigare kokbockerna varit mer riktade
mot 6verklassen (Blomquvist, 2001).

Kokkonsten som vetenskap och konst av Charles Emil Hagdal kom ut 1879, denna kokbok
blev en klassiker i sin tid och innehdll 3000 recept (Blomqvist, 2001). Att Hagdal betraktade
kokkonsten som vetenskap visar detta citat ”En middag maste vara lagad, icke fallen ner ur
skorstenspipan, och vetenskapen maste har komma de allra basta inspirationer till hjelp.
Derfore har man kokbdcker” (Blomqvist, 2001, s. 16).

Pa 1900-talet fortsatte utvecklingen av kokbdckerna. Fackskolan for huslig ekonomi i
Uppsala gav 1903 ut Hemmets kokbok, recepten var val beprévade och instruktionerna
tydliga. Bakom storséljande kokbocker pa 1900-talet stod ofta provkok och
skolkokslararinnor, t.ex. Prinsessornas kokbok fran 1929, Var kokbok fran 1951 samt
Bonniers kokbok fran 1960, vilken hade Tore Wretman som huvudredaktor. Dessa kokbocker
hade tydliga instruktioner och inga forkunskaper kravdes (Blomgvist, 2001).

Under senare delen av 1990-talet har det skett en digitalisering av kokboken och manga recept
finns nu tillgangliga pa Internet. En sokning pa ett specifikt recept pa natet kan ge tusentals
traffar (Larsson, 2001). En s6kning av receptet Kottfarssas pa sokmotorn Google gav hela

146 000 traffar (Google, 2010). Internet skulle kunna ses som vérldens storsta kokbok.
Svarigheten ligger dock i att salla ut bra recept, i det stora utbudet (Larsson, 2001). Kokboken
har genom sin utveckling gatt fran en inspirationskalla for den kunniga matlagaren med
avancerade recept till dagens digitalisering av recept, som den mest oerfarna person latt kan ta
del av (Andersson, 2007).

2.6 Var kokbok

1899 bildades det Kooperativa Forbundet, KF. Detta for att hjalpa féreningar att sélja
naturliga produkter till bra priser. 1979 kom KF:s varumarke Blavitt, som lanserades som ett
standigt lagprismarke. Under aren har KF aven haft en miljoprofil med egna varumarken och
butiker s& som Anglamark, Lanthandel och ”Gréna Konsum.” KF antog 2007 en policy for
hallbar utveckling och malet var minskad klimatpaverkan. 1943 bildades KF:s provkok som
sedan gav ut Var kokbok med start ar 1951 (Coop, 2010).

Var kokbok har sedan starten getts ut i ytterligare 24 upplagor och salts i mer dn 2,3 miljoner
exemplar (Norstedts, 2009). Anna-Britt Agnséater var skaparen och den forsta redaktoren.
Inspirationen kom fran Agnséters resor i USA men ett gediget jobb hade aven gjorts vid prov-
koket for framtagning av recepten. Malet med Var kokbok har redan fran starten varit exakta
matt, tider och temperaturer, enkla och rationella arbetsmetoder och att alla genom detta ska
lyckas! (Lindgren & Ingeson, 1991). Mattsatsen, kottermometern, kostcirkeln, matpyramiden
och tallriksmodellen ar hjalpmedel som alla presenterats i Var kokbok (Var kokbok, 1996).
Den forsta officiella kostcirkeln togs fram av Statens institut for folkhdlsan och presenterades
i Var Foda 1963 och bytte namn till matcirkeln 1991. KF:s provkok tog fram matpyramiden
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som kom 1974 (Laser Reutersward, 2008) och tallriksmodellen utarbetades i slutet av 80-talet
(Abrahamsson, 2006).

Var kokbok ar en allsidig kokbok med recept pa manga olika sorters mat, drycker och
bakverk, den finns i manga hem och hushall runt om i Sverige och har darmed haft ett stort
inflytande pa matkulturen. Kokboken har aven anvénts som utbildningsmaterial for skol-
kokslararinnor, kostekonomer och dietister och &r val forankrad inom det hushalls-
vetenskapliga fackomradet (Bergstrom, 1997). Sara Begner &r redaktor for den 25:e och
senast omarbetade upplagan av Var kokbok (2009). | denna upplaga har recepten anpassats
efter var tids smakpreferenser, s koktider och temperaturer har omarbetats. Begner vill
genom Var kokbok visa att det inte behdver vara krangligt att laga mat fran grunden
(Norstedts, 2009).

Nar Var kokbok 1991 firade 40 ar, skrev Barbro Lindgren och Ulla Ingeson fran KF:s prov-
kok boken Fran Amerikastek till Grand dessert. Denna bok ger en tillbakablick i vad som
hant fran starten 1951. Autentiska recept fran varje artionde finns samlade, detta gér att man
kan folja forandringen nar det géller arbetsgang, ravaror, sprak och matlagningstermer.
Lindgren och Ingeson tar inte bara upp foreteelser rérande Var kokbok utan dven handelser i
Varlden, Sverige och inom livsmedelsindustrin som paverkat matkulturen ex. Andra
Varldskriget, elkrisen pa 70-talet, subventioner av livsmedel, Electrolux assistent och
mikrovagsugnen etc.

Upplagorna av Var kokbok har under aren getts ut foljande artal:

50-talet l:a-51, 2:a-53, 3:e -57.

60-talet 4:e -60, 5:e -62, 6:e -63, 7:e -64, 8:e -67, 9:e -69.

70-talet 10:e -73, 11:e -75 och -77, 12:e -78.

80-talet 13:e -82, 14:e -86, 15:e -89.

90-talet 16:e -91, 17:e och 18:e -93, 19:e -94, 20:e -96, 21:e -97, 22:e -99.
00-talet 23:e -01, 24:e -05, 25:e -09.

(Libris - Nationella bibliotekssystem, a)

2.7 Tidigare forskning gjord pa omradet Var kokbok och Hemmets kokbok

Nancy Bergstrom (1997) skrev sin licentiatuppsats Mat i skrift — recept och kultur i kokbdcker
pa omradet kokbdcker och matkultur. Studien syftade till att se hur Var kokbok och Hemmets
kokbok har utvecklats under aren. Bergstrom jamforde tio upplagor av Hemmets kokbok samt
fem upplagor av Var kokbok. Det var framst Artsoppans forandring éver tid, innehall,
receptlayout och receptbeskrivning som undersoktes. Bergstroms resultat visar pa att
Hemmets kokbok har férandrats langsamt och bevarat det traditionella medan férandringen i
Var kokbok har gatt snabbare. Frankrike har inspirerat de bada kokbdckerna och gett avtryck i
recepten. Maten kan dven ses fatt en annan mening, da smak, estetik och matgléadje
kompletterar det hdlsosamma och rationella (Bergstrom, 1997).

En annan studie gjorda pa omradet ar Richard Tellstroms uppsats Den demokratiska kokboken
—om budskapen i Var Kokboks férord 1951-1997 fran 1999. Enligt Tellstrém kan kokbocker
ses som ett sammanhang av idéer som skapas genom kokbokens uttryck. Matratter och recept
kan sdgas vara en aterspegling av samhéllet. Tellstrom menar emellertid att en kokbok ensam
inte har tillrackligt med inflytande pa lasaren for att en beteendeforandring ska kunna
urskiljas. Kokboken behover darfor kopplas samman med nagot annat samtida som
kokbokens malgrupp finner positivt, detta samtidigt som malgruppen maste vara mottaglig for
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ny kunskap och vilja férandra ett beteende. Infinner sig denna timing nar kokboken ut till sin
lasare och paverkar denna.

Tellstrom (1999) menar dven att VVar kokbok ger en avspegling av sin tid och dess sétt att
utvecklas i forhallande och interaktion till omvéarlden gor att den kan ses som en diskurs. Var
kokbok skapar ett system av kulturell och social samhérighet. Detta eftersom kokboken fore-
sprakar ett visst synsétt pa olika tillagningsmetoder, livsmedel och serveringsformer. Genom
att laga och ata mat enligt VVar kokboks rekommendationer byggs den moderna manniskan
upp for att klara av att utforma det nya samhallet. Var kokbok speglar inte bara var tid utan
Tellstrom anser att Var kokbok dven kan ses som en nyskapare som férmedlar nya ideal och
visar vagen framat.

Uppsatsen Var kokbok — En resa i svensk matkultur (2005) ar skriven av Thomas Broddfelt
vid Institutionen for hushallsvetenskap vid Goteborgs Universitet och ar dven denna gjord
inom omradet. Broddfelt jamforde bl.a. tre recept, detta for att se ifall det skett nagon
forandring av recepten genom aren. Recepten han granskade var Kalops, Korv Stroganoff och
Pizza. Broddfelt beskriver hur matkulturen har paverkats av Var kokbok bl. a. genom hjalp-
medel sasom mattsatsen, da dessa underlattade matlagningen for gemene man och gjorde
recepten mer pedagogiska.

Marie Andersson (2007) skrev sitt examensarbete, Fran bok till natversion — Analys av
grammatik i ett recept da och nu, vid Institutionen for mat, halsa och miljé vid Goteborgs
Universitet. Denna uppsats jamfor bl.a. antal substantiv, adjektiv och adverb, verb, matt-
angivelser och rakneord i receptet Sjomansbiff, i Hemmets kokbok fran 1949 med Hemmets
kokbok fran 2007 i natversion. Malet var att studera kokbockerna ur en grammatisk
synvinkel. Anderssons resultat visar att det skett en 6kning av forekomsten av mattangivelser
och ordklasser i receptet pa Sjomansbiff. Anledningen till att receptet har 6kat i ordomfang
anser Andersson bero pa att dagens matlagare ar mer novis eller okunnig till skillnad fran
deras féregangare, husmodrarna, som hade goda kunskaper inom matlagning.
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2.8 Problemomradets vikt

Fragor kring hallbar utveckling och hur vi kan minska klimatpaverkan genomsyrar var tid och
har fatt stor uppmarksamhet. Vi star nu infor var storsta utmaning, namligen att minska den
belastning som i nulaget bade hotar jordens ekosystem och manniskans tillvaro pa delar av
var jord (The World Commission on Environment and Development, 1987). | december 2009
holls ett mote i Képenhamn, dar 192 Iander fran hela varlden samlades for att fatta beslut om
insatser som ska minska den globala uppvarmningen (Dagens Nyheter, 2009).

| Sverige konsumerar vi nastan 800 kilogram mat och dryck varje ar per person
(Naturvardsverket, 2008). VVara mat- och livsmedelsval har stor inverkan pa utslappen samt
den globala uppvarmningen och de matval vi goér paverkar miljon och dess maende. Genom
att gora forandringar av sina matval och matvanor kan vi saledes hjélpas at att bevara och
skydda den varld vi lever i (CTN, 2001).

Kokbaocker ar ett jamforelsevis outforskat omrade och vetenskaplig forskning gjord inom
detta ar begransat. Omradet ar icke desto mindre intressant och av vikt, detta da kokbocker ar
en kommunikationskanal som setts paverka matkulturen (Bergstrom, 1997; Tellstrom, 1999).
Vi anser saledes att VVar kokbok med det anseende den har, skulle kunna paverka méanniskors
matvanor och val av livsmedel. Vi valde darfor att géra en granskning, i form av en
textanalys, av Vér kokbok med sarskilt fokus pd At Smarts kriterier angaende kott, gronsaker
och "tomma kalorier”. Detta for att se om kokboken har anpassat sig till den radande
klimatfragan, och de rekommendationerna som finns angaende livsmedel och kosthallning for
en hallbar utveckling.
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3. Syfte

Syftet med studien &r att granska Var Kokbok for att se om det skett nagra forandringar Gver
tid i relation till hallbara matvanor, enligt At Smarts kriterier for hallbara matval.

3.1 Fragestillningar

e Hur ser férandringen av recept ut over tid i forhallande till At Smarts
rekommendationer?

e P& vilket satt kan man utskilja en eventuell forandring i riktning mot At Smarts
kriterier for mer hallbara matval under kott- och respektive gronsakskapitlen ver tid?

e Hur ser utvecklingen av recept dver "tomma” kalorier ut mellan de granskade
upplagorna?

e Vilka budskap férmedlas nér det galler mat och miljo i Forordet, kapitlet Att valja mat
samt Faktadelen?

e Hur har hjalpmedel for maltidsplanering, sasom kostcirkel, matpyramid och
tallriksmodell, forandrats i de granskade upplagorna?

14



4. Metod

Nedan foljer en presentation av den metod och det material som anvénts i studien. De
kokbdcker som valts ut for granskning ar ett antal upplagor av Var kokbok.

4.1 Analysmetod

Val av ratt metod vid en undersokning samt att anvanda denna pa ratt satt ar av stor betydelse
och paverkar resultatet. Ratt metod gor det majligt att besvara problemstéallningarna och finna
I6sningar pa sitt problem medan ratt anvandning av metoden minskar risken for felkallor
(Backman, 2008). Vart val av metod vid denna studie var textanalys. Enligt Bergstrom och
Boréus (2005) har textanalys ett brett anvandningsomrade och kan vara kvalitativ saval som
kvantitativ. Genom att anvanda sig av metoden textanalys, ar det emellertid nést intill
omojligt att vara helt neutral som forfattare &ven om stravan &r att vara opartisk. Forfattaren
gor omedvetet tolkningar av inhdmtad data, vilket gor att studien inte gar att generalisera utan
resultatet galler endast for det undersokta materialet (Bergstrém & Boréus, 2005).

Vid textanalys ar det nagon form av dokument som analyseras. Dokument brukar forklaras
som nagot som ar tryckt eller nedtecknat men aven filmer, fotografier och bandupptagningar
kan anses vara dokument (Widerberg, 2002). Beroende pa val och utformning av problem-
stallningen behdver man vanda sig till olika instanser for att hitta de dokument man soker
(Patel & Davidsson, 2003). For att fa en sa fullstandig bild som majligt bor valet av dokument
vara noga utraknat, detta sa att man belyser problemet ur flera synvinklar och far en helhets-
syn. Alla dokument ar emellertid inte offentliga och det &r av vérde att redan vid problem-
formuleringen ta reda pa hur de dokument som &r avsedda att granskas forhaller sig till detta. |
vart fall visste vi att de tankta upplagorna av Var kokbok ar offentligt material. Det &r aven av
stor betydelse att kontrollera att dokumenten ar original och inte forfalskningar. Att hitta
primérkéllor ar darfor av stor betydelse.

Hur mycket material som maste samlas in beror mycket pa sjalva problemstaliningen men
aven pa hur lang tid det finns till forfogande for att analysera de insamlade materialet. For att
begrénsa sig vid insamling av data kan en férdndring och avgransning av problemstéliningen
vara av vérde eller att man utfor ett slumpmassigt urval av dokument (Patel & Davidsson,
2003). For att fa fram relevant data utgick vi fran Nancy Bergstroms analysmall vilken hon
anvande sig av vid sin undersokning och som beskrivs i hennes licentiatuppsats Mat i skrift —
recept och kultur i kokbdcker (1997). Vi anpassade emellertid Bergstroms (1997) mall efter
vart syfte och vara fragestallningar.

4.2 Urval

Var kokbok blev vart val av empiriskt material och med tanke pa de tidsramar vi hade var fem
upplagor av kokboken en rimlig mangd data att analysera. Valet av material foll pa utgavor av
Var kokbok fran 1970- talet och fram till sista upplagan som kom ut 2009. De valda
upplagorna var den tionde upplagan fran 1974, trettonde upplagan fran 1982, tjugonde
upplagan fran 1996, tjugoandra upplagan fran 1999 och tjugofemte upplagan fran 2009.
Anledningen till varfor vi valde att granska upplagor fran 70-talet och framat var att den sa
kallade "grona vagen” startade under detta artionde samt att miljofragor fatt allt mer fokus
sedan dess. Dessutom ville vi fa en bra spridning av upplagor, under dessa fyra artionden.
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4.3 Insamling av data

Var kvalitativa granskning av de fem upplagorna av Var kokbok &r gjord utifran ett miljo-
perspektiv. Detta for att se hur Var kokbok forholl sig till hallbar utveckling och ifall man
kunde urskilja nagra forandringar av kokboken, i riktning mot ett mer hallbart synsatt. For att
kunna granska de utvalde upplagorna pa ett likvardigt satt anvande vi en analysmall inspirerad
av Bergstrom (1997). Vid var studie utgick vi fran tre av At Smarts (CTN, 2001) kriterier for
matval ur ett hallbart perspektiv: storre andel vegetabilier, ratt kott - och gronsaksval samt
mindre andel "tomma kalorier.” Féljande fem delar hade vi som utgangspunkt i analysen:
analys av tre utvalda recept, analys av kott- respektive gronsakskapitlen, analys av Foérord,
kapitlet Att valja mat samt Faktadelen, analys av sidor med recept pa "tomma kalorier” samt
analys av kostcirkeln, matpyramiden och tallriksmodellen som beskrivs nedan. Vid analysen
har de granskade upplagorna delats upp mellan forfattarna, dessa resultat kontrollrdknades
sedan av medforfattaren. Detta for ett sa tillforlitligt och korrekt resultat som mojligt.

4.4 Analys av utvalda recept

Recepten som valdes var Kottfarssas, Kalops och Chicken a la King i de fem upplagorna.
Motiveringen till valda recepten, var att dessa fanns i samtliga upplagor, ar uppskattade rétter,
innehaller olika kottslag och styckningsdelar samt olika serveringstillbehdr. Analysen
genomfordes genom granskning av foljande delar: Antal portioner receptet &r avsett for, kott-
maéangd, val av kottsort, styckningsdelar, serveringsforslag samt tillagningstid.

4.5 Analys av kott- respektive gronsakskapitlen

Vi valde att i var studie dven titta pa hur kott- respektive gronsakskapitlet hade forandrats fran
den forsta granskade upplagan fran 1974 till den senaste granskade upplagan fran 2009.
Analysen utférdes genom att rdkna antal sidor med kottrecept under kottkapitlet samt antal
kottrecept i procentandel av hela boken, antal sidor gronsaksrecept samt baljvéaxtrecept under
gronsakskapitlet samt antal sidor gronsaks- respektive baljvaxtrecept i procentandel av hela
boken. Vi granskade aven hur manga baljvaxtrecept det fanns under gronsakskapitlet. Denna
analys genomfordes eftersom vi ville undersoka om det skett nagon forandring av dessa
kapitel dver tid.

4.6 Analys av sidor med recept 6ver "tomma kalorier”

At Smart rekommenderar att vi ska halvera var konsumtion av "tomma kalorier” (CTN,
2001). For att se hur forandringen av antal sidor med "tomma kalorier” har sett ut genom aren
valde vi att rakna sidor med recept under kapitlen Efterratter, Godsaker och bakverk under
kapitlet Bakning. Granskningen utférdes genom att vi metodiskt gick igenom dessa kapitel i
de granskade upplagorna.

4.7 Analys av Forord, kapitlet Att vilja mat samt Faktadelen

En granskning av Forordet, kapitlet Att valj mat samt Faktadelen genomférdes, detta for att
se om det fanns nagot hallbart budskap under dessa delar av kokboken. Vi utgick fran At
Smart- materialet (CTN, 2001) och tittade efter begrepp, foreteelser och ord som vi ansag
relatera till detta material och noterade dérefter forandringar mellan upplagorna.

4.8 Analys av kostcirkeln, matpyramiden och tallriksmodellen

En granskning av kostcirkeln, matpyramiden och tallriksmodellen i de fem upplagorna
gjordes aven, detta for att urskilja eventuella forandringar i utformning och innehall.
Granskningen genomfdérdes genom att vi systematiskt tittade pa de tre modellerna for att
urskilja mojliga forandringar mellan de granskade upplagorna.
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5. Resultat

Vart resultat redovisas som féljer. Forst kommer tre tabeller med granskningen av de utvalda
recepten, Kottfarssas, Kalops och Chicken a la King. Darefter féljer tre tabeller 6ver
granskningen av kott- respektive gronsakskapitlen samt andelen "tomma kalorier.” Efter
dessa presenteras fem tabeller, en for varje granskad upplaga, 6ver Forord, kapitlet Att valja
mat samt Faktadelen. Slutligen visas en sammanstallning déver férekomsten av kostcirkel,
matpyramid och tallriksmodellen i de granskade upplagorna.

5.1 Granskning av tre utvalda recept

Tre utvalda recept ur de fem upplagorna har granskats utifran At Smarts kriterier for ratt val
av kott och gronsaker samt storre andel vegetabilier. Dessa resultat redovisas nedan i
tabellform.

Kottfarssas
Tabell 1. Receptbeskrivning av Kottfarssas ur fem argangar av Var kokbok. Antal portioner receptet ar avsett
for, méngd kott i gram, val av kottfarssort, tillagningstid i de utvalda upplagorna samt serveringsférslag.

Upplaga Antal Maéngd i gram | Kottfarssort Tillagningstid i Serveringsforslag
portioner? minuter

1974 4 250-300 | N6t med lite flask Ca20 Kokt spaghetti,

makaroner eller

ris.

1982 4 200-300 Bland Ca20 Kokt spaghetti,

makaroner eller
ris, en grénsallad

1996 4 300 Not- eller bland 30 Kokt pasta eller

ris, en
rdkostsallad eller
en blandad sallad

1999 4 Ca 300 Not- eller bland 30 Kokt pasta eller

ris, en
rékostsallad eller
en blandad sallad

2009 4 300-400 Nét 30-40 Pasta, riven
parmesan och en
sallad

| tabell 1 kan utldsas att kottmangden i de utvalda upplagorna har varierat mellan 200-400
gram. Detta ger en kéttmangd pa 50 gram per portion i de tidigare upplagorna for att 6verga i
100 gram per portion i den senaste upplagan fran 2009. Kottfarsvalet har gatt fran not med
inslag av flask, till n6t- eller blandfars for att sedan enbart dverga till nétfars. | upplagorna
fran 1974 och 1982 var tillagningstiden ca 20 minuter. Under 90-talet forlangdes tiden till 30
minuter for att ytterligare 6ka till 30-40 minuter pa 2000-talet. Serveringsforslaget har i alla
fem upplagorna varit ndgon form av pasta. Aven ris rekommenderades i de fyra forsta

2 | upplagan fran 1974 &r receptet beraknat for personer.
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upplagorna. I upplagan fran 1974 rekommenderades ingen sallad medan det i de senare ar ett
givet tillbehor, antingen som en gronsallad eller rakostsallad. 1 2009 ars upplaga ar aven riven
parmesan ett forslag pa tillbehor.

Kalops

Tabell 2. Receptbeskrivning av kalops ur fem argangar av Var kokbok. Antal portioner receptet dr avsett for,
mangd kétt i kilo/gram, val av kéttsort, styckningsdel, tillagningstid i de utvalda upplagorna samt

serveringsforslag.

Upplaga Antal Mangd i Kottsort Styckningsdel Tillagningstid i | Serveringsforslag
portioner® | kilo med timmar
ben/i
gram
benfritt
1974 4-6 1/600 Not-, hast-, Bringa, rev, 2,25 Kokt potatis,
alg- eller | margpipa eller rodbetor, lingon-
renkott ytterlar sylt eller nagon
rakostsallad
1982 4-6 1/600 Not-, alg, Bringa, rev, 2,25 Kokt potatis,
ren- eller margpipa, rodbetor, lingon-
kalvkott ytterlar eller sylt eller
grytbitar rakostsallad
1996 5-6 | 1/500-600 Not-, dlg-, | Bringa, hogrev, 2 Kokt potatis,
ren-, hjort- margpipa, inlagda rodbetor
eller ytterlar eller eller en
radjurskott grythitar rakostsallad
1999 5-6 | 1/500-600 Not-, alg-, | Bringa, hogrev, 2 Kokt potatis,
ren-, hjort- margpipa, inlagda rodbetor
eller ytterlar eller eller en
radjurskott grythitar rakostsallad
2009 4-5 | 1/500-600 N6t | Bringa, hogrev, 2 Kokt potatis,
margpipa, inlagda rédbetor
ytterlar eller eller en
grythitar rakostsallad

| tabell 2 kan utlésas att kdttmangden minskat en aning, fran 600 gram (1974, 1982) till 500-
600 gram (1996, 1999, 2009). Antalet portioner receptet beraknats till har saledes &ven
forandrats under aren och mangden kott per portion har legat mellan 100-150 gram. | alla fem
upplagor &r det notk6tt som rekommenderas. Andra kottslag som rekommenderats i de olika
granskade upplagorna har varit hast, vilt, kalv och renkétt. Tillagningstiden har legat pa 2
timmar och 15 minuter i 1974 och 1982 ars upplaga for att minska till 2 timmar i de tre senare
granskade upplagorna. Serveringforslag ar i alla upplagorna kokt potatis och rédbetor eller
rakostsallad. Aven lingonsylt rekommenderades i upplagorna fran 1974 och 1982.

® | upplagan fran 1974 &r receptet beraknat for personer.
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Chicken a la King
Tabell 3. Receptbeskrivning av Chicken a la King ur fem argangar av Var kokbok. Antal portioner receptet ar
avsett for, mangd kott i dl, val av koéttsort, tillagningstid i de utvalda upplagorna samt serveringsforslag.

Upplaga Antal Mangd skuret Kéttsort Tillagningstid i Serverings
portioner* kott i dI® minuter forslag
1974 4 4 | Kokt, eller stekt 25 | Kokt ris, artor
broiler eller hons och
aggklyftor
eller som
fyllning i
pajskal eller
vol-au-vent
1982 4 4 | Kokt stekt eller 25 | Kokt ris, artor
grillad kyckling eller som
eller kokt hons fyllning i
pajskal/vol-
au-vent
1996 4-5 4-5 | Kokt, stekt eller 40 | Kokt ris, artor
grillad kyckling eller en
eller kokt hons blandad
sallad,
fyllning i
pajskal/vol-
au-vent
1999 4-5 4-5 | Kok, stekt eller 40 | Kokt ris, artor
grillad kyckling eller en
eller kokt hons blandad
sallad,
fyllning i
pajskal/vol-
au-vent
2009 4 4-5 | Kokt, stekt eller 40 Kokt ris
grillad kyckling (gérna raris)
eller kokt hons och en sallad

| tabell 3 kan utlésas att den rekommenderade kdttmangden har legat mellan 0,8-1,25 dl per
portion fran 1974 till 2009. Kokt hons har i alla upplagor varit ett kottalternativ. Kokt eller
stekt broiler har sedermera 6vergatt till kokt, stekt eller grillad kyckling. Tillagningstiden var
25 minuter i de tva forsta granskade upplagorna for att dka till 40 minuter i de tre senare.
Serveringsforslaget pa kokt ris har i alla upplagor varit det samma men tillbehéren har
varierat. Aggklyftor rekommenderades som tillbehér enbart i 1974 ars upplaga. Artor eller att
anvanda denna ratt som fyllning i pajskal foreslogs i de fyra forsta granskade upplagorna.
Forslag pa sallad kom till fran och med 1982 ars upplaga och framat. | 25:e upplagan fran

2009 foreslas raris som ett alternativ till vanligt ris.

Sammanfattningsvis visar tabell 1, 2 och 3 ovan, att kéttmangden i de granskade recepten har
okat nagot liksom tillagningstiden i recepten 6ver Kottfarssas och Chicken a la King,
emellertid har ndgon form av gronsak blivit ett givet tillbehor i alla de tre granskade recepten.

* | upplagan fran 1974 &r receptet beréknat fér personer.
> | upplagan fran 1974 kan man vélja att anvanda en halv fgel som sedan rensas till 4 dl skuret kétt.
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5.2 Granskning av kott- och gronsakskapitlen

Ko6tt- och gronsakskapitlen i de fem upplagorna har granskats utifran At Smarts kriterier for
val av ratt kott och gronsaker samt storre andel gronsaker. Dessa resultat redovisas nedan i
tabellform.

Tabell 4. Granskning av kottkapitlet i fem upplagor av Var kokbok. Antal sidor med kéttrecept samt
procentandel av hela kokboken.

Upplaga Antal sidor med kottrecept under Antal sidor kéttrecept i % av hela
kottkapitlet kokboken, (antal sidor i hela
kokboken)

1974 117 18,7 (627)
1982 108 16,8 (644)
1996 129 16,2 (798)
1999 128 14,8 (864)
2009 119 13,5 (880)
Medelvérde 120 16 (763)
R® 108-129 13,5-18,7

Vad man kan utldsa ur tabellen 4 &r att antal sidor med kottrecept under kottkapitlet har véxlat
i de granskade argangarna. | den forsta upplagan lag antalet pa 117 sidor, for att sedan 35 ar
senare ligga pa i stort samma antal, 119 sidor. 1982 har det lagsta noterade antalet sidor med
108 stycken. | de granskade upplagorna fran 90-talet 6kade saledes antalet sidor till 129
respektive 128. Vad man kan utlésa &r att det konstant skett en minskning av kottrecept i
procentandel av hela boken, fran 18,7 % 1974 till 13,5 % i den 25:e upplagan fran 2009.

® Range (variationsvidd)
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Tabell 5. Granskning av gronsakskapitlet i fem upplagor av Var kokbok. Antal sidor under gronsakskapitlet i
forhallande till hela boken, antal sidor med baljvéaxtrecept i procentandel av kapitel och hela boken samt antal
baljvaxtrecept under gronsakskapitlet.

Upplaga Antal sidor med | Antal sidor med | Antal sidor med | Antal sidor med | Antal Antal sidor
gronsaksrecept | gronsaksrecepti | baljvéxtrecept baljvéxtrecepti | baljvaxtrecept | med
under % av hela boken | under % av baljvaxtrecept i
gronsakskapitlet gronsakskapitlet | gronsakskapitlet % av hela
kokboken
1974 55’ 8,8 5 9,0 10 0,8 (627)
1982 58 9,0 7 12,1 12 1,1 (644)
1996 83 10,4 7 8,5 12 0,9 (798)
1999 83 9,6 10 12,0 12 1,2 (864)
2009 83 9,4 12 14,5 13 1,4 (880)
Medelvérde 72 9 8 11 12 1(763)
R 55-83 8,8-10,4 5-12 8,5-14,5 10-13 0,8-14

Tabell 5 visar att antal sidor med gronsaksrecept under aren dkat och omfanget legat pa
mellan 55 och 83 sidor, vilket ger ett medelvarde pa 72,4 sidor. Procentandelen
gronsaksrecept av hela boken har varierat, for att na sin kulmen 1996 och sedan minska. Vad
man kan utldsa av tabellen ar att dven baljvéxter har fatt allt storre utrymme mellan
upplagorna. I den forsta granskade upplagan fanns det endast fem sidor med baljvaxtrecept
medan det i den senaste upplagan fran 2009 fanns 12 sidor. Antal sidor med baljvéxtrecept i
procent av hela boken har 6kat fran 0,8 % till 1,4 % i 2009 ars upplaga. Antal baljvaxtrecept
har emellertid dkat ytterst marginellt fran 10 stycken i 1974 ars upplaga till 13 stycken i 2009
ars upplaga.

Sammanfattningsvis visar tabell 4 att andelen sidor med kottrecept under kottkapitlet hat
minskat i procent av hela boken 6ver tid. Medan tabell 5 visar att antal sidor med gronsaks-
och baljvéxtrecept under gronsakskapitlet har okat i procent av hela boken fran den forsta
granskade upplagan till den sista fran 2009.

" Potatis ingér i kapitlet men &r bortraknat.
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5.3 Granskning av antal sidor recept éver "tomma kalorier”

| foljande tabell har vi sammanstéllt analysen Gver antal sidor med efterratter, bakverk och
godsaker som Var kokbok innehdll i de olika granskade upplagorna. Detta for att se hur en
eventuell forandring av antal sidor med recept dver dessa ratter forhaller sig till At Smarts
Kriterier for minskning av andelen "tomma kalorier.”

Tabell 6. Antal sidor med efterratter, bakverk och godsaker.

Upplaga Antal sidor med recept pa efterratter, Antal sidor med recept pa efterratter,
bakverk och godsaker bakverk och godsaker i % av hela
kokboken
1974 78 12,4 (627)
1982 88 13,7 (644)
1996 124 15,5 (798)
1999 125 14,5 (864)
2009 127 14,4 (880)
Medelvérde 108 14 (763)
R 78-127 12,4-15,5

Vad man kan utlasa av resultatet i tabell 6 ar att antal sidor med vad At Smart anser &r
“tomma kalorier” har 6kat under aren men varit relativt konstant i de tre sista granskade
upplagorna. Daremot kan vi se en minskning i och med 1999 ars granskade upplaga i
forhallande till hela boken, andelen &r likval storre an den var pa 70- och 80-talet.

5.4 Hallbart budskap under Forordet, kapitlet Att vilja mat samt

Faktadelen

| de kommande tabellerna har vi sammanstallt begrepp, foreteelser och ord som férekommer
under Forordet, Att valja mat och Faktadelen och &r relaterade till At Smarts Kriterier
angaende ratt kott och gronsaksval, storre andel vegetabilier samt mindre "tomma” kalorier.
Vi har valt att enbart ta med relevanta forandringar som kan kopplas till hallbar utveckling. Vi
har aven valt att fran och med 1982 ars upplaga och framat, enbart ta med forandringar som
skiljer sig fran tidigare granskade upplagor.

Forordet inleder boken och presenterar Var kokboks historia samt vad som tillkommit och
forandrats fran den tidigare upplagan.

Att valja mat ar ett kapitel dar bl.a. naringslara, maltidsordning och vad man bor tanka pa vid
val av mat och livsmedel tas upp.

Faktadelen tar upp fakta rérande livsmedel och ravaror som inte kraver recept samt allméan
information om livsmedel och dess anvandningsomrade, tillagning och forvaring. | den forsta
granskade upplagan fran 1974 inleds varje nytt kapitel av en faktadel som tar upp fakta
rorande kapitlet. | de senare upplagorna &r faktadelen samlad till ett och samma stalle. P& 80-
talet 1ag faktadelen i borjan av boken innan recepten tog vid medan den i upplagorna fran 90-
talet och 00-talet var placerade i slutet av kokboken.
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Tabell 7. Begrepp, foreteelser och ord relaterade till At Smart samt annat anméarkningsvért i Var kokbok fran
1974,

Forord Aktuella ravaror som lammkatt, olika sorters gronsaker och broiler har fatt mer utrymme.
Ny bild av kostcirkeln.

Att véalja mat® | Kostcirkelns 7 delar presenteras, rotfrukterna har fatt stort utrymme. R&d om att handla efter
sésong for att spara pengar.

Rekommendationer for mellanmal till barn ar smorgas, glass, mjolk eller mjélkchoklad istallet
for kakor och kex. Till vuxna rekommenderas kaffe, te med vetebrdd eller skorpor.

Faktadelen Glass finns med under mjélk, ost och dggkapitlet. Rekommenderar inte mer &n ett &gg per dag.

Rekommenderar 125-175 gram rensad fisk per portion, anvand alltid levern pa de magra
fiskarna. Tabell dver fisk efter sdsong.

Valj styckningsdel och kvalité efter tillagningsmetod, rekommenderar 75-125 gram rent kott
per portion. Lamm och vilt finns presenterat.

En tredjedel av allt kott som &ts &r charkuterivaror som till storsta del importeras.

Broiler — godkyckling, ar den vanligaste matfageln.

Grova gronsaker sa som kal, bonor och rotfrukter m.fl. presenteras. Potatis ar var viktigaste c-
vitaminkalla da den &ts varje dag. 175 gram skalad potatis rekommenderas per person och dag.

Import mojliggor att det finns tillgang pa farska gronsaker aret om.

Drycker har ett eget kapitel dar kaffe, te, kakao, frukt och bardrycker, kolsyrade drycker och
laskedrycker och 6l finns presenterade.

| tabell 7 kan utlésas att det i upplagan fran 1974 beskriver i Forordet att gronsaker, lamm
och broiler fatt storre utrymme samt att kostcirkeln presenteras med ny bild. Under Att valja
mat presenteras kostcirkeln med dess sju delar och rad om att handla efter sasong ges.
Smorgas, glass, mjolk eller mjélkchoklad rekommenderas till mellanmal for barn. Under
Faktadelen ges radet om att inte 4ta mer &n ett &gg om dagen, 175 gram skalad potatis
per/person och dag rekommenderas, lamm- och viltkétt finns presenterade, liksom grova
gronsaker som kal, bonor och rotfrukter.

811974 &rs upplaga heter detta kapitel Ata ratt och ma gott.
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Tabell 8. Begrepp, foreteelser och ord relaterade till At Smart samt annat anméarkningsvért i Var kokbok fran

1982.

Foérord

Utokad gronsaksdel med fler gronsaksrétter.

Att vélja mat

Fokus pa halsa och pris.

Matpyramiden har tillkommit som ett komplement till kostcirkeln. Férandring av kostcirkeln
frdn 1974 ars upplaga, potatis har fatt en egen tartbit.

Till barn rekommenderas ett mellanmal bestédende av smérgas och frukt, men dven glass eller
glassdryck (milkshake) &r ett battre val &n saft, bullar och kex. Till vuxna rekommenderas
endast kaffe, te och nagot latt tilltugg till mellanmal. Detta for att ge ett avbrott i vardagen.

Faktadelen

6 dl mjolk (0,5 %) per dag rekommenderas till vuxna medan 5 dl rekommenderas till
forskolebarn.

Agg har fatt ett eget kapitel. 7-8 4gg per vecka paverkar inte kolesterolet hos friska.
Uppdelning av fisksort efter hur ofta man bor ata dem, p.g.a. kvicksilverhalten.
Konsumtionen av charkuterier ligger pa 40 % av den totala k6ttkonsumtionen.

Kyckling &r nu den vanligaste matfageln.

Gronsaker bor atas dagligen, detta da de ger vardefulla naringsamnen. God tillgang aret runt
tack vare import — frdmst tomat, sallad och gurka men &ven 16k, morétter och paprika.
Rotfrukter innehdller mindre vatten och ar darmed mer energirika. De olika gronsakerna
presenteras. Baljvéxter har fatt stort utrymme (bénor, linser, artor) liksom olika kélsorter

(blomkal, brysselkal, broccoli, vit/rodkal).

Potatis har fatt ett eget kapitel. Naringsmassigt ar potatis ett av vara viktigaste livsmedel och
rekommendationen ligger pa minst 250 gram potatis per dag.

Frukt och bar har en stor betydelse i kosten tackvare hdgt naringsvarde. Presenterar olika
frukter och bér — banan, ananas, citrusfrukter och andra importerade frukter men éven &pple,
paron och plommon som ar svenska frukter.

Glassvaror har i denna upplaga fatt ett eget kapitel.

| tabell 8 kan man utlasa i Forordet att gronsaksdelen fatt ytterligare 6kat utrymme med fler
gronsaksrecept. Under kapitlet Att valja mat har hélsa och pris fatt stort fokus. Kostcirkeln har
fatt en egen tartbit for potatis och har dven kompletteras med matpyramiden. Smérgas, frukt,
glass eller milkshake rekommenderas till mellanmal for barn medan kaffe &r ett lampligt
mellanmal for vuxna, som ett avbrott i vardagen. | Faktadelen ges rad om att dricka 6 dl
mjolk om dagen samt att det gér bra att 4ta 7-8 4gg per vecka for friska individer. Aven
gronsaker bor dtas dagligen da de innehaller véardefulla naringsamnen. Bonor, linser och artor
har fatt storre utrymme i likhet med kalsorter. 250 gram potatis rekommenderas per person

och dag.
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Tabell 9. Begrepp, foreteelser och ord relaterade till At Smart samt annat anméarkningsvért i Var kokbok fran
1996

Forord Att 4ta efter matpyramiden anses nu vara en sjalvklarhet men var nytt nar det kom i Var
kokbok.

Attvaljamat | Idag har vi tillgang till all varldens mat tackvare import.

Kunskaper om naringslara och matlagning ar viktigt for att kunna vélja ratt med tanke pa halsa
och ekonomi. Olika matpyramider beroende pa energibehov, basmaten skiljer dem at. Nagot
frén basmaten bor ingd vid varje maltid. Grénsaker till varje maltid, garna tva eller fler olika
sorter. Kott, fisk, &gg kan ndringsmassigt bytas ut mot torkade baljvéxter eller ost.

Tallriksmodellen finns med i denna upplaga. Proportionerna &r 2/5 delar rotfrukter, gronsaker,
frukt och bar, 2/5 ris, potatis, pasta och brdd och 1/5 kétt och fisk.

Mellanmal till barn rekommenderas smargas samt mjélk och mjélkchoklad. Aven rester kan
utgdra ett mellanmal. For vuxna rekommenderas bara ett lattare mellanmal t.ex. kaffe.

Faktadel Naringslara har fatt en egen del.

Tar upp nyckelhals- och Krav-markning.

Mellan- och ekomjdélk finns nu med i sortimentet som boken presenterar.
Ost har fatt ett eget kapitel dar &ven &gg ingar.

Viss fisk bor atas i begransad omfattning pa grund av miljéfororeningar.

Torkade baljvaxter innehaller bra proteiner och stirkelse, B-vitamin och mineraler.
Presentationen av gronsaker r storre tackvare att kokboken har utokat receptinnehallet.

Svamp har fatt ett eget kapitel.

Konsumtionen av potatis ligger pa 150 gram/person medan matpyramidens rekommendation
ligger pa 250 gram/person och dag.

Mycket exotiska frukter beskrivs men dven &pple, tranbar och paron.
30 gram matfett rekommenderas per person och dag. Rapsolja presenteras.

Cider har tillkommit under dryckkapitlet.

| tabell 9 kan man utlésa att det i Forordet beskrivs att det nu ar en sjélvklarhet att ata utifran
matpyramiden. Under kapitlet Att valja mat finns i denna upplaga tre olika varianter pa denna
pyramid, presenterade utifran energibehov. Gronsaker bor finnas med vid varje maltid.
Tallriksmodellen har tillkommit och uppdelningen &ar 2/5 potatis, ris, brod eller pasta, 2/5
rotfrukter, gronsaker eller frukt och bar och 1/5 ska utgéras av kott eller fisk. Till mellanmal
for barn rekommenderas smorgas, mjolk, mjolkchoklad eller rester. Under Faktadelen
forklaras det att kott, fisk eller 4gg kan bytas mot ost eller torkade baljvaxter, vilka innehaller
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bra proteiner, starkelse, B-vitamin och mineraler. Potatiskonsumtionen ligger pa 150 gram
d.v.s. 100 gram under rekommendationen pa 250 gram per person och dag. Naringslara har
fatt en egen del och Krav- samt nyckelhdlsmarkningen tas upp. Rapsolja presenteras. Fler
exotiska frukter har i denna upplaga tillkommit.

Tabell 10. Begrepp, foreteelser och ord relaterade till At Smart samt annat anméarkningsvért i Var kokbok fran
1999.

Forord KF fyller 100 ar.
Nya foton och recept.
70 sidor festmeny med tillhdrande dryckesférslag.

Att vélja mat Stor import och mangfalden i butiken gor det svart for konsumenten att vélja varor.

Matpyramiden har utdkats till fyra olika beroende pa energibehov.
Tallriksmodellen har forandrats och nu ligger frukt, mjélk och bréd utanfor tallriken.

Vuxna behover bara nagot lattare mellanmal.

Faktadelen Struts har tillkommit under fagelkapitlet.
Gronsaker bor dtas dagligen. Importen star for 50 %. Torkade baljvéxter ger vardefulla
proteiner, mineraler och vitaminer. Bonor ger bra protein och kan likstallas med animalier.

Manga kalsorter presenteras liksom baljvéxter.

Battre att ata frukten naturell istéallet for juice.

Tabell 10 visar att det i Forordet ndmns att det i denna upplaga har tillkommit nya foton och
recept. Under kapitlet Att valja mat beskrivs hur importen och mangfalden i butiken forsvarar
valet av livsmedel fér konsumenten. Matpyramiden har utokats med ytterligare en pyramid
for storatare. Frukt, mjolk och bréd ligger nu utanfor tallriken i tallriksmodellen och bénor
kan likstallas med animalier. Struts har tillkommit under fagelkapitlet. Rekommendation om
att ata frukten naturell da detta ar ett battre alternativ an att dricka den som juice finns under
Faktadelen.
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Tabell 11. Begrepp, foreteelser och ord relaterade till At Smart samt annat anméarkningsvért i Var kokbok fran

2009.

Forord °

Kokboken dr helt omarbetad. Recept med ravaror som &r sasongsanpassade och de ar
indelade efter arstid i viss man. Genom att vélja mat efter sasong tanker man aven pa miljon.

Att vélja mat

Goda matvanor enligt Svenska naringsrekommendationerna. Kolhydrater ska sta for den
storsta delen av energin och komma fran frukt, gronsaker, spannmal och rotfrukter. Valj
fullkornsvarianter.

At mindre “tomma kalorier”. Eftersom de saknar néring och ar rika pa socker. Mellanmal
kan utgoras av en frukt eller en smorgas for de mer aktiva. For barn rekommenderas
smorgasar och frukt eller fil och misli. Undvik séta mellanmél som godis och lask.
Aterhamtningsmal belyses.

Glykemiskt index — valj ex. grovt bréd och fullkornspasta, detta for att halla sig matt langre
och fa ett jamnt blodsocker.

Tallriksmodellen — en stor del av tallriken fyller man med rotfrukter, gronsaker, frukt. Lika
stor del ska besta av pasta, potatis, ris eller brod. Den minsta delen ska innehdlla protein som
t.ex. fisk, kott, agg eller bonor.

Maten och miljon finns med och har fatt ett eget stycke. Maten i vardagen har storst
betydelse for miljon och var halsa. Varje manniska kan bidra till battre miljo genom att gora
medvetna matval i affaren. Tank pa transporter, produktionssétt, tillagningsmetod, planera
inkép och ta vara pé rester.

Mer energi gar at till att producera kétt an véaxter. Men det finns trots detta anda bra skal att
ata kott, fisk och 4gg. Betande djur som nét och lamm haller landskapet Gppet och bevarar
artrikedomen i naturen. Men det gar &t mindre energi att producera gris och kyckling. Darfor
boér konsumtionen vara hélften lamm och nét och andra hélften gris och kyckling. Valj fisk
dar bestanden ar goda eller odlad fisk, valj dven efter MSC- eller Krav-markning.

Gronsaker odlade utomhus &r battre en véxthusodlade. Sverige ar beroende av import av
frukt och gronsaker men det finns svenska gronsaker och frukter som vi kan ata aret runt -
tank sésong.

Ekologisk mat har fatt en egen rubrik och vad ekologiskt producerade varor innebar
beskrivs. Krav-mérkning. Lukta och smaka p& maten. Bést fore-datum stammer inte alltid.
At upp maten och anvand rester.

Faktadel

Olika dieter presenteras for forsta gangen.
Markning av livsmedel har fatt en egen rubrik — 12 olika symboler presenteras bl.a. krav,
nyckelhalet, MSC och svenskt sigill.

Agg har fatt ett eget kapitel. Vuxna med normala kolesterolvarden kan &ta ett 4gg om dagen.
Quorn har tillkommit och fatt ett eget kapitel. Kan naringsmassigt jamféras med agg och har
hdg proteinhalt.

Gronsaksdelen har utdkats.

Minst ett halvt kilo frukt och gront eller fem frukter/gronsaker om dagen rekommenderas,

® 12009 &rs upplaga har Forordet bytt namn till Valkommen till V&r kokbok!
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detta enligt Livsmedelsverket. Bjornbér, blabér, hallon, krusbér, korsbér, lingon, nypon,
rabarber, jordgubbar, hjortron och vinbar finns nu med.

Fleromattat- och enkelomattat fett beskrivs under kapitlet matfett.

Under kapitlet kryddor och andra smaktillsatser tas exempel pa atliga blommor upp.
Vatten och vin har tillkommit under dryckeskapitlet.

Kapitel om vitaminer och mineraler och var vi hittar dem har tillkommit.

| tabell 11 kan utlasas att den 25:e upplagan av Var kokbok ar helt omarbetad och i Forordet
presenteras det att recepten och dess ravaror ar sdsongsanpassade. Kapitlet Att valja mat har
vaxt i omfattning och fatt ett mer hallbart perspektiv. GI- glykemiskt index namns for forsta
gangen och rad om att vélja fullkornsvarianter samt minska pa de “tomma kalorierna” ges.
Till barnens mellanmal rekommenderas smorgas, fil och musli eller frukt. Vikten av ett ater-
hamtaningsmal for aktiva personer belyses. Nagra av de Svenska naringsrekommendationerna
och Livsmedelsverkets rad forekommer for forsta gangen. Matpyramiden har i denna upplaga
tagits bort och endast tallriksmodellen finns kvar. Ett stycke kallat Maten och miljén har nu
tillkommit. Dér belyses hur medvetna matval kan paverka var miljé och rad om att man bor
tanka pa transport, produktion och att ta vara pa rester m.m. ges. Vilj kott fran betande djur,
da dessa haller landskapen 6ppna, fisk dér bestanden ar goda, grénsaker odlade utomhus samt
valj ekologiska varor for att varna om miljon.

Under Faktadelen i denna upplaga presenteras olika dieter for forsta gangen. Agg har fatt ett
eget kapitel. Det vegetariska alternativet Quorn har tillkommit och fatt ett eget kapitel. Under
gronsakskapitlet finns rekommendationen att dta 500 gram frukt och gront per dag. Aven
svenska bar och frukter har fatt allt storre utrymme. Enkel- och flerométtade fetter beskrivs
under matfettskapitlet. Vatten och vin har tillkommit under kapitlet om drycker och &tliga
blommor finns nu med i kryddkapitlet.

Sammanfattningsvis visar tabell 7, 8, 9, 10 och 11 att Var kokbok har fatt ett miljoperspektiv
under aren, fran den forsta granskade upplagan till den sista, med rad om att vélja ravaror
efter sésong, narproducerat, vélja kott fran betande djur och fisk fran bestand som &r goda,
laga storkok och ta vara pa rester. Mellanmal till barn har dven det forandrats fran
rekommendation om glass och mj6lkchoklad till frukt och fil med musli. Kostcirkeln,
matpyramiden och tallriksmodellen ar hjalpmedel vid maltidsplanering som forekommit i de
granskade upplagorna. Dessa hjalpmedel har dock varierat i forekomst och forandringar
presenteras utférligare nedan.
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5.5 Forandringar av kostcirkeln, matpyramiden och tallriksmodellen

Nedan foljer en sammanstallning dver de forandringar som skett i de fem granskade
upplagorna nér det galler kostcirkeln, matpyramiden och tallriksmodellen. Vi har dven valt att
fran och med 1982 ars upplaga och framét, enbart ta med forandringar som skiljer sig fran
tidigare granskade upplagor.

Kostcirkeln har 7 stycken olika tartdelar.
. Gronsaker

. Frukt och bér

. Rotfrukter och potatis

. Mj6lk och mjolkprodukter

. Katt fisk och dgg

. Brod och spannmalsprodukter

. Matfett

~No ok~ oD

Figur 1. Konstruerad framsida av ar 1974 ars upplaga av Var kokbok.

Kostcirkeln delas in i 8 stycken tartdelar. De olika delarna &r. Kétt, fisk och agg, Frukt och
bar, Gronsaker, Rotfrukter, Potatis, Brod och spannmalsprodukter, Matfett samt Mjolk och
mejeriprodukter. | denna upplaga har potatis fatt en egen del.

Matpyramiden har tillkommit och kompletterar kostcirkeln, detta da
matpyramidens nedre del representerar basmaten och aterfinns i
kostcirkelns nedre del. I den 6vre delen av kostcirkeln finns

Var kokbok matpyramidens sa kallade tillagg.
Varje dag rekommenderas det att man ska ata en viss mangd fran
1982 basmaten: 6 dl mjolk, 4 skivor mjukt brod, 2 bitar kndckebréd, 2

skivor ost, 2 msk matfett (30 g), 4 potatisar (250 g skalad potatis), 50
gram mjol, makaroner, gryn eller flingor. Gronsaker fran mittendelen
av matpyramiden bor man é&ta rikligt av men det finns inte nagra
rekommendationer. Aven en mindre mangd av toppmaten ska
komplettera maltiderna. En uppdukning 6ver fyra maltider,

sammansatta utifran matpyramiden och kostcirkeln finns presenterad.
Figur 2. Konstruerad framsida av ar 1982 ars upplaga av Var kokbok.

Kostcirkeln har férsvunnit i denna upplaga.
Tre matpyramider presenteras, utifran lagt, normalt och hogt energi-

VAr kokbok behov. I den vanliga matpyramidens basmat ingar: 5 dl lattmjolk eller
fil, 15 gram ost (1 skiva), 30 gram margarin, 50 gram mj6l, gryn eller
1996 pasta, 4 skivor mjukt brod och 2 skivor hart brod (125 gram), 200

gram potatis utan skal.

I denna upplaga finns tallriksmodellen. Uppdelningen &r féljande: 2/5
ar avsedd for potatis, pasta, ris och brdd, 2/5 fylls med gronsaker och
rotfrukter samt frukt och bér och sista femtedelen &r avsedd for kott
och fisk.

Figur 3. Konstruerad framsida av ar 1996 ars upplaga av Var kokbok.
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Fyra matpyramider finns beskrivna. En vanlig pyramid, en for
smaatare (sic!), en for dem som behdver lite mer och en for storatare. |
basmaten i den vanliga pyramiden ingar: 5 dl lattmjolk, 15 gram ost,
30 gram matfett, 75 gram mjol, gryn eller pasta, 125 gram brod (4
skivor mjukt och tva skivor hart), 250 gram oskalad potatis (3
medelstora, 4 sma eller 1 bakpotatis).

Tallriksmodellen finns presenterad och fordelningen kan ses som ett
upp och nervant Y dar brod, mjolk och frukt finns utanfor tallriken.
Fordelningen &r 2/5 potatis, ris, pasta, 2/5 delar gronsaker och
rotfrukter och 1/5 &r kott, fisk, agg eller ett vegetariskt alternativ.

Figur 4. Konstruerad framsida av ar 1999 ars upplaga av Var kokbok.

Matpyramiden har i denna upplaga forsvunnit. Tallriksmodellen delas
in i tre delar, indelningen beskrivs i ord. En stor del fylls med

~C . 1. . gronsaker, rotfrukter eller frukt, variera efter arstid vilket gor att det
S VARZEY blir godare samt mer prisvarda. En lika stor del ska besta av potatis,
.. KOK . ®' ris, pasta eller brod, rad om att byta mot fullkornsprodukter. Den
Y minsta delen ska innehalla kott, fisk, 4gg, bonor, ost eller andra mjolk-

% .:.\_./ ‘? produkter.

A\
$ ﬂ

Figur 5. Omslag Var kokbok 2009%.

\f o \/

Sammanfattningsvis visar figur 1, 2, 3, 4 och 5 att det i upplagan fran 1974 forekommer en
bild pa kostcirkeln, denna bild har i 1982 ars upplaga forandrats nagot. | denna upplaga finns
aven matpyramiden med som ar en modell 6ver basmaten samt tillagg. En uppdukning av
nagra val sammansatta maltider forekommer dessutom i denna upplaga. Upplagan fran 1996
saknar kostcirkel, istallet har matpyramiden kompletterats med ytterligare tva pyramider,
detta for att svara mot olika energibehov. Tallriksmodellen ser vi i var studie hér for forsta
gangen och ar indelats i tre delar vilket kan liknas vid ett upp och nervént Y. I 1999 ars
upplaga finns fyra matpyramider beskrivna. Tallriksmodellen finns &ven héar presenterad och
fordelningen &r 2/5 ris, potatis, pasta och brod, 2/5 &r rotfrukter och gronsaker och 1/5 ska
innehalla kott, fisk, vegetariskt alternativ eller &gg. | den senaste upplagan fran 2009 ar aven
matpyramiden borttagen. Kvar finns enbart tallriksmodellen, dar indelningen av livsmedel
beskrivs i ord men ser i stort sett ut som tidigare. | denna upplaga ges dven rad om att byta till
fullkornsprodukter, variera gronsaker efter arstid samt att ibland valja bonor som proteinkalla.

1% Hamtad 2010-04-07 fran http://libris.kb.se/bib/11378586 (b)
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Sammanfattning av resultat

Resultatet visar pa att forandringar av de analyserade delarna i de granskade upplagorna har
skett i Var kokbok, fran 1970 till 2000-talet. Kottméngden i de granskade recepten har dkat
nagot liksom tillagningstiden i recepten 6ver Kottfarssas och Chicken a la King, emellertid
har nagon form av gronsak blivit ett givet tillbehor i alla de tre granskade recepten.

Andelen sidor med kottrecept under kottkapitlet har minskat i procentandel av hela boken
medan antal sidor med grénsaks- och baljvéxtrecept under gronsakskapitlet har okat i
procentandel av hela boken fran den forsta granskade upplagan till den sista fran 2009.
Andelen sidor med recept pa “tomma kalorier” i procent av hela boken har dven de 6kat och
nadde sin kulmen i 1996 ars granskade upplaga for att sedan minska nagot, dock ar antalet

hogre i 2009 ars upplaga an pa 70- och 80-talet.

Hjalpmedelsmodeller vid maltidsplanering har varierat under aren och den som presenterades
i den forsta granskade upplagan av Var kokbok var kostcirkeln. Denna foljdes och
kompletterades av matpyramiden, for att i den sista upplagan resultera i endast
tallriksmodellen. Resultatet av analysen visar aven pa att Var kokbok har fatt ett
miljoperspektiv under aren, med rad om att vélja ravaror efter sasong, narproducerat, vélja
kott fran betande djur och fisk fran bestand som ar goda, laga storkok och ta vara pa rester.
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6. Diskussion

6.1 Bakgrundsdiskussion

| bakgrunden har vi lyft fram en liten del av det arbete som gors inom hallbar utveckling bade
internationellt och nationellt. Detta for att vi vill ge lasaren en inblick i vad som gors pa
omradet och belysa hur viktigt arbetet for en battre miljo ar. Vi har aven tagit upp hur
komplext hélsa, mat, vanor och beteenden &r, hur media kan inverka pa vanor och beteenden
samt hur en kokbok som mediekanal kan paverka sin lasare och darmed lasarens beteende. Vi
har ocksa gett en tillbakablick i kokbokens samt Var kokboks historia. Aven tidigare studier
gjorda pa omradet kokbocker har presenterats.

Vid var studie har vi anvéant en del internetkallor, detta p.g.a. den digitalisering som rader i
dagens samhalle. Vi anser dock inte att detta har paverkat var studie negativt, da de kallor vi
anvant har varit tillforlitliga.

6.2 Metoddiskussion

Anledningen till varfor vi valde, textanalys, som metodval var for att vi ansag den bast lampa
sig for vart syfte och vara fragestallningar. Det som dock skulle kunna bli problematiskt vid
anvandning av metoden, ar att det kan bli svart att avgora hur manga upplagor som maste
analyseras for att fa fram ett sa sanningsenligt resultat som majligt. Ett allt for litet material
kan ge en forvrangd bild av verkligheten liksom att ett allt for stort material & omojligt att ga
igenom och granska pa ett bra satt med tanke pa tidsaspekten (Patel & Davidsson, 2003). Det
som ar viktigt &r att man redan i bakgrunden definierar vad som anses vara mat som framjar
en hallbar utveckling och utgar fran dessa kriterier vid analysen av den inhamtade data. Ett
viktigt redskap vid denna typ av studie ar darfor en analysmall, detta for att granskningen
mellan upplagorna ska bli s& strukturerad och likvéardig som majligt samt for ett riktigt
resultat. Da vi har haft ett stort arbetsmaterial att ga igenom finns det emellertid risk for
eventuella felkallor, som kan ha paverkat resultatet. Vi anser trots detta att textanalys var en
metod som passade var studie. Det &r nast intill omdjligt att vara helt neutral som forfattare
vid en textanalys, dven om strdvan ar att vara opartisk. Som forfattare gér man omedvetet
tolkningar av inhamtad data, vilket gor att studien inte gar att generalisera, utan resultatet
géller endast for det undersokta materialet (Bergstrom & Boréus, 2005). Granskningen har
genomforts manuellt vilket kan paverka resultatet och dess tillforlitlighet negativt. Vi har
dock minimerat felkéllorna genom att analysen av det utvalda materialet utforts gemensamt
samt att en kontrollrakning av resultat har skett. Vi anser saledes att tillforlitligheten ar hog pa
det granskade materialet.

Vara val av artionden, fran 1970-2000-talet och upplagor, den tionde fran 1974, trettonde fran
1982, tjugonde fran 1996, tjugoandra fran 1999 och tjugofemte fran 2009, samt recepten pa
Kottfarssas, Kalops och Chicken a la King har paverkat vart resultat. Hade andra artionden
eller fler artionden valts, fler eller farre upplagor eller andra recept utsetts, hade studien blivit
en helt annan. Egna tolkningar av vad vi ansett relatera till hallbar utveckling under de olika
analyserade delarna paverkar saledes dven det resultatet. Detta gor att det inte gar att dra
allmanna slutsatser om vart resultat nar det galler Var kokbok och hallbar utveckling, utan
resultatet galler enbart for var studie, Var kokbok — haller den? En granskning med
miljoperspektiv.
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6.3 Resultatdiskussion

Syftet med studien, har mer preciserat, var att granska fem upplagor av Var Kokbok under
fyra artionden, fran1970-talet fram till 2000-talet, detta for att kartlagga hur perspektivet
hallbar utveckling skrivs fram. Fem fragestéllningar stalldes, vilka diskuteras nedan. Var
definition pa hallbara matval var i denna studie Centrum for tillampad naringslaras dokument,
At Smart, frdn 2001. Detta da vi kom i kontakt med dokument tidigt i vér utbildning vid
MHM.

Hur ser férandringen av tre utvalda recept ut éver tid i forhallande till At Smarts
rekommendationer?

Det vi kan utlésa av resultatet i tabell 1, 2 och 3 &r att kott- och kycklingmangden per portion
har okat under aren. Detta &r inte i linje med At Smarts Kriterier om att vi borde ata mindre
kott samt minska var kycklingkonsumtion (CTN, 2001). Val av kéttsort i receptet har dven det
varierat mellan upplagorna och har i receptet Kottfarssas gatt fran not- eller blandfars for att i
den senaste upplagan fran 2009 aterga till enbart nétfars. | Kalops receptet har den
rekommenderade kottsorten frdmst varit nét men dven viltkott har rekommenderats.
Notkreatur som betar ute haller markerna 6ppna och bevarar var artrikedom, att darfor valja
betesnét, lamm eller vilt &r att foredra enligt At Smart som forordar att vi bor dta mer av dessa
samt mindre gris- och kycklingkott (CTN, 2001).

Serveringsforslagen till de tre granskade recepten har i stort sett varit de samma mellan
upplagorna. Till recepten pa Kottfarssasen rekommenderas nagon form av pasta i alla de fem
granskade upplagor samt sallad av olika slag, gronsallad, blandad sallad eller rakostsallad. Till
Kalopsen var serveringsforslaget i de fem upplagorna potatis samt rodbetor eller rakostsallad,
i 1974 och 1982 ars upplaga rekommenderas dven lingonsylt. Dessa tillbehor &r av svenskt
ursprung och bidrar till mindre transporter och lagre miljopaverkan, detta enligt At Smart
(CTN, 2001). I receptet 6ver Chicken a la King var serveringsforslaget i alla granskade
upplagor ris samt antingen &gg, artor eller sallad som tillbehor. Artor och sallad &r séledes i
linje med At Smarts kriterier, dock inte ris och dgg som bor begransas (CTN, 2001). | den
senaste granskade upplagen fran 2009 ges aven forslag om att byta ut riset mot raris. En dkad
konsumtion av vegetabilier och da framst grova gronsaker ar i linje med At Smarts kriterier
om Okad andel vegetabilier och rétt gronsaksval.

Tillagningstiden pa Kottfarssas och Chicken a la King har okat vilket ur miljosynpunkt inte &r
det optimala pa grund av 6kad energiférbrukning, tillagningstiden pa Kalops har emellertid
minskat fran 1974 ars upplaga till 2009 ars upplaga.

Pa vilket satt kan man utskilja en eventuell forandring i riktning mot At Smarts
kriterier for mer hallbara matval under kott- och gronsakskapitlen éver tid?

Det vi kan utlasa av resultatet i tabell 4 och 5 ar att en férandring kan urskiljas av Var kokbok
over tid nar det galler kott- och grénsakskapitlen. Det har skett en konstant minskning av antal
sidor med kottrecept medan gronsaksrecepten har 6kat for att sedan halla ett jamnt antal sidor
med recept per upplaga i procent av hela boken. Antal sidor med baljvaxtrecept har dkat i
procentandel av hela boken fran den forsta till den sista granskade upplagan. Vad vi dock kan
utlasa ar att antal recept med baljvéxter under gronsakskapitlet inte okat i ndgon storre
utstrackning, i 1974 ars upplaga var receptantalet 10 stycken medan det var 13 stycken i 2009
ars upplaga. Vid var granskning har vi dven raknat med bilder, vilket ger ett storre sidantal. Vi
valde emellertid att rékna med bilder av den orsak att vi anser att dessa spelar en stor roll nér
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det géller att formedla ett budskap samt som en inspirationskalla. Kopplar vi detta resultat till
At Smart, ligger kott och baljvéaxtforandringarna i linje med kriterier om minskad andel kott
och 6kad andel vegetabilier medan gronsakskapitlet har 6kat, men inte har férandrats i samma
omfattning (CTN, 2001). Anledningen till den stora 6kningen av antal sidor med
gronsaksrecept fran 70 till 90-talet kan mojligen kopplas till “gréna vagen” som startade pa
70-talet. En annan orsak till 6kningen kan vara att hela boken har utdkats och blivit mer
omfattande.

Hur se utvecklingen av recept déver tomma kalorier” ut mellan de granskade
upplagorna?

Det vi kan utlasa av resultatet i tabell 6 4r att andelen sidor med recept 6ver vad At Smart
anser ar "tomma kalorier” (efterratter, bakverk och godsaker) fatt allt stérre utrymme. Den
storsta 6kningen var mellan 80- och 90-talet for att sedan plana ut. Sett i procent av hela
kokboken har emellertid andelen minskat fran 1999 ars upplaga och framat, vilket vi kan se
positivt eftersom At Smart anser att vi bor halvera denna konsumtion (CTN, 2001).
Konsumtionen av denna typ av livsmedel lag 2007 pa 133,2 kilo per person och ar
(Jordbruksverket, 2009). Andelen recept dver “tomma kalorier” ar dock storre i 2009 ars
upplaga an den var pa 70- och 80-talet.

Vilka budskap férmedlas nar det galler mat och miljo i Forordet, kapitlet Att valja mat
samt Faktadelen?

Det vi kan utlésa av tabell 7 till 11 &r att det vid granskning av de tre delarna, Foérord, kapitlet
Att vélja mat och Faktadelen, skett stora forandringar under aren, framst nar det galler kapitlet
Att valja mat och Faktadelen. Upplagan fran 2009 genomsyras av ett miljoperspektiv. |
Forordet namns det att ravarorna i recepten kan sasongsanpassas. | kapitlet Att valja mat ges
rad om att minska pa de "tomma kalorierna” och barnens mellanmal har blivit mer rejala med
forslag pa fil med musli och frukt, tillskillnad fran tidigare upplagor déar glass och
mjolkchoklad har rekommenderats. Ett eget stycke kallat Maten och miljon har dessutom
tillkommit. | detta stycke kan man finna r&d och tips som ligger i riktning med vad At Smart
rekommenderar angaende t.ex. transporter, kott- och grénsaksval och vikten av att ta vara pa
rester (CTN, 2001). Under Faktadelen finns rekommendationer om att &ta 500 gram frukt och
gront och aven svenska bar och frukter har fatt storre utrymme, vilket dven detta ligger i linje
med At Smarts rekommendationer om 6kad andel vegetabilier och nirproducerade varor
(CTN, 2001). I de fem granskade upplagorna har grova gronsaker som kal, bonor och
rotfrukter alltid funnits med, men har mellan de granskade upplagorna véxt i omfattning.
Daremot har inga rekommendationer angaende mangd i gram gronsaker och frukt skrivits
fram i tidigare upplagor. Eftersom kokboken &ven har ¢kat i omfang har innehallet ocksa
utdkats under de olika delarna.

Hur har hjalpmedel fér maltidsplanering, sasom kostcirkel, matpyramid och
tallriksmodell, férandrats i de granskade upplagorna?

Eftersom vi inte har haft mojlighet att analysera alla upplagor fran 1951 och fram till 2009 vet
vi inte exakt nar de olika hjalpmedlen for forsta gangen presenterades i kokboken, vi vet
heller inte exakt i vilken upplaga som nagot av hjalpmedlen tagits bort. De stora skillnaderna
som vi har kunnat urskilja mellan de granskade upplagorna ar emellertid att kostcirkeln var ett
aktuellt hjalpmedel pa 70- och 80-talet men som sedan forsvann. Matpyramiden kom pa 80-
talet och holl sig kvar langt in pa 90-talet med olika modifierade pyramider efter energibehov.
Tallriksmodellen utarbetades pa slutet av 80-talet och haller sig kvar &dnda in pa 2010-talet.
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Modellen ger i de tva sista granskade upplagorna tips om att byta ut kott och fisk mot
vegetariska alternativ sdsom baljvaxter, vilket ar i linje med At Smart (CTN, 2001).

Anledning till varfor kostcirkel och matpyramid tagits bort fran de senare granskade
upplagorna och som vi har kunnat utlasa, beror pa att det blivit en "sjalvklarhet™ att ata efter
dessa. Vi anser dock att dessa hjalpmedel &r vardefulla och ett bra komplement till
tallriksmodellen. Detta da kostcirkeln och matpyramiden tydligt visar vad och hur mycket
man bor dta varje dag samt vad som ar basmat och tillagg. Modellerna &r &ven anpassade efter
vart land och vara ravarutillgangar och ger darfor en bra bild 6ver vilka livsmedel som vi i
Sverige borde ata av, med tanke pé& bade miljo och halsa. Matpyramiden och At Smarts
rekommendationer angaende animalier och vegetabilier skiljer sig en del nar det géller vissa
livsmedel men budskapet &r det samma, mer vegetabilier och mindre kott.
Rekommendationen angaende brédméngden &r densamma i de bada modellerna liksom
potatis, gryn och mjol. Andelen fil/mjolk eller yoghurt &r emellertid hdgre i matpyramidens
basmat &n i At Smarts rekommendationer. Nagra rekommendationer nér det géller andelen
gronsaker, frukt eller animalier ger inte matpyramiden men genom att titta pa pyramiden kan
man dock se hur fordelningen av dessa livsmedel bor vara, vilket r i likhet med At Smarts
rekommendationer om 6kad andel vegetabilier samt mindre méangd kott.

Avslutande diskussion

En genomsnittlig svensk konsumerar cirka 800 kilogram mat och dryck varje ar, sa vilka
livsmedel vi valjer att kopa har stor betydelse och kan gora skillnad bade nar det galler att
varna om miljon och var halsa (Naturvardsverket, 2008). En klimatsmart kosthallning minskar
inte bara pa den globala uppvarmningen utan har aven positiva héalsoeffekter. En kost
innehallande en stor mangd vegetabilier och da framst frukt, gronsaker och
fullkornsprodukter, vilka &r rika pa fibrer. Dessa livsmedel underlattar inte bara en stabil vikt
utan minskar &ven risken att drabbas av fetma, diabetes, hjart- och kérlsjukdomar och vissa
typer av cancer (Socialstyrelsen, 2009). | dagens samhalle dar vi standigt 6verskéljs av olika
typer av dieter kan det som konsument vara svart att ta stallning. Atkins och LCHF m.fl. ar
dieter som alla rekommenderar ett stort intag av protein fran animalier medan man ska minska
pa kolhydratrika livsmedel. Vad skulle handa om all varldens befolkning skulle 6ka sitt intag
av kott pa bekostnad av vegetabilier?

Centrum for tillampad naringslaras dokument, At Smarts Kriterier for hallbara matval &r de
riktlinjer vi utgatt fran i denna studie. Det finns dock andra riktlinjer for hallbara matval t.ex.
Livsmedelsverkets och Jordbruksverkets. Jordbruksverket menar tillskillnad fran At Smart att
notkreatur star for en stor del av utslappen, men genom att ta vara pa rester och sluta slanga
mat kan en lika stor vinst goras (Clarin & Johansson, 2009). Livsmedelsverket har
tillsammans med Naturvardsverket tagit fram miljésmarta kostrad. Dessa rad bygger pa
Livsmedelsverkets fem kostrad och passar den som bade vill dta halsosamt och minska pa
klimatpaverkan (Lagerberg Fogelberg, 2008). Dock visar Folkhalsorapporten fran 2009 att det
enbart ar en liten del av Sveriges befolkning som féljer Livsmedelsverkets fem kostrad
(Socialstyrelsen, 2009). For att effektivt kunna na ut med dessa nya hallbara kostrad anser vi
att det behovs nya kommunikationskanaler. Ett sétt skulle kunna vara att en kokbok som
mediekanal sander ut budskap om hallbara matval, vilket gor att lasaren mojligen kan ta till
sig raden pa ett effektivare satt och eventuellt forandra sina vanor mot att bli mer
miljovanliga. Biel, Larsson & Garling (1999) menar att upplysning om klimatpaverkan och
miljohot har visat sig inverka pa manniskors uppfattning om miljomarkta produkter.
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En studie gjord av Feurst (1991) visar att information, reklam och marknadsféring inom
livsmedelsomradet har ett stort inflytande och betydelse pa befolkningens kosthallning samt
konsumtion av livsmedel. Ett satt att darfor na ut till de som inte redan ar intresserade av
miljofragor kan vara att kokbocker, TV, tidningar och restauranger formedlar kunskap om
miljomaérkta varor (Ekstrom, P. och Shanahan, 1999). Genom att gora ekologisk mat modernt
skulle dessa produkter na ut till fler. Om en mediekanal och dess budskap dessutom kopplas
samman med nagot samtida i samhéllet som malgruppen finner positivt kan en
beteendeférandring underlattas (Tellstrom, 1999). Eftersom hallbar utveckling och
klimatpaverkan ar aktuella fragor som ror alla, skulle Var kokbok med sitt inflytande pa
matkulturen och som mediekanal kunna paverka matkonsumtionen och matvanorna hos
lasarna, detta genom att sanda ut hallbara budskap som ligger i tiden.

Genom var studie har vi kunnat se att Var kokbok har fatt ett tydligt miljoperspektiv genom
aren med forandringar som ar i linje med At Smart. D& At Smart ar ett lattillgangligt
utbildningsmaterial fran 2001 kan detta dokument majligen ha paverkat Var kokboks innehall
mot ett mer hallbart budskap, vilket om sa ar fallet enbart ar positivt.

Slutord

Idag lanseras ca 400 kokbocker om aret, vilket ar mer an en kokbok per dag (Andersson,
2007), detta bidrar till hard konkurrens pa marknaden. Da vi anser att Var kokbok &r folkkar,
finns i manga hem samt har fatt ett mer hallbart budskap under aren, tror vi att kokboken med
dess anseende, kan paverka lasaren i riktning mot mer klimatsmarta matvanor. Dessa
forandrade vanor och beteenden ar av stor betydelse for att vi ska kunna minska pa den harda
belastningen som var jord i dagslaget utsatts for. Gor varje individ sma foérandringar kan vi
tillsammans minska klimatpaverkan.

Var kokbok ar darfor en viktig budbérare av det hallbara budskapet och vi hoppas och tror att
Var kokbok kommer fortsatta pa detta spar och sanda ut bra budskap om mat, hélsa och miljo
under lang tid fram éver. Var slutsats blir saledes att Var kokbok- haller!

6.4 Vidare forskning

Kokbdcker ar ett outforskat omrade i jamforelser med andra omraden och vetenskaplig
forskning gjord pa omradet ar begransad. Omradet &r icke desto mindre intressant och av vikt,
detta da kokbocker setts paverka matkulturen (Tellstrom, 1999). Vid var textanalys av Var
kokbok ur ett miljoperspektiv har vi endast snuddat vid &mnet, som skulle kunna goras
mycket stérre. Andra infallsvinklar skulle kunna goras, sa som genusperspektiv eller ett
halsoperspektiv dar man t.ex. utgar fran Livsmedelsverkets fem kostrad eller en jamforelse
mellan andra kokbocker och/eller andra upplagor kunde gjorts.
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