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Sammanfattning

En maltid har flera dimensioner. Férutom matens naringsmassiga funktion uppfyller den éven
ett psykologiskt och socialt behov. Det kan handla om bel6ning, kérlek eller uppfostran.
Maten kan ocksa bekréfta den relation och gemenskap manniskor har till varandra. Maltiden
kan se olika ut beroende pa exempelvis kon, klass och kultur.

Syftet med studien var att fa en fordjupad forstaelse for hur manniskor tanker kring sina
maltider till vardags respektive helg. Som metod anvéandes fokusgruppsintervjuer. Sex
intervjuer genomfdrdes med sammanlagt 25 deltagare.

Resultatet visar att tid och gemenskap ar de viktigaste faktorerna under saval vardag som helg
nar det galler planeringen och genomforandet av en maltid. Under vardagen &r det viktigt att
maten ar lattlagad medan den garna far ta langre tid pa helgen till foljd av att deltagarna i
studien ofta har mer tid. Gemenskapen vérderas hogt oavsett dag men det & mojligt att
prioritera detta &nnu mer under helgen. Flertalet deltagare tycker att det ar pa helgen som man
unnar sig nagot extra samtidigt som det & manga som menar att de har ratt att unna sig nagot
extra dven under vardagen.
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Inledning

Mat och maltider ar en viktig del av manniskors liv under saval vardag som helg. Férutom
maltidens fysiologiska funktion tillgodoser den aven psykologiska och sociala behov. Maltid
och matlagning ar starkt knuten till var identitet och symboliserar darfor olika saker for olika
manniskor och grupper. Vi tycker darfor att det &r intressant att underséka hur manniskor
tanker kring sina maltider och déarigenom urskilja ménster och skillnader.

En maltid kan dven férmedla kéanslor och skapa minnen. OLW’s chipsreklam fran 2009
forsoker formedla kanslan man har, eller kanske bor ha (?), pa fredagskvallen. Reklamlaten
har onekligen fangat essensen i vad fredagsmys gar ut pa, namligen att koppla av, sldppa
jobbet och umgas med nara och kara. Atmosfaren ar viktig och i laten namns att sitta i soffan
tillsammans och ata nagot gott med levande ljus pa bordet. Laten syftar till att vi ska gora en
tydlig gransdragning mellan vardag och helg och gor skillnad mellan hur man &r som person
pa jobbet jamfort med hur man ar hemma — “fran direktor till charmor”. 1 en strof langre ner
far man antligen byta ut sitt arbetsrum mot lite kérlek och gemenskap hemma - fran kontor till
amor. Det ska alltsa inte vara samma kénsla pa vardagen som pa helgen.

Fragan ar om detta stammer dverens med verkligheten. Har manniskor ett behov av att géra
skillnad pa maltider som éats pa vardagar respektive helger? Finns det vissa aspekter som
manniskor valjer att prioritera framfor andra beroende pa vilken dag det &r i veckan?



Bakgrund

Bakgrunden inleds med en presentation av hur maten paverkar bade kropp och sjal. Déarefter
definieras maltidens betydelse. Efter detta foljer ett avsnitt om att mat kan ha olika
symbolvarde, exempelvis gemenskap och identitet. Avslutningsvis beskrivs riterna
fredagsmys och I6rdagsgodis.

Forskning om mat, livsmedel och maltider kan kategoriseras inom sa mycket som 24 olika
amnesomraden (Fjellstrom, Mattson Sydner, Sepp & Virhammar, 2003). Nagra av dessa
forskningsomraden ar historia, ekologi, etnologi, foretagsekonomi, kommunikation och
arkitektur. Detta a&r med andra ord ett &mne som berdr stora delar av forskningsvarlden. |
denna studie behandlas @mnet maltider framst ur ett humanistiskt och samhallsvetenskapligt
perspektiv. Dock kommer dven fysiologiska och psykologiska faktorer att belysas for att fa
med ett helhetsperspektiv pa maltiden. | Ekstroms (1990) doktorsavhandling Kost, klass och
kon framhaller Harris att: Maten maste forst ge naring at manniskornas magar innan den kan
matta deras sinnen” (S. 42).

Fysiologiska och psykologiska faktorer

Den mest basala funktion foda har for ménniskan dr den fysiologiska (Andersson &
Goranzon, 2008). D& manniskokroppen &r uppbyggd av vatten, fetter, proteiner, kolhydrater,
mineraldmnen och vitaminer behodvs dessa komponenter i fédan for att kroppen ska fungera
val. Kostintag regleras genom ett flertal faktorer varav ett &r det biologiska signalsystemet for
hunger och mattnad. Hunger &r den kansla som leder till att manniskan &ater och méattnad den
kansla som far henne att sluta ata. Rent fysiologiskt kanner kroppen hunger pa grund av att
magsacken &r tom och tarmkanalen dras samman samtidigt som hormoner utsondras i
kroppen. Fran avslutad maltid till att hungerkénslan aterkommer tar det ungeféar fyra timmar.
Nar magsacken ar uttanjd och maten nar tunntarmen utséndras bland annat hormonet
kolecystokinin som sander signaler till hjarnan och ger en kansla av méttnad. Olika faktorer
kan rubba de naturliga mattnadssignalerna. Exempel pa detta kan vara ett inlart beteende eller
stress.

En annan faktor som paverkar fodointaget ar aptiten (Abrahamsson, 2008). Matens smak,
lukt, konsistens och utseende paverkar liksom sociala, kulturella och emotionella faktorer.
Aptiten tillfredsstaller framst ett psykologiskt behov och kopplas oftast samman med
smakupplevelse framfor hunger och mattnad. Genom att data vélsmakande mat aktiveras
hjarnans beldningssystem som ger en kénslorespons i form av lycka och valbehag (Erlanson-
Albertsson, 2007). Detta system aktiveras olika starkt beroende pa typen av féda. Innehaller
maten till exempel mycket fett, socker eller salt aktiveras bel6ningssystemet mer patagligt.
Samma system aktiveras vid intag av alkohol eller droger.

Allmanna rekommendationer

Statens Livsmedelsverks rekommendationer

Statens Livsmedelsverk (SLV) har pa vetenskaplig grund skapat olika kostrad och
rekommendationer for hur manniskors matintag bor se ut (SLV, 2010a). Dar finns bland annat
allmanna rekommendationer for hur mycket kolhydrater, fett och protein en individ bor ata
per dag. Matcirkeln (se figur 1), som tidigare hette kostcirkeln, &r ett pedagogiskt verktyg som
anvands for att vagleda manniskor i hur och vad de kan &ta for att fa ett sa varierat matintag
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som mojligt. For att uppna detta bor samtliga kategorier inga i den dagliga kosten. |1 modellen
har olika livsmedel blivit indelade i olika kategorier och livsmedlen inom samma kategori har
ett likvardigt naringsinnehall.

®, 7
Figur 1. Matcirkeln Figur 2. Tallriksmodellen
Kalla: SLV, 2011 Kélla SLV, 2011

Ytterligare ett pedagogiskt verktyg ar tallriksmodellen (se figur 2) (SLV, 2010b). Den visar pa
ett lattforstaeligt satt hur en maltid kan fa bra proportioner mellan kolhydrater, fett och
protein. Modellen &r uppdelad i tre tartbitar dar méangden av exempelvis potatis och gronsaker
bor vara lika stor och den sista, mindre delen, bor innehdlla protein. Tallriksmodellen
beskriver dock inte ndgot om energiinnehallet i maten utan ger enbart en riktlinje for
proportionerna.

Utrymmesmat

Tomma kalorier syftar pa livsmedel som innehaller lite naring men mycket fett och/eller
socker (SLV, 2010c). Exempel pa sadana ar snacks, lask och godis. SLV har skapat
rekommendationer for hur mycket tomma kalorier som en vuxen person maximalt bor ata.
Figur 3 visar en vuxen individs utrymme for tomma kalorier under en vecka:

50 gram 50 gram . Sylt/mos till
1 bulle 1 dl glass choklad smagodis 1 dl chips grist
Kottbullar Blodpudding higrmelad til 1 glas vin 1 lattol

tva smorgasar

Figur 3: Utrymmesmat for en vuxen individ enligt SLV

Maltidens innebdrd

Definitionen av en maltid



Det finns en rad olika definitioner for begreppet maltid. Dock tenderar de flesta manniskor att
tanka pa frukost, lunch och middag (Fjellstrom, 2003). En maltid ar nagot som ar dagligen
forekommande bland de flesta manniskor och den &r ofta ndgorlunda tidsbestamd. Frukosten
ats inte alltfor sent efter uppvaknandet pa morgonen och lunchen &ts nagon gang mitt pa
dagen. Middagen forlaggs senare pa eftermiddagen eller kvéllen. Enligt forskare ar det
mojligt att kategorisera in den mat som éts i “maltider” eller “mellanmal” med hjélp av dess
energiinnehdll. Da frukost, lunch och middag har ett hogre energiinnehall dn annan foda
intagen under dagen hor dessa till kategorin maltid. Foda med lagre energiinnehall tillhor
beteckningen mellanmal.

Fjellstrom (2003) lyfter fram sociologen Makelas asikt om att fokus inte bor ligga pa
definitionen av begreppet maltid utan snarare pé det hon kallar for “dtandets sfar”. Det vill
saga allt runt omkring sjalva maltiden. Hon talar om &tandet som informellt eller formellt, dar
en maltid framfor TV-apparaten kanske snarare hor till det informella och en arbetsmiddag
blir ett mer formellt atande. Beroende pa vilken sorts atande det handlar om kan olika behov
tillfredsstéllas. Exempelvis stillar en "nédvandighetsmaltid” hunger och néaringsbehov medan
en familjemiddag fyller bade behovet av social samvaro och mattnad.

Upplevelsen av en maltid

Maltiden bestar inte enbart av den mat som laggs pa tallriken (Johansson, 2008). Faktorer
sasom den omgivande miljon, sensoriska upplevelser av maten, hunger eller méttnad, stress
eller sinnesfrid spelar ocksa en stor roll for hur hela maltiden upplevs. Detta ligger sedan till
grund for hur manniskor planerar vissa maltider, exempelvis vilken mat som passar for
utflykten i skogen eller en slalomdag i skidbacken jamfort med vad som star pa bordet nar
familjen vill dta framfor teven en fredagskvall.

Maten och manniskan

Maten bidrar inte bara med ndring och energi utan har aven en social och psykologisk
funktion (Abrahamsson, 2008). Redan néar spadbarn ammar fyller detta inte endast ett
maéttnadsbehov utan barnet kanner &dven kroppskontakt och trygghet. Det faktum att
manniskor redan som sma kopplar samman dessa faktorer kan vara en anledning till att vissa
senare i livet kan ha svart att skilja det fysiologiska behovet av naring och mattnad fran
behovet av social kontakt och psykisk tillfredsstéllelse. De sociala faktorerna har med andra
ord stor inverkan pa manniskors &tbeteende.

Inom kostsociologin studeras mat och matvanor ur ett humanistiskt och samhallsvetenskapligt
perspektiv (Abrahamsson, 2008). Ofta formas mat- och maltidsvanor omedvetet genom
sociala och kulturella faktorer som till exempel varderingar, traditioner, vanor samt den yttre
miljon. Alla har olika erfarenheter till mat. Det kan handla om minnen, upplevelser eller
kanslor forknippade med olika matratter. Mat &r s& mycket mer an bara ett medel for att fa i
oss alla nédvindiga niringsimnen. Fjellstrom (2007) menar att: “genom mat uttrycker vi Var
identitet, sociala strukturer och meningen med livet” (s. 123).

Matens symboliska varde

Forr at manniskor maten som den egna garden erbjod och maltiden var da mer kopplad till
Overlevnad an njutning (Englund, 1983). Idag tenderar méanniskan att ata mer efter sina
smakpreferenser &n for att ge kroppen maten den behdver. Mat kan ha olika innebord for
manniskor vilket resulterar i att man véljer att dta vissa livsmedel framfor andra (Fjellstrém,
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2005). Forskning visar att livsmedels symbolvéarde ar nagot som kan férandras Gver tid
(Ekstrom, 1990). Forr ansags till exempel vitt brod vara nagot fint medan det idag ar det
morka brddet som tagit dess plats. Med hjéalp av mat kan ménniskor formedla kanslor till
varandra. En maltid som ar tillagad i hemmet symboliserar “kirlek, omsorg, osjilviskhet, den
starker identiteten av familjen och star for en etablerad familjemoral vilket den
industrialiserade fardiglagade maten aldrig kan ra pa...” (Fjellstrom, 2007, s. 124).

Samma fenomen kan symbolisera olika saker for olika ménniskor (Fjellstrom, 2005). Ett
exempel kan vara nédr en fordlder tar med sitt barn till en hamburgerrestaurang. Medan
foraldern kanske kénner sig misslyckad kan barnet istéllet uppleva gladje.

Matvalet ger uttryck for en manniskas identitet

Genom att jamfora vanor mellan individer eller grupper kan man urskilja likheter och
olikheter (O"Doherty Jensen, 2008). Dessa bidrar i sin tur till bildandet av en grupps eller
individs identitet. De flesta varierar dessutom identitet beroende pa vilket socialt sammanhang
de befinner sig i. Till dessa hér exempelvis familj, konstillhorighet, en viss vanskapskrets,
generation eller grupp.

O’Doherty Jensen menar att manniskor idag lagger storre vikt vid mojligheten att skapa sin
egen identitet jamfort med forr i tiden. Storre valmojligheter ger idag forutséttningar att kunna
gora detta. Manniskor kan till exempel valja att forandra sina kostvanor for att fa sin kropp att
Overensstdimma med den identitet de Onskar ha. Kost- och dryckesvanor sdger mycket om en
persons identitet.

Identitetszoner

Stjerna (2007) myntar uttrycket “Ar/Bor-dilemmat” i sin doktorsavhandling Forestallningar
om mat och atande. Hon menar att manniskor hela tiden pendlar mellan ytterligheterna vad de
optimalt sett borde ata och vad de faktiskt &ter. | undersdkningen belyser hon nagra
motsatsbegrepp, sa kallade “spanningsfalt”:

Disciplinering/halsa Njutning/vélbefinnande
Samhallsansvar Egenintresse
Vardagsliv Mat- och atandeideal

Spanningsfalten kan bli en kélla till forvirring om en person som framst har sin identitet i
exempelvis disciplinering nagon gang vill njuta av en god dessert. | det har fallet krockar
identitetszonen disciplin med dess motsats njutning vilket medfor att det kan upplevas som
svart att kombinera dessa tva ytterligheter. Anda &r det balans mellan de har motpolerna som
ar efterstravansvart och Stjerna (2007) menar att:

Det dr en balans som innefattar kropp och ”sjdl” i samspel. Kroppsligt och mentalt
valbefinnande uppnas inte genom att ata optimalt nyttigt. Denna kropp/sjal-balans ar mer
tillitande pa sa vis att man inte stindigt behover dta “rdtt”. Man kan tillata sig en del
excesser. Att njuta av mat &r en del av valbefinnandet (s. 226-227).

Klass

Forskning visar att det finns skillnader i matvanor beroende pa manniskors klasstillhérighet
(Ekstrém, 1990; Fjellstrom, 2005). Inkomst, utbildningsniva och inflytande &ar faktorer som
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kan avgora vilken klass en manniska tillhnér (O’Doherty Jensen, 2008). Skillnader och
monster mellan olika klasser kan urskiljas nar matvanor och social status studeras (Fjellstrom,
2005). | en studie framkommer att maltiden har olika betydelse for de olika klasserna. Inom
arbetarklassen ar maltidens funktion framst att stilla hungern medan maltiden inom den héogre
klassen &r tankt att ge saval njutning och kommunikation samt verka som ett medel for
disciplin. De som befinner sig inom hodgre sociala klasser har ofta en 6kad tendens att
efterfolja som status och identitet olika naringsrekommendationer jamfort med manniskor
tillhdrande lagre sociala klasser. Exempelvis har manniskor med hogre social status en storre
konsumtion av frukt, grénsaker och fiberrik mat samt en lagre konsumtion av fett.

Genus

Ett flertal studier visar att det finns skillnader i mén och kvinnors matvanor (O’Doherty
Jensen, 2008). Generellt sett ater kvinnor mer frukt, gronsaker, fisk och fagel samt har ofta en
preferens for sota livsmedel. Mén foredrar ofta rott kott och har en starkare dragning till
kottprodukter, potatis och alkohol. Dock visar det sig att mén med hogre utbildning och/eller
inkomst har ett matmonster mer likt kvinnors.

Det finns aven skillnader mellan kdnen nér det géller matlagning. Lénge har det funnits en
trend som visar att kvinnor oftare lagar mat i hemmet medan man lagar mat i ett professionellt
sammanhang (Ekstrom, 1990). Denna skillnad har lett till att begrepp ar férknippat med
respektive konsroll (Fjellstrom, 2007). Kvinnor identifierar sig som den omhéndertagande och
omvardande personen nar hon lagar mat till sin familj, medan man som star i koket ser det
mer som sin hobby.

Kultur

Matkultur innefattar allt runt maten och maltiden exempelvis kanslor, religion, uppfattningar
och ekonomi (Fjellstrom, 2005). En matkultur beror &ven pa geografiska och samhallsméssiga
faktorer (Abrahamsson, 2008). Ett lands kultur avspeglar sig mycket i vilka ravaror som
anvands samt hur maltiden tillagas och intas (Fjellstrom, 2005). Matkultur bidrar till att skapa
en identitet samt en kansla av tillhdrighet och gemenskap. Det kulturella arvet som manniskor
bar med sig, det vill s&ga traditioner, vanor och identiteter, har en stark koppling till varfor en
del valjer att ata pa ett visst satt istallet for att folja de olika rekommendationer som finns.

Gemenskap

Idag befinner sig den “moderna familjen” till stor del pa annan plats & i hemmet och
familjemedlemmarna lever sina liv mer separat fran varandra (Holm, 2008). Nér alla samlas i
hemmet blir maltiden ett tillfalle for gemenskap. Maltiden som &ger rum i hemmet ar darfor
inte enbart till for att tillfredsstalla behovet av ndring och stilla hungern utan den uppfyller
aven ett socialt behov. Maltider under ledighet eller hogtider som fodelsedagar och bréllop
bidrar till en 6kad gemenskap i slakten. En maltid kan dven bekrafta gemenskap i andra
sociala sammanhang, exempelvis en arbetsmaltid.

Det ar inte bara atandet av maltiden som bidrar till en 6kad kéansla av gemenskap utan
tillagningen av maten kan ocksa vara viktig (Fjellstrom, 2007). 1 Fjellstréms projekt “Laga
mat” diskuteras maltiden och tillagningen av maten. En kvinna i intervjun tycker att det
nastan ar en sjalvklarhet att alla hjalps at med maten oavsett vem som har bjudit in vem. Att
laga mat bidrar till 6kad gemenskap och de som lagar maltiden tillsammans far en djupare
relation. Nar denna relation inte dr narvarande under en maltid anses det inte vara en riktig
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maltid. Deltagarna tycker inte att tillagandet av halvfabrikat kdnns som att laga en maltid,
utan mer ett satt for att snabbt bli méatt pa vardagarna.

Lérdagsgodis och fredagsmys

Lordagsgodis blev ett vedertaget begrepp under 1950- och 1960-talet (Wikipedia, 2010).
Riktlinjer sattes fran borjan upp av Medicinalstyrelsen for att begransa kariesangrepp pa
tanderna och innebar att barnen endast fick ata godis pa lérdagar. | och med att manga barn
idag har tillgang till egna fickpengar och pa grund av att godis blivit mer tillgangligt bade i
och utanfor skolan har foréldrarna inte langre samma mojlighet att begransa barnens
godisdtande (Hedlund & Persson, 2009). Ar 1980 introducerades plockgodiset i svenska
matbutiker vilket &ven gjorde att godiskonsumtionen okade. ldag é&ter svenska folket i
genomsnitt 17 kg godis per person och ar.

Begreppet fredagsmys kom till under 1990-talet och 2006 lades det till i Svenska Akademiens
ordlista (Brandt, 2009). Fredagsmys ar nagot man oftast gor tillsammans med familjen eller
vanner och handlar darféor mycket om gemenskap (Castilla, 2011). Johansson (2008) har
analyserat hur maltider kan skilja sig mellan vardag och helg i barnfamiljer med utgangspunkt
fran artiklar i tidningen Vi foraldrar. Enligt henne tenderar helgens maltider att besta av mer
onyttiga inslag. Fokus ligger pa gemenskap mellan barn och foraldrar och det ar inte lika
viktigt med varken bordsskick eller matens naringsinnehall. “Vid fredagsmyset vill vi vara
tillsammans, slappna av efter arbetsveckan och unna oss négot extra”...” (Johansson, 2008, s.
41). Akestam Holst (2009) &r reklambyrén som skapade OLW-reklamen d&r det sjungs om
fredagsmyset och de skriver sjdlva pa sin hemsida att: “Nu ar det dags att ta hand om
fredagsmyset, det enskilt starkaste, viktigaste och mest karaktéristiska tillfallet for snacks”.

Etnologen Hagstrom menar att fredagsmys ar en modern rit som markerar en viktig brytpunkt
mellan vardag och helg och att detta ar ett relativt svenskt fenomen (Ostberg, 2010).
Manniskor har ett behov av att dela upp aren med olika ritualer (Castilla, 2011). Det finns till
exempel ritualer sdsom jul, nyar och midsommar och sa kallade livshdgtider som dop, bréllop
och studenten. Fredagsmys &r en mycket mindre ritual men som anda verkar vara viktig for
oss eftersom den markerar en brytpunkt mellan vardag och helg.

Syfte
Syftet med studien &r att fa en fordjupad forstaelse for hur méanniskor tanker kring sina
maltider till vardags respektive helg.

Fragestallningar
- Vilka aspekter framkommer nar manniskor diskuterar kring mat och maltider?

- Vilka uppfattningar har manniskor kring nyttigt respektive onyttigt nar det galler maltider pa
vardagar respektive helger?

- Vad betyder begreppen unna sig, fredagsmys och lérdagsgodis for ménniskor? Kopplas
begreppen till vardag eller helg?

- Skiljer sig manniskors maltider samt maltidsplanering under vardag respektive helg
beroende pa civilstand eller yrke?

Metod

| detta avsnitt beskrivs val av metod samt studiens genomférande som redovisas i kronologisk
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ordning. Auvslutningsvis foljer etiska Overvdganden samt bearbetning och analys.
| studien genomfdrdes sex fokusgruppsintervjuer i tre vastsvenska stader. Inledningsvis
gjordes ett urval av intervjugrupper parallellt med utformningen av intervjufragorna. En
pilotstudie genomfordes for att undersoka hur fragorna fungerade i praktiken innan sjalva
genomfdrandet av fokusgruppsintervjuerna.

Val av metod

Enligt Wibeck (2000) gar fokusgruppsintervjuer ut pa att en grupp manniskor traffas och
diskuterar ett i forvag bestamt &mne under en begrénsad tid. Syftet med intervjumetoden dar att
deltagarna ska diskutera med varandra och pa sa satt utbyta synpunkter och asikter. Samtalet
leds av en sa kallad moderator, vars funktion ar att leda gruppens samtal framat utan att
komma med egna synpunkter. Detta &r en av fordelarna med att anvénda sig av fokusgrupper,
da risken for att moderatorn styr och paverkar samtalet blir liten (Esaiasson, Gilljam,
Oscarsson, & Wéngnerud, 2007).

Urval

Fokusgrupperna valdes ut genom ett bekvamlighetsurval i tre véastsvenska stdder. Totalt
deltog 25 personer uppdelat i sex grupper om 4-5 personer. Enligt Wibeck (2000) bér en
studie dar man anvander sig av fokusgrupper innehalla minst tre grupper med fyra till sex
deltagare. Fler &n sex personer kan resultera i grupperingar inom en grupp dar olika &mnen
diskuteras vilket kan gora det svart for moderatorn att uppfatta vad som sags. Har man
daremot féarre an sex deltagare far alla storre mojlighet att komma till tals. Farre deltagare &n
fyra kan istéllet leda till att diskussionen avtar och dor ut. (Esaiasson m.fl., 2007). Med detta
som utgangspunkt genomfordes sex intervjuer med fyra till fem personer i varje grupp.
Samtliga personer som deltog i studien redovisas i figur 4:

Intervju 1 Intervju 2 Intervju 3

*Fyra manliga eFyra kvinnliga studenter i ebestar av tre kvinnor och
taxichaufforer i aldrarna aldrarna 22 till 26. en man i aldrarna 21-42.
32 till 53. *Tvd av dem lever i ett *En av kvinnorna arbetar

*Tre avdem leveri ett parférhallande och ingen som larare och 6vriga ar
parforhallande och tre av dem har barn. studenter.
har barn. *Tre avdem har en *Tva avdem lever i

*En av dem har pagaende eftergymnasial parforhallande. En av
eftergymnasial utbildning. deltagarna har barn.
utbildning. eInkomst ligger mellan *Tva av personerna har

eInkomst ligger mellan 0 - 200 000 kr. eftergymnasialutbildning.
201 000 — 400 000 kr. eInkomst ligger mellan 0 —

400 000 kr.



Intervju 4 Intervju 5 Intervju 6

*Tre manliga och en *Tre manliga och tva eFyra kvinnor varav tre av
kvinnlig kvinnliga saljare i dem ar underskoterskor
systemutvecklare. aldrarna 21 till 49 ar. och en avdem ar

eSamtliga lever i ett eTre avdem leveri ett vardbitrade. De ar mellan
parférhallande och tva av parférhallande och en av 36 till 52 ar.
dem har barn. dem har barn. *Tre avdem leveri

Samtliga har eIngen av dem har parfoérhallande och
eftergymnasial eftergymnasial samtliga har barn.
utbildning. utbildning. *Tre kvinnor har

eInkomst ligger mellan eInkomst ligger mellan eftergymnasialutbildning.
201 000 — 400 000 kr. 101 000 — 300 000 kr. eInkomst ligger mellan

201 000 - 400 000 kr.

Figur 4: Sammanstélining av studiens samtliga deltagare

Tillvagagangssattet for att valja ut deltagare till studien stimmer bra 6verens med hur Patel
och Davidsson (2008) anser att man bér gora. Enligt dem bor viss information ges till
deltagarna innan intervjun dger rum och dérefter successivt delas ut. Inledningsvis bor
deltagarna erhalla information angaende syftet med studien, intervjuns genomforande och
vem eller vilka som kommer att genomféra intervjun. Det ska &ven framkomma att vidare
information gallande tid och datum for intervjun tillkommer.

Infor studien valdes nyckelpersoner ut genom ett bekvamlighetsurval. Nyckelpersonerna fick
vidare informera eventuella deltagare i sin direkta omgivning om studien och mojligheten till
deltagande. Deltagarna informerades i detta stadium, i enlighet med Patel och Davidsson
(2008), angaende studiens syfte, intervjuns genomforande samt deltagarens anonymitet och
rattighet till att kunna avbryta sitt deltagande. Wibeck (2000) papekar att det finns en del
risker med en Oppen ansokan dar deltagare sjalva far ta kontakt med forfattarna i fraga.
Wibeck papekar att risken finns att de som anmaler sitt intresse ar de som redan ar
intresserade av dmnet. Dock kan detta aven vara till fordel da dessa personer troligtvis
kommer att fullfolja sitt I6fte att stalla upp i studien

Utformning av intervjufragor

Vid utformningen av intervjufragorna anvandes den sa kallade trattekniken. Metoden innebéar
att de allmanna och breda fragorna stalls forst och ju langre in i intervjun man kommer desto
mer specifika blir fragorna (Patel & Davidsson, 2008). De talar om fallgropar man som
moderator bor undvika vid formulering av intervjufragor. De bor till exempel inte vara
ledande eller for langa. Sprakligt bor man undvika vérdeladdade ord, svara fackord och
negationer.

Standardisering och strukturering ar tva aspekter att ta i beaktning nar man utformar
intervjufragor. Standardisering handlar om intervjuarens ansvar for fragornas ordningsféljd
och utformning. En intervju kan ha olika grader av standardisering. Om en intervju &r helt
standardiserad innebér det att alla intervjupersoner far samma fragor i samma ordningsfoljd.
Strukturering handlar om hur fria fragorna &r for intervjupersonerna att tolka. Om en intervju
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ar helt strukturerad ges deltagarna lite utrymme for tolkning och svarsalternativen ar fa. Om
intervjun daremot ar ostrukturerad har deltagarna ett stort utrymme for sina svar.

Intervjufragorna i denna studie hade en relativt hog standardiseringsgrad. Fragorna (Se bilaga
1) stalldes till samtliga deltagare i alla grupper och i stérsta mdjliga man i samma
ordningsfoljd. Intervjuerna hade en lag struktureringsgrad, dar deltagarna hade mojlighet att
svara fritt pa fragorna.

Pilotstudie

Innan genomforandet av fokusgruppsintervjuerna utférdes en pilotstudie for att utvardera
intervjufragorna. Fyra studiekamrater deltog och bidrog efterat med konstruktiv kritik som
ledde till att vissa fragor omformulerades. Pilotstudien spelades in for att prova hur mp3-
spelaren fungerade samt att kontrollera ljudkvalitén.

Patel och Davidson (2008) papekar vikten av att samla sa mycket kunskap som majligt om
amnet innan intervjuerna ager rum for att kunna vara val forberedd. Exempelvis kan man
forbereda sig genom att genomfora observationer eller pilotstudier.

Genomforandet av intervjuerna

Samtliga tre forfattare deltog vid fem intervjuer, den sjatte genomfordes dock enbart av en
forfattare. Intervjuerna inleddes med att vi presenterade oss sjalva samt vem som skulle vara
moderator, sekreterare samt observator. | enlighet med Patel och Davidsson (2008)
informerades deltagarna ytterligare en gang om studiens syfte och intervjuns genomférande.
Samtliga deltagare fick aven fylla i ett anonymt frageformular angaende alder, civilstatus,
antal barn, utbildning, yrke och inkomst (Se bilaga 2). Tidsramen for varje intervju var cirka
30 minuter. Alla intervjuer spelades in med hjéalp av en mp3-spelare och en sekreterare forde
anteckningar.

Intervjuerna genomfordes i en bekant miljo for deltagarna. Som till exempel pd deras
arbetsplats eller i en samlingslokal. Detta gjordes for att de skulle kdnna sig bekvédma och
trygga. Wibeck (2000) menar att miljon dar fokusgruppsintervjuerna dger rum ar av stor vikt.
En milj6 dar deltagarna ké&nner sig trygga kan bidra till att diskussionen blir livligare.
Ytterligare en faktor som kan spela en viktig roll &r hur deltagarna ar placerade i relation till
varandra under samtalet. Sitter de for nédra varandra kan detta upplevas som att personen
bredvid inkréaktar pa den privata sfaren och darigenom skapar spanningar. | studien placerades
deltagarna mitt emot varandra medan moderator och sekreterare placerades vid sidan om for
att underlatta diskussionen och minimera moderatorns paverkan. Om moderatorn sitter med
som en del av gruppen kan denne uppfattas befinna sig i en ledarposition (Esaiasson m.fl.,
2007). Under intervjuns gang &r det av stor vikt att ha medvetenhet om hur moderatorns
gester och ansiktsuttryck kan paverka deltagarna (Patel & Davidsson, 2008). Det ar viktigt att
inte ha en domande eller kritiserande framtoning eftersom det finns risk att detta kan paverka
deltagarna. Detta forsokte moderatorn folja under alla fokusgruppsintervjuer. Dock stalldes
ibland foljdfragor for att fora samtalet framat.

Etik

Studien har genomforts utifran de fyra huvudkrav som &r utarbetade av Humanistisk-
samhallsvetenskapliga forskningsradet (HSFR). Informationskravet innebér att forskaren ska
forklara studiens syfte for alla inblandade (HSFR, artal okant). Enligt samtyckeskravet har
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deltagarna ratt att narsomhelst avséga sig sitt deltagande. Konfidentialitetskravet sdger att
forskarna ska halla samtliga personuppgifter pa studiens deltagare skyddade for utomstaende
och att de endast far nyttjas i forskningssyfte (nyttjandekravet).

Samtliga deltagare i fokusgrupperna informerades om att deras deltagande i studien var
anonymt. | transkriberingen ingar endast fingerade namn. Deltagarna fick information om att
intervjun skulle spelas in pa en mp3-spelare. Dessutom fick de information om att de
narsomhelst kunde avsaga sitt deltagande.

Bearbetning och analys

Radata fran de sex fokusgruppsintervjuerna transkriberades ordagrant genom att varje
uttalande skrevs ned samt vilken person som sa det. Ifyllnadsord som exempelvis “mm” och
eh” inkluderades ocksa for att fa ett sa exakt resultat som majligt. Tystnader och skratt sattes
inom parentes och samtidigt fingerades samtliga namn pa deltagarna.

Fyra teman valdes ut vilka baserades pa intervjufragorna: vardag, helg, unna sig samt
fredagsmys och I6rdagsgodis. Néar detta var gjort gick vi igenom varje intervju for sig och
forsokte hitta monster for analysen utifran syfte och fragestallningar. Uttalanden som stamde
overens med syfte och fragestallningar namngavs och sattes sedan under ett passande tema.
Detta skrevs sedan ut pa vita papper och samtliga uttalanden klipptes ut var och en for sig. Pa
ett stort pappersark grupperades detta under féljande rubriker: njutning/vélbefinnande,
samhéllsansvar, egenintresse/disciplin samt fysisk halsa. Dessa baserades pa Stjernas (2007)
spanningsfalt, men omarbetades for att passa studien. Néar detta var sammanstallt analyserades
allting och skrevs ner i resultatdelen.

Resultat

| foljande resultatdel ges en beskrivning av vad som framkom i fokusgruppsintervjuerna.
Forst behandlas temat “vardag” och dédrefter “helg”. Avslutningsvis redovisas fenomenen
unna sig samt fredagsmys och I6rdagsgodis under temat “frizon”.

Vardag

Figur 5 visar en dversikt dver vilka aspekter som deltagarna anser viktiga nar de diskuterar
maltiden under vardagen. Dessa &r kategoriserade efter fyra teman och under respektive tema
aterfinns de aspekter som framkommit under fokusgruppsintervjuerna..
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Figur 5: Oversikt av aspekter som péverkar maltiden under vardagen.
Njutning och valbefinnande

Njutning och vélbefinnande visar sig vara mycket viktiga delar av maltiden for deltagarna i
studien. Det &r inte enbart pa helgen som man njuter av en maltid. Bortsett fran njutning &r det
manga andra aspekter som ska vagas samman under en vardagsmiddag. Till exempel ar det
bra om maltiden tillfor energi och néring och den ska helst smaka bra ocksa. Middagen ar
viktig att ata tillsammans med familjen, eftersom det ar vid denna maltid da alla oftast har
mojlighet att traffas. En av deltagarna ar ensamstaende mamma och har tre barn varav den
aldste ar vegetarian. Hon beskriver vad som ar viktigt med maltiden:

...jag tanker helt enkelt att det ska vara nat som gar ganska fort att laga men som anda ar
naringsrikt och som de flesta gillar att dta. For att de har maltiderna ar ju da vi traffas
egentligen. Det &r ju en viktig stund att ha tillsammans for oss.

Gemenskap

En stor andel av deltagarna anser att gemenskap ar en valdigt viktig aspekt av maltiden under
vardagarna. Det ar da familjen antligen far chans att ata tillsammans och prata om hur dagen
har varit. Vissa menar ocksa att det kanns viktigt att, sa ofta det ar majligt, vanta in hela
familjen innan maltiden pabdrjas. Middagen anses vara en tid for avkoppling till skillnad fran
lunchen som upplevs vara mer stressande.

Nagra av deltagarna som har familj namner teven som ett storande moment under middagen
och menar att den tar bort dialogen familjemedlemmarna emellan. | dessa sammanhang kan
teven forstéra den gemenskap man vill astadkomma i en familj. Nagra kommenterar att tv-
tittande bara ar nagot de agnar sig at nar de ater middag ensam. En ensamstaende student
séger att hon ofta sitter och &ter framfor teven, trots att hon egentligen inte vill det. Eftersom
hon inte ger nagon forklaring till varfor hon inte vill det, gar det bara att spekulera i orsakerna.
En mojlig slutsats ar att i brist pd gemenskap med andra manniskor vid middagsbordet, kan
teven fungera som ett substitut.
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Smakupplevelse

Nar det galler maltidens smakupplevelse framtrader tva ytterligheter - de som tycker smaken
ar viktig och de som inte bryr sig alls. Den forstnamnda gruppen é&r storre vilket kan tyda pa
att matens smak &r en viktig del av maltiden for manga aven under vardagen. Det ska helt
enkelt vara gott att 4ta, aven om det & en mandagskvall. En del av dem planerar inte sa
mycket utan tillagar sina maltider utefter vad de ar sugna pa for stunden. En kontrast till detta
ar de som havdar att smaken inte spelar sa stor roll, bara det & mat. En kvinna har laga krav
pa vardagsmaten och tycker att ’den behdver inte vara god utan den behdver bara inte vara
illa”.

En annan aspekt som flertalet tycker &r viktig vid planerandet av sina maltider &r variation av
maten. For lite variation innebér att maten blir trakig, tycker manga. Men samtidigt tycker en
stor del av deltagarna att det ar svart att uppna detta, sarskilt om man bor ensam. En del av
studenterna tillagar storkok och fryser in som lunchlador. | detta fall &r det kanske mojligt att
sdga att bekvamligheten gar fore smakupplevelsen. Spekulationer kan goras till varfor
studenterna valjer att tillaga storkok. Det kan vara for att spara pengar eller tid eller sa vill de
helt enkelt inte tillaga mat till sig sjalv varje dag eftersom det kanske upplevs som trakigt.
Oavsett orsak sa verkar detta vara mer prioriterat jamfort med att &ta en varierande kost.

Atmosfar

Atmosfaren runt maltiden spelar stor roll for flertalet personer. En av dem tander till och med
ljus och dukar fint vid varje maltid, dven vardagar. Det framkommer att de flesta vill njuta av
maltiden och lata den ta sin tid. Manga tycker att det ar véldigt jobbigt att 4ta under stress och
anser det vara vardefullt att ha lugn och ro omkring sig under maltiden.

Mattnad

Tva deltagare, som tillhor gruppen med oregelbundna arbetstider, lyfter fram méattnad som en
viktig faktor. De tycker att méngden mat &r viktig eftersom de vill kdnna sig métta efter att ha
atit en maltid.

En manlig deltagare vill inte 6verata och det ar mojligt att detta kan bero pa att han vill halla
en balans i vad han ater respektive vad han gor av med. Oavsett orsak sa verkar mattnad spela
roll for dessa personer.

Samhéllsansvar

Miljo

Deltagarna i tva fokusgruppsintervjuer ar overens om att kvalitén pa maten kanns viktig.
Aspekter som bra rdvaror, narodlad, ekologisk och oprocessad mat lyfts upp i diskussionen
och namns som nyttigt. Det ar mojligt att dessa deltagare tanker saval pa sitt eget
valbefinnande som pa konsumtionens miljopaverkan. En kvinna i en annan grupp namner att
de slanger mycket mindre mat nar de planerar sina maltider. Oavsett om detta gors for den

egna ekonomins skull eller for att slanga mindre mat, finns det ett miljotank i detta
resonemang.
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Egenintresse och disciplin
Yttre paverkan

Arbetstid ar en faktor som ofta forsvarar maltiderna, sarskilt for taxichaufforerna dar
arbetsschemat ar véldigt oregelbundet. De namner att det ar svart att fa i sig frukost pa
arbetsdagar eftersom de kanner sig stressade, men det beror dven pa att de ofta borjar valdigt
tidigt pA morgonen. Dock havdar en deltagare att han alltid forsoker prioritera frukosten for
att kroppen ska ha nagot att arbeta med. Detta visar att det finns olika strategier och att det
ocksa &r en fraga vad individen faktiskt valjer att prioritera. Om det kanns viktigt att ata
frukost, sa ater man den trots att man kanske inte kanner sig sa sugen.

Aven de andra malen pa dagen kan vara svéra for dem att planera in i sitt schema. Lunchen
blir ofta snabbmat mellan kérningar, dels for att forlora sa lite tid som majligt, dels for att de
inte har mojlighet att ha med sig mat i bilen. Aven middagen péaverkas av deras schema. Nér
de slutar sent ater de mat som gar snabbt att varma i mikrovagsugnen innan de gar till sangs.

Forberedelse

Manga deltagare papekar att de tillagar fler portioner middag for att det ska racka till en
lunchlada dagen darpa. Manga studenter tillagar &ven storkok och fryser in som matlador.
Oavsett om detta handlar om ekonomi, bekvamlighet eller det faktum att det sparar tid, verkar
det vara manga som vérdesatter denna sorts forberedelse. Det ar mojligt att detta beror pa att
vardagen ska fungera sa smidigt som majligt och att det darfor kanns vart att lagga ner lite
extra energi pa att laga mycket mat pa en och samma gang.

Ekonomi

Det ar framst studenter och unga manniskor som papekar att priset ar viktigt. En del av
studenterna betonar vikten av att maten inte kostar for mycket och en manlig deltagare
namner att han skulle ata fisk oftare om det inte vore sa dyrt. Som det &r nu valjer han hellre
kyckling eftersom han tycker att det & mer prisvart. En annan deltagare prioriterar att maten
ar billig, om den ar god eller inte spelar mindre roll. Det framkommer att pengar har en
ganska stor paverkan pa valet av livsmedel for dessa individer.

Tid

Tid tycks vara en bristvara for manga i studien. Pa vardagarna verkar det vara viktigt att
maltiden ska vara lattlagad och inte ta for lang tid. En del tycker det kanns viktigt att maten
aven gar fort att &ta. Tidsbrist och stress kopplas ofta samman med onyttig mat som
halvfabrikat och snabbmat. Snabbmaten valjs pa grund av att den &r enklare och snabbare att
tillaga. Har namns allt fran farska eller frysta fardigratter till diverse snabbmat. Till skillnad
fran denna mat anser manga av deltagarna att nyttig mat ar nar den ar tillagad fran grunden.
Ett par deltagare tycker dven att ett nyttigt alternativ pa en restaurang fortfarande kanns
onyttigt jamfort med en maltid tillagad i hemmet.

Flera av deltagarna tror att valet att &ta snabbmat eller fardigratter helt enkelt kan bero pa
lathet. Men det kan &ven handla om orken for manga. En kontrast till detta ar att det inte
behover ta sa mycket langre tid att tillaga maten sjalv, vilket flera deltagare sager.
Tillagningstiden for att steka en kottbit och koka lite gronsaker kontra att varma en frusen rétt
i mikron &r likvérdig, menar en av kvinnorna.
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Fysisk héalsa
Energibalans

En balans mellan kost och motion kanns viktigt for manga av deltagarna. En del deltagare
namner vikten av att inte fa i sig fler kilokalorier an vad kroppen gor av med. Detta kan tyda
pa en medvetenhet kring detta amne bland vissa deltagare och att de téanker pa vad de ater. En
kvinna i medeldldern upplever att hon har svarare att férbranna lika mycket nu jamfort med
ndr hon var yngre och att hon darfor forsoker trana och ligga pa en jamn balans.

En annan sorts balans som manga deltagare namner ar vikten av en varierad kost och att en
lagom mangd av all sorts mat kan klassas som nyttigt. De papekar att sadant som socker och
smor inte dr onyttigt i sig utan att det handlar om en balans.

Kostens sammansattning

Kostcirkeln, det vill sdga matcirkeln, ar frekvent aterkommande under intervjuerna. En del
tanker pd matcirkeln som nagot nyttigt och manga sager att den ar nagot de forsoker utga ifran
nar de planerar sina maltider. Manga namner att gronsaker och frukt kanns nyttigt och att de
forsoker ata av det varje dag. Fisk, fullkorn och kétt ar ytterligare exempel pa livsmedel som
deltagarna upplever som nyttiga.

En del pratar om balansen mellan kolhydrater, fett och protein och manga stravar efter att inte
fa i sig for mycket av varken kolhydrater eller fett. Protein och till viss del langsamma
kolhydrater kopplas samman med nyttigt medan fett och snabba kolhydrater kdnns onyttigt.
De snabba kolhydraterna relateras till blodsockret och hur det paverkas.

Rédsla och egenkontroll

Ett antal deltagare talar om tillsatser och hur dessa forstor maten idag. Den mat man tror ar
nyttig kanske inte alls ar det, spekulerar en kvinnlig deltagare. Hon far medhall av en annan
som menar att till exempel lightprodukter inte ar sarskilt bra pa grund av att det i dessa finns
tillsatser for att de ska se bra ut och fa ratt konsistens. De namner att det finns massor med E-
amnen som de inte vet vad det ar. Flera av deltagarna oroar sig dven &ver att det i manga
produkter finns mycket tillsatt socker.

Under tva olika intervjuer kommer amnet sjukdom upp i diskussionen. En manlig deltagare
nadmner risken for att drabbas av diabetes och dess komplikationer om han inte valjer att ata
bra mat. En annan deltagare tycker att det ar en hélsofara att dta en hamburgare, sérskilt nar
man har ett stillasittande jobb som han har. Att 6éverhuvudtaget &ta fér mycket anses av
honom vara en halsofara.

Helg

Figur 6 visar en oversikt dver vilka aspekter som deltagarna anser viktiga nar de diskuterar
kring maltiden under helgen. Dessa ar kategoriserade efter samma teman som galler for
vardagen. Dock var det bara tva av fyra teman som kom upp i diskussionen. Under respektive
tema aterfinns de aspekter som framkommit under fokusgruppsintervjuerna.
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Egenintresse
och disciplin
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Figur 6: Oversikt av aspekter som paverkar maltiden under helgen.
Njutning och valbefinnande
Det lilla extra

Njutning och valbefinnande under helgmaltiden &r tva aspekter som namns ofta. Det visar sig
att de flesta gor en gransdragning mellan vad och hur de ater under vardagen respektive
helgen. Endast ett fatal menar att de inte gér nagon distinkt skillnad mellan dagarna och att de
ater det de kdnner for oavsett vilken dag det &r i veckan.

Flertalet menar att de vill ha det dar lilla extra under helgen, det vill séga nagonting utéver det
vanliga. Det lilla extra kan besta av flera olika saker for deltagarna. Manga, varav majoriteten
ar man, namner alkohol som nagot extra och att de garna dricker ett glas vin under tiden de
tillagar maltiden pa helgen. Alkohol, menar de, gor att matlagningen kéanns roligare. Maltiden
far garna ha en lyxbetoning enligt de flesta. Exakt vad som ger denna lyxbetoning
framkommer dock inte, men nagon namner skagenrora eller en godare frukt.

Aven antalet matratter utmarker sig som det lilla extra och méanga deltagare namner att de
garna lagger till en efterratt pa helgen. En kvinna sager att en dessert pa helgen gor att
maltiden blir till en enda stor fest. Det lilla extra kan &ven vara att deltagare garna antar storre
utmaningar i matlagningen under helgen och gor det mer prestationsinriktat. Flertalet menar
att de antingen anvander sig av nya recept, tillagar nagot som ar mer avancerat eller tar ut
svangarna i matlagningen. En av de manliga deltagarna ndmner att han gérna vill kunna
tillaga nagot under helgen som han kan kanna sig stolt dver att bjuda pa. Detta skulle kunna
tolkas som att det finns en form av prestation och bekraftelse i att lagga ner extra omsorg.

Helgfrukosten &r ett tillfalle som deltagarna gérna vill ta tillvara pa och gora till ndgot extra.
En deltagare ndmner pannkaksfrukost och en annan att helgfrukosten ar helig. Frukosten
namns dessutom som nagot nyttigt.

Det framkommer av ett antal deltagare att helgen ar den tid under veckan da det “gér utfor”
och att de helt enkelt slutar att tdnka pa vad man borde eller inte borde ata. En av personerna
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vill inte behdva fundera pa om det han ater ar halsosamt eller inte, utan han vill 4ta det han
kénner for. En kvinnlig deltagare namner att hon ibland upplever krav under helgen och hon
beréttar att det inte kanns passande att &ta havregrynsgrét ensam pa en lordagskvall. Detta
skulle kunna forklaras som ett slags atandeideal eftersom det verkar som att normen kring
helgen &r att man gérna ater nagot extra gott eller avancerat och att detta garna gors i umgange
med andra.

Gemenskap

En annan framtradande faktor under maltiderna pa helgen ar att deltagarna vill umgas med sin
familj eller vanner. Manga av deltagarna upplever att de inte hinner med att umgas pa samma
satt kring matbordet till vardags och darfor vill de passa pa att ses vid maltiderna under
helgen. Det ndmns dven att flertalet garna tillagar maten tillsammans i och med att detta inte
ar vanligt forekommande under vardagarna. En deltagare berattar att han ofta tillagar maten
ensam pa vardagarna, men pa helgen ar detta nagot han och hans fru kan gora tillsammans.
Matlagningen far ta mer tid och hela maltiden upplevs ofta som speciell och rolig. Att bjuda
hem vanner pa middag ar ocksa en del av gemenskapen som flertalet deltagare uppskattar.
Som ett led i att maltiden kanns mer speciell berattar dven en av deltagarna om hur hennes
barn, som inspirerats av matlagningsprogrammet Halv atta hos mig, ibland skapar menyer och
tillagar maten tillsammans. Har verkar det som att vikten inte ligger i sjdlva smakupplevelsen,
da en forratt skulle kunna bestd av en tomat, enligt deltagaren. Det som ar viktigt skulle
snarare kunna vara att de gor nagot roligt tillsammans.

Ett antal deltagare ar Gverens om att det inte ar sérskilt angendmt att &ta ensam och att den
mat de ater inte blir av lika stor vikt da de ater sjalva. En av deltagarna menar att han hellre
hoppar déver att &ta om han ar ensam.

Smakupplevelse

Smakupplevelsen ar en viktig aspekt av maltiderna under helgen. Detta kan vara direkt
kopplat till det lilla extra eftersom deltagarna garna vill ata nagot utéver vardagsmaten.
Manga vill att helgmaten ska vara god och kannas lite mer speciell. En av deltagarna upplever
att det finns ett allméant krav att hitta pa nagot speciellt under helgen men hon anser att en god
middag &r fullt tillracklig.

Atmosfar

Under helgens maltider vill manga deltagare garna ha en extra mysig atmosfar. Detta uppnas
pa olika sétt och somliga beréttar att de lagger lite mer tid pa dukningen, tander ljus eller
spelar lite musik. De vill &ven ha en mer avslappnad och lugn atmosfar dér de kan ata lange
och prata med varandra. Vissa dter garna i vardagsrummet for att samtidigt se pa teve eller for
att fa en lugnare miljo da de slipper se middagsdisken. Atmosfaren ar dven viktig vid
helgfrukosten som far ta langre tid och kénnas rofylld.

Den visuella upplevelsen av maten kommer pa tal. Ett antal deltagare tycker att det kanns
roligare att dta om maten ar fargrik och att det &r lika viktigt hur maten ser ut som hur den
smakar. Vissa kopplar samman farglos och sa kallad “beige mat” med onyttigt. De ger
exempel pa beige mat som pommes frites, bréd och korv. | kontrast till detta ses fargrik mat
som nyittig.
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Egenintresse och disciplin
Tid

Majoriteten av deltagarna lagger garna ner mer tid pa matlagningen under helgen, detta tack
vare att de upplever att de har mer tid pa helgen. Kanslan av att ha mer tid skulle kunna
kopplas till varfor deltagarna vill ha det lilla extra, vagar ta ut svangarna vid matlagningen
samt anser matlagningen vara roligare pa helgen &n under vardagarna. Ett antal deltagare
upplever dock det motsatta, att de har manga saker de vill hinna med pa helgen och att
matlagningen darfor ar nagot som bér ga fort. Tiden verkar vara en viktig faktor for hur
mycket deltagarna ar villiga att lagga pa tillagning och atande av maltiderna under helgen.

Planering

Graden av planering skiljer sig mellan deltagarna. Nagra av dem tar maltiderna lite som de
kommer under helgen medan andra forsoker ha regelbundna maltider. Vissa forsoker dven
gora matlador till den nastkommande arbetsveckan. Ett antal upplever att tiden ar mer knapp
pa helgen och prioriterar darfor hellre vanner eller nojen framfor maten. Dessa deltagare
beréttar att tillagningen av maten ska ga fort och latt. Snabbmat ar darfor ett enkelt alternativ,
trots att den ibland kan kopplas ihop med kanslan av daligt samvete av ett antal deltagare.
Olikheterna i planeringsgraden kan generellt kopplas till savél alder som civilstand. De som
framst har regelbundna tider och forbereder matlador till veckorna utgors av dem som
antingen &r aldre och/eller har barn. De som prioriterar vanner och nojen framfor maltiderna
oftast ar antingen yngre, ensamstaende eller lever i ett parforhallande utan barn.

Yttre paverkan

Det framgar av intervjuerna att maltidsplaneringen till viss del influeras av yttre paverkan. En
deltagare namner att det ar svart att kontrollera vad han ater under helgen nar han &r pa besok
hos nagon. Han menar att det vid dessa tillfallen ofta kan bli ndgon typ av hamtmat. En annan
deltagare tror att marknadsforing av livsmedel kan paverka vad méanniskor generellt valjer att
ata. En kvinnlig deltagare upplever att de onyttiga varorna ofta far en framtradande och
fordelaktig plats i reklambladen. Kalas, stads- och evenemangsbesok &r olika sammanhang
som associeras med att ata onyttig mat. De som namner detta menar att onyttiga alternativ,
exempelvis snabbmat, ar det enda som finns tillgangligt vid dessa sammanhang.

Ekonomi

Alla deltagare som namnt nagot om ekonomi &r Gverens om att den mat de ater under helgen
far vara lite dyrare. Som exempel talar de om att betala lite mer pengar for “finare” frukt, kott
och fisk.

Frizon: Fredagsmys och l6rdagsgodis

Under processens gang kom vi fram till att frizon ar ett passande samlingsbegrepp for
fredagsmys, l6rdagsgodis och unna sig. Frizonen forekommer ofta under helgen. Den innebéar
att slappa pa krav och daligt samvete for att istallet kunna njuta av den mat som man ar sugen

pa.

Figur 7 visar en Oversikt av begreppet frizon och dess underrubriker fredagsmys och
I6rdagsgodis samt unna sig. Dessa ar kategoriserade efter samma teman som galler for vardag
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och helg. Dock var det bara tre av fyra teman som kom upp i diskussionen. Under respektive
tema aterfinns de aspekter som framkommit under fokusgruppsintervjuerna.

Fredagsmys och .
l6rdagsgodis UL

Njutning och Samhilisansvar Egenintresse Njutning och
vélbefinnande och discpilin valbefinnande
|— Yttre paverkan |— = Det lilla extra
uppfostran
Det lilla extra =
] Kénslodtande

Figur 7: Oversikt av frizon och dess underrubriker fredagsmys och lérdagsgodis samt unna sig..
Njutning och valbefinnande
Gemenskap

Enligt de flesta deltagarna i studien ar gemenskap en viktig del av fredagsmys. Flera namner
att det kanns viktigt att samla framforallt familj, men &ven véanner. En deltagare tycker att det
kan bli lite for mycket och for onyttigt med bade fredagsmys och I6rdagsgodis. Det viktigaste
for henne ar att hon och hennes familj samlas och gor nagot tillsammans, exempelvis spela
spel. Det kan helt enkelt handla om att ha en mysig stund tillsammans da man lamnar veckans
masten bakom sig. En ensamstaende deltagare tror att fredagsmys och lérdagsgodis kan
betyda mer for de som har familj. Hon menar att nar hon &r ensam kan hon lika garna strunta i
fredagsmys.

Under en intervju kom diskussionen in pa huruvida det ar bra eller daligt att ha fredagsmys
och lérdagsgodis. En kvinnlig student tycker att det ar tragiskt att man ska ga och langta efter
helgen och se detta som ett mal med veckan. Hon tinker pa vilken signal detta kan ge till
barnen nar man firar varje gang veckan ar slut. Hon fragar sig om detta skulle kunna innebéra
att veckan bara ses som en transportstracka fram till helgen och menar att man som familj
borde kunna mysa nérsomhelst oavsett veckodag. En annan deltagare tycker att det kan vara
bra att se helgen som ett mal. Hon menar att manga familjer idag jobbar mycket och darfor
inte har tid for varandra. Nar fredagen kommer far familjen éntligen en chans att umgas.

Det lilla extra

Vad som symboliserar fredagsmys for deltagarna skiljer sig at. Vissa kopplar fraimst samman
fredagsmys med gemenskap medan andra tanker pa till exempel god mat eller alkohol. Tacos
ar en matratt som ofta aterkommer under amnet i intervjuerna. | studien framkommer att det
lilla extra & nagot som manga starkt forknippar med helg och ledighet. For vissa handlar det
lilla extra om njutning medan det for andra forknippas med krav och prestation. En deltagare
menar att 16rdagsgodis kan bli ett tvang, det vill séga att man maste &ta lordagsgodis om det &r
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I6rdag. P4 samma satt kopplar vissa deltagare samman chips med tv-tittande. En manlig
deltagare ogillar att det alltid ska vara samma rutiner under helgen och tycker att det kdnns
jobbigt med riter som fredagsmys och I6rdagsgodis. Detta ar nagot som manga av deltagarna
kanner igen sig i samtidigt som de tycker att det inte alltid maste vara samma rutiner pa
helgen. Istallet for godis pa lérdagen kan nagra deltagare tanka sig att till exempel &ta en
efterratt. Ett fatal deltagare namner naturgodis som lérdagsgodis.

Manga deltagare anser att god mat hor fredagskvallen till och att den da far vara onyttig.
Daremot menar vissa att det inte behGver vara nagot onyttigt utan att det kan racka med nagot
lite extra utdver det vanliga, som till exempel en raksmorgas. En kvinnlig deltagare upplever
att fredagsmys har alltfor stark koppling till vad man &ter. Hon anser att det inte borde vara sa
och att man ska kunna traffas som familj under helgen utan att dta sadant som pizza, chips och
tacos. Atmosfaren ar viktig for manga deltagare. Fredagsmys innebér avkoppling. Det kan
vara en stund nar man sitter tillsammans i tv-soffan och far glomma jobb och andra krav i
vardagen.

Samhallsansvar
Yttre paverkan

Flera av deltagarna pratar om att reklam och media till viss del kan paverka valet av mat.
Nagra namner OLW-reklamen dar de sjunger om fredagsmys, samt Coca-Cola-reklamen.

En annan faktor som kan paverka matvalet ar att tillgangligheten idag ar stor tack vare
affarernas langa Oppettider. En deltagare pratar om att vissa affarer har 6ppet dygnet runt och
att det darfor blir lattare att fa tag i varorna nar man vill ha dem.

Oregelbundna arbetstider kan paverka om och nar de véljer att ha sitt fredagsmys. Om de
arbetar pa helgen kan det leda till att de valjer en annan dag i veckan. En ung kvinna vars
arbetsvecka stracker sig mellan méindag till torsdag siger att det blir mer torsdags “after work-
mys” istéllet for fredagsmys. En manlig deltagare instimmer och menar att om man ar sugen
pa mys sa spelar det inte nagon roll vilken dag i veckan det ér.

Egenintresse och disciplin
Barn och uppfostran

Deltagarna diskuterade &ven att fredagsmys och l6rdagsgodis inte har samma mening nu nér
de &r vuxna. Lordagsgodis associeras av de flesta till barn, barndom och uppfostran. En
deltagare ser I6rdagsgodiset som ett verktyg for granssattning dar barn uppfostras att bara fa
dta godis en dag i veckan. Vissa deltagare tanker tillbaka pa sin egen barndom och pa
veckopengen de brukade fa. De fick kdpa snacks eller godis en gang per vecka och menar att
det var mer begransat da jamfort med vad det ar idag.

Frizon: Unna sig
Njutning och valbefinnande
Det lilla extra

Det har tidigare ndmnts att helgen for manga blir ett slags frizon nar det géller att unna sig.
Det 4r manga av deltagarna som ser detta som en rattighet pa helgen. De tycker inte att de
unnar sig pa helgen utan da ska de ha det. Att unna sig handlar istéllet for manga om en
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chokladbit till kaffet en mandagskvall eller att ga och kopa sig en chipspase mitt i veckan,
vilket kan kannas valdigt betydelsefullt. En manlig deltagare beskriver unna sig som nagot
han ater men inte nodvandigtvis behover utan bara vill ha. En annan deltagare &r inne pa
samma linje nar han forklarar unna sig som att slappa pa det daliga samvetet under en maltid
och inte behdva tanka pa innehallet utan bara njuta av smaken. De flesta associerar begreppet
med onyttiga produkter som chips, pizza eller alkohol och det &r séllan nagot nyttigt kopplas
samman med unna sig. En kvinna staller sig fragande till varfor manga ofta véljer det onyttiga
alternativet fastan det nyttiga kan vara minst lika gott. En annan deltagare resonerar sa har:
»Jag iter ju inte dalig mat varje dag for att sidga, nu ska jag unna mig, och da ska jag ata nagot
bra.”

En kvinnlig deltagare anvander sig 6verhuvudtaget inte av uttrycket unna sig. Hon gor ingen
gransdragning mellan vardag och helg och tycker att om hon ar sugen pa att dta en kaka pa en
tisdag sa har hon ratt att gora det. En annan kvinnlig deltagare talar om att hon ater efterréatt
eller liknande varje dag och att det mer ar en naturlig del av hennes maltid. Nar hon unnar sig
handlar det om andra saker istallet som att kopa dyr mat, exempelvis rékor. Flera deltagare
haller med och menar att produktens kostnad kan vara en viktig del av att unna sig. En av dem
sdger: "Det ar dyrt och onddigt men jag tar det anda”. En annan menar att unna sig ar att kdpa
nagot som ar dyrt men som hon anda tycker ar vart att betala for. Det skulle exempelvis kunna
handla om att lagga pengar pa en god lunch. En deltagare uttrycker att det inte kanns bra att
unna sig nagot nar han inte har sa mycket pengar kvar.

Begransning

| studien visar det sig att mangd och frekvens har betydelse nar det galler att unna sig. Sa
lange man unnar sig da och da och inom rimliga granser ar det okej men om det blir varje dag
ar det inte langre nagot unnande, menar manga deltagare. ”Nén liten chokladbit till kaffet, det
kan man ju ta, men inte liksom ga och kdpa en hel godispase eller sa. Det blir for mycket”. En
kvinna talar d&ven om att hon behdver en gransdragning mellan vardag och helg sa att hon inte
har samma kénsla av att unna sig hela veckan.

Att unna sig kan vara kopplat till vissa situationer. Det &r till exempel mer accepterat av
deltagarna att unna sig pa ett kalas an hemma. En man tycker att unna sig ar att ta sovmorgon
och gora brunch istallet for frukost. Unna sig verkar inte bara handla om vad som ats utan
kopplas dven till ssmmanhang och tidpunkt.

Manga i studien kopplar samman att unna sig med egenkontroll och disciplin. En av
deltagarna vill ha sadan disciplin att hon lyckas begransa att unna sig till helgen. Hon sager:
”det skulle vara ett fall for mig. Borjar jag rucka pa det, det hade inte alls varit bra”. Andra
menar att man inte kan vara sa strikt varje dag och att de maste fa unna sig om de blir sugna
pa nagot sott under veckan.

Kénsloatande

Att unna sig kopplas av de flesta deltagarna samman med kanslor. En kvinnlig deltagare ser
det som en sporre och ett extra mal. En annan deltagare ogillar uttrycket och anser att man
inte ska behdva fortjana att unna sig. Manga talar om att unna sig som en form av bel6ning for
nagot man gjort. En kvinnlig deltagare beréattar att hon unnar sig nagot som en form av
beléning om hon genomfort en prestation dar utfallet blivit positivt. Om resultatet istallet blir
samre dn vad hon tankt sig vill hon fortfarande kopa nagot men kallar det da istéllet for trost.
Andra deltagare haller med och menar att man till exempel kan unna sig nagot nar man ar sjuk
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eller har haft en trakig dag. En kvinnlig deltagare berattar om de kanslor som hon slits mellan
da hon unnar sig nagot. Hon unnar sig varm choklad efter maten trots kanslan av att hon inte
bor gora det. Samtidigt anser hon anda att hon fortjanar det.

Ett antal deltagare diskuterar kring att unna sig i kombination med traning. Nagra anser att det
ar okej att unna sig efter traning och att fysisk aktivitet kan ses som en ursakt for att unna sig.
Andra anser att traningen snarare kanns ogjord om de unnar sig nagot onyttigt.

Diskussion

Metoddiskussion

Att anvéanda sig av fokusgruppsintervjuer var en metod som visade sig fungera bra for att
kunna besvara studiens syfte och fragestallningar. Denna metod gav till exempel deltagarna
tillfalle att fordjupa sina diskussioner och reflektioner nér de samtalade om olika teman.

For- och nackdelar

Vid val av metod bér man vara val medveten om att den kan innebara saval fordelar som
nackdelar. En fordel med fokusgruppsintervjuer som metod &r att forskaren far mojlighet att
fa en fordjupad forstaelse for hur manniskor tanker kring ett visst amne (Wibeck, 2000). Man
bor ha i atanke att det inte gar att fa ett generellt resultat. Denna metod ska snarare ses som ett
medel for att battre kunna forsta olika sorters tankar och idéer om ett visst &mne (Esaiasson
m.fl., 2007). Yiterligare en fordel ar att deltagarna kan jamfora sina asikter med varandras
(Wibeck, 2000). De far dessutom majlighet att bade forklara sin egen standpunkt om andra
deltagare ifragasatter dem samt att de far chans att ifrgasatta andras uttalanden. Detta kan
leda till att svaren tas till en hogre nivéa. A andra sidan kan det bli problem om fragan gller ett
kansligt amne. DA finns det risk for att deltagarnas svar blir hammade for att de inte vagar
erkanna en viss asikt av radsla for att bli ddmda av de andra.

En annan svarighet &r att deltagarna, medvetet eller omedvetet, kanske inte alltid ger en helt
sanningsenlig bild av deras asikter. Efter en viss diskussionstid kan det ocksa vara sa att
deltagare byter standpunkt jamfort med hur de tyckte i borjan av intervjun (Wibeck, 2000).
Det kan ocksa vara sa att vissa deltagare pratar mycket vilket kan leda till en ojamn
tidsfordelning deltagarna emellan. En fokusgrupp har nackdelen att den inte hinner avverka
lika manga amnen som enskilda intervjuer kan gora (Esaiasson m.fl., 2007). Dock &r fordelen
att deltagarna hinner ga djupare in pa den delen som de talar om. En annan nackdel med
fokusgrupper kan vara spridning av de data som kommer fram under samtalet. Moderatorn
har givetvis tystnadsplikt men det gar inte att kontrollera hur mycket data som &vriga
deltagare eventuellt sprider vidare efterat.

Urval

Urvalet som gjordes infor intervjuerna var fordelaktigt pa sa satt att det underlattade att fa tag
pa ratt antal deltagare. Hade vi istallet satt upp annonser pa diverse stallen hade det antagligen
varit svart att fa ihop den méangden deltagare som behovdes. Urvalsmetoden kan dock ha lett
till att de personer som deltog i studien redan hade ett visst intresse for &mnet. Hade vi sjélva
slumpvis valt ut deltagare kunde resultatet ha blivit annorlunda.
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Utforande

Vi stravade efter att genomféra samtliga intervjuer pa samma satt. Det finns dock ett antal
punkter som skiljde sig mellan de olika intervjuerna och som med facit i hand hade kunnat
goras battre. Tva intervjuer pagick 17 respektive 40 minuter, vilket vi borde ha kontrollerat
och styrt battre. De olika intervjutiderna kan ha paverkat resultatet pa sa satt att deltagarna
med det langre tidsspannet fatt chans att vidareutveckla och diskutera de olika &mnena mer.
Dock kan man fraga sig om kvantitet ar kopplat till kvalitet. Den langre intervjun behover inte
nddvandigtvis tillfora battre material &n den kortare.

Under transkriberingen av intervjuerna upptacktes att vi ibland omedvetet hade varierat
formen pa samma fragor. Dessutom uteslot vi en av foljdfragorna vid de tillfallen da vi ansag
att deltagarna redan gett svar pa denna fraga. Dessvarre stalldes ibland ledande fragor vilket i
sig kan ha styrt samtalet i en viss riktning och darmed paverkat resultatet. Under intervjuernas
gang var malet att alla deltagarna skulle komma till tals i ungefar lika stor utstrackning. Det
var dock svart att uppna detta mal. Pa grund av olika omstandigheter deltog endast en av oss
under den sista fokusgruppsintervjun och detta i sig kan ha gjort att denna intervju blev
annorlunda jamfért med om vi alla tre hade varit dar.

Det kan dven diskuteras huruvida var narvaro som kost- och friskvardsstudenter kan ha
paverkat deltagarnas resonemang. Det finns en viss risk att manga kanske ville framsta som
mer halsosamma &n vad de faktiskt ar. Detta kan i sin tur ha lett till att studiens resultat inte &r
helt tillforlitligt. Vi vill dock tro att de flesta varit arliga och att resultatet bygger pa
intervjupersonernas egna tankar och erfarenheter. Sammanfattningsvis &r vi medvetna om hur
ovanstdende aspekter kan ha paverkat resultatet, men genom att ha en tydlig
metodbeskrivning har vi forsokt att minimera detta.

Resultatdiskussion
Vardag

Tid &r en av de viktigaste faktorer som paverkar deltagarnas maltider och vad de véljer att ata.
Nastan alla deltagare namner att tiden spelar stor roll for vardagsmaten och den ska vara bade
latt- och snabblagad. Detta kan vara en effekt av det stressade samhalle ménniskor lever i.
Forutom familjeliv och yrkesliv ska manga aven hinna med andra ataganden och diverse
fritidsaktiviteter vilket kan leda till att maten helt enkelt prioriteras bort. Detta bekréftas av
vissa deltagare som anser att det kan vara viktigare att fa i sig mat snabbt och latt istallet for
att den ska vara valsmakande. Insatsen och mangden arbete som kravs for att tillaga en maltid
ar det som framst avgor vilken mat man véljer att ata (Ekstrom, 1990).

En majoritet av undersokningsgruppen tycker dven att gemenskapen &r viktig for maltiden.
Det dr da hela familjen samlas och uppdaterar sig om hur alla mar och hur dagen har varit.
Detta bekréftas av Holms (2008) slutsatser att maltiden inte bara ar viktig for att ge kroppen
néring och méttnad, utan den uppfyller dven ett socialt behov. Att dta middag tillsammans
tycks ha blivit sarskilt viktigt nu nar sa manga befinner sig pa olika platser under arbetsdagen,
enligt Holm. Middagen blir ett tillfalle da de har mojlighet att bekrafta sin gemenskap som
familj. N&r méanniskor kdnner gemenskap med dem de ater tillsammans med, uppfyller detta
aven ett psykologiskt behov (Abrahamsson m.fl., 2008).

Deltagare i tva av fokusgruppsintervjuerna pratar om vikten av ekologisk och narproducerad
mat. Manga namner ocksa att bra ravaror kanns viktigt. | intervjuerna framkommer det inte
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vad de menar med bra rdvaror. Amnet miljé kommer bara upp i tva intervjuer av totalt sex
trots att det ofta debatteras om detta i media. Kanske kan det bero pa att manga redan ser det
som en sjalvklarhet och dérfor inte tycker att det ar vart att ndmnas. A andra sidan kan det
antingen bero pa okunskap eller att de inte har valt att prioritera detta. Den enda gangen som
miljopaverkan namns ar nar deltagarna diskuterar kring vardagen. Anledningen till att ingen
véljer att ta upp detta &mne nér de talar om helgen kan vara pa grund av att de medvetet eller
omedvetet anser att helgen tillhor det som i studien kallas frizonen. Under helgen vill manga
kunna slappa pa kontrollen och ata utan att ha daligt samvete och da ar det mojligt att de inte
vill bli pAminda om maten och dess miljopaverkan.

Det finns en tydlig skillnad mellan studenter och forvarvsarbetare nar det galler ekonomin.
Manga studenter namner att ekonomin spelar roll for vilken typ av mat de valjer att tillaga.
Detta kommer séllan eller aldrig upp 1 diskussionen bland de deltagare som har
forvérvsarbete. En lontagare tjanar vanligtvis mer an en student och det ar ganska naturligt att
ens livssituation paverkar de matval som gors.

Manga av deltagarna tycker att matens naring och sammanséttning ar viktigt. Det ska vara
lagom mycket av kolhydrater, fett och protein och ett flertal personer ndmner det pedagogiska
kostverktyget matcirkeln. Manga havdar att de forsoker laga naringsrik mat pa vardagarna och
flertalet tycker att gronsaker ar nyttigt och att det kanns viktigt att &ta det varje dag. Dock ar
det manga som sager att det &r svart att leva upp till att ata gronsaker till varje maltid. Manga
namner aven kalorier och vikten av att halla en jamn energibalans, det vill siga att man ska
gora av med den energi man stoppar i sig. Vissa deltagare sager sig ha minskat pa sitt
kolhydratintag och hér kan man fraga sig om mediedebatten kring LCHF haft inflytande.

Nér det galler balansen mellan halsosam och mindre hdlsosam mat, &r en hel del av deltagarna
valdigt avslappnade i sitt resonemang. Ett argument som lyfts fram &r vikten av att det finns
en balans och en variation. Manga deltagare tycker att det inte kanns ohalsosamt att ata
onyttigt ibland s& lange man ater halsosamt storre delen av tiden. Stjerna (2007) péapekar att
det kan vara viktigt att strava efter en balans mellan de tva spanningsfalten
disciplinering/hélsa kontra njutning/valbefinnande. Att &ta naringsmassigt optimalt ar
nodvandigtvis inte optimalt for hur bade kropp och sjal mar.

Helg

Det lilla extra ar viktigt for manga deltagare under helgen och de flesta gor har en
gransdragning mellan vad de ater pa vardagen respektive helgen. Ett antal deltagare gor ingen
gransdragning for vad de ater oavsett vilken dag det ar i veckan. Detta skulle kunna bero pa
att dessa individer sjalva vill bestdmma vad de ska ata och nér. En mojlighet &r att de ser det
som deras rattighet att ata det de ar sugna pa. Enligt Fjellstrom (2005) valjer manniskor i
storre utstrackning att ata mer utefter sina smakpreferenser och pa samma sétt menar Stjerna
(2007) att valbefinnande uppnas bland annat genom att njuta av mat. En av de aspekter som
deltagarna anvander sig av for att gora en gransdragning mellan vardag och helg ar just
smakupplevelsen och det lilla extra. Det visar sig att manga garna dter nadgot som antingen ar
extra gott, lyxigt eller avancerat som resulterar i att middagen kanns som en fest. Detta kan
mojligtvis hérledas till att de flesta av deltagarna anser sig ha mer tid under helgen. Det &r
under helgen som de flesta upplever sig ha tillrackligt med tid for att umgas med andra, familj
eller vanner. Dessutom betonar maltider ofta ledighet och hogtider (Holm, 2008).

| och med att de har mer tid pa helgen far matlagningen i sig vara en storre utmaning dar de
tillagar nagot extra. Maten har flera dimensioner an enbart den fysiska. Det har visat sig att
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aven matens sociala och psykologiska dimensioner &r viktiga, vilket skulle kunna vara en av
orsakerna till att deltagarna garna gor helgen till nagot lite mer speciellt (Abrahamsson, m.fl.,
2008). Aven manniskors sinnesfrid eller upplevda stress kan paverka hur maltiden ser ut.
Tack vare att de flesta i studien verkar uppleva mindre stress kan detta vara en orsak till att de
garna lagger ner mer tid och arbete pa maltiden under helgen (Johansson, 2008). Fett, socker
och alkohol har en beldnande effekt i hjarnan vilket kan gora att manga deltagare namner
sadant som efterratt och alkohol som nagot de garna unnar sig under helgen (Erlanson-
Albertsson, 2007). Alkohol &r nagot som framst namns av de manliga deltagarna, vilket kan
kopplas till att méan ofta har en starkare preferens for bland annat alkohol jamfért med kvinnor
(Holm, 2008).

Det framkommer att ett antal personer inte reflekterar sarskilt mycket dver hur nyttig maten ar
som de dter under helgen. De vill garna kunna ata det de kénner foér utan att behéva fundera
over huruvida maten ar halsosam eller inte. En av deltagarna menar att det ar under helgen
som det gar utfor med maten. Detta skulle kunna tolkas som att vissa av de som ingar i
studien har ett behov att ibland fa sldppa pa regler och krav for vad de bor ata. Majligtvis ar
det sa att helgen fungerar som ett slags frizon aven har. Manniskor har en stark relation till
mat och maten ar betydligt mer an dess naringsamnen. Den &r en del av bade manniskans
identitet och meningen med livet (Fjellstrom, 2007).

Gemenskap visar sig vara en av de viktigaste aspekterna av maltiden under helgen. De flesta
deltagare menar att de inte hinner traffa sin familj och vanner pa samma satt under vardagen
som de gor under helgen. Detta gor att flertalet deltagare géarna vill gora helgmaltiden till ett
tillfalle da de kan umgas och ha det trevligt tillsammans. Detta starks av Johanssons studie
(2008) som visar att gemenskap star i fokus pa helgen. Maten blir latt lite onyttigare, man vill
slappna av och unna sig nagot gott. Oavsett civilstand eller kon talar ett antal deltagare om hur
de ogillar att 4ta ensamma. Detta bekraftas av Holm (2008) som menar att maltiden utgor en
stor del av gemenskapen for manniskor. Det ar vid matbordet som familjen far tid att traffas
och bekréfta den relation de har till varandra och pa sa satt har maltiden en viktig roll for det
sociala vélbefinnandet. Ett antal deltagare namner att de géarna bjuder hem vanner pa middag.
Att tillaga maten tillsammans kénns viktigare under helgen jamfort med vardagen. Detta ger
en kansla av gemenskap och chansen att bilda en djupare relation personerna emellan
(Fjellstrom, 2008). Endast ett fatal deltagare, som lever ensamma eller i ett parforhallande
utan barn, menar att tiden kan vara annu mer knapp under helgen pa grund av att de vill hinna
med mycket annat. Mojligtvis ar det sa att foraldraskapet kraver mer rutiner. De kanske dven
vill prioritera den egna familjen under helgen da det sallan hinns med under vardagen.

Frizon: Fredagsmys och lérdagsgodis

| den grupp dar majoriteten deltagare ar yngre, det vill saga mellan 20 till 25 ar, ar fredagsmys
inte lika viktigt. De diskuterar att de varken ar for gamla eller fér unga utan snarare befinner
sig i nagon sorts mellanperiod déar de inte tanker sa mycket pa fredagsmys. Férutom alder kan
aven civilstand ha en paverkan pa betydelsen av fredagsmys. Det visar sig att de deltagare
som ar ensamstaende inte alls i samma utstrackning varderar fredagsmys som nagot viktigt.
Till skillnad fran de som ar ensamstdende anser majoriteten av de som har familj att
fredagsmys ar en viktig del av helgen. Det ar ett tillfalle att kunna samlas och fa en
valbehovlig stund tillsammans da de kan koppla bort veckans alla masten. Oavsett civilstand
ar gemenskap den viktigaste delen av fredagsmyset for deltagarna. | en artikel (Castilla, 2011)
betonar Hagstrom att fredagsmyset ar en rit dar man samlar familj och/eller vanner for att
markera brytpunkten mellan vardag och helg. En kvinna tycker att det pa ett satt kanns
tragiskt att fira varje gang det blir helg. Hon stéller sig fragande till om det finns en risk att
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vuxna l&r barnen att se vardagarna endast som en transportstrdcka och att det ar helgen som &r
malet. En annan deltagare kontrar med att manniskor behdver ha ett mal att se fram emot.
Som exempel tar hon en hypotetisk familj déar foréldrarna jobbar mycket. Hon menar att
helgen da kan bli en fast punkt for barnen da de vet att hela familjen samlas. Det ar mojligt att
detta ar verklighet for manga idag vilket Holm (2008) understryker. Hon séager att det &r under
maltiden som den moderna familjen far chans att ses. Manga av deltagarna kéanner att de inte
har tid pa vardagarna for att kunna prioritera gemenskap i samma utstrackning som pa helgen.
Kanske ar det pa grund av detta som helgen kan ses som ett mal med veckan.

Manga av deltagarna tycker inte att de nddvandigtvis behdver ha mys pa just fredagen utan att
det gar lika bra mitt i veckan. | och med detta kan fredagsmys, vilket markerar en brytpunkt
mellan vardag och helg, forlora sin innebord. Att inte langre ha samma struktur pa veckan och
samma gransdragningar som forr kanske ar en del av samhallsutvecklingen. Det gar att
spekulera i om méanniskor idag vill ha en friare tillvaro dar de sjalva far bestamma vad och néar
de vill gora nagot. Det skulle dven kunna bero pa att en del manniskor idag har oregelbundna
arbetstider dar de jobbar helger och istallet &r lediga mitt i veckan.

En central del i fredagsmys och l6rdagsgodis tycks vara atandet och da ofta nagot onyttigt.
Varfor ett onyttigt alternativ ofta valjs kan bero pa olika faktorer. Yttre paverkan som reklam
och marknadsféring av olika slag ar en av dem. Det & mojligt att manga paverkas av reklam i
media. Flera deltagare i studien namner OLW-reklamen som ett exempel dar man &ven
fokuserar pa fredagsmys. En annan faktor till varfor manga véljer onyttig mat kan vara att den
ofta innehaller mycket fett och/eller socker. Denna typ av mat leder till en stark aktivering av
hjarnans bel6ningssystem (Erlanson-Albertsson, 2007). Nar det géller val av matratt pa
fredagskvallen &r det manga som talar om tacos som en frekvent aterkommande ratt, vid sidan
av pizza och annan snabbmat.

Fredagsmys och I6rdagsgodis kopplas av nagra deltagare samman med prestation och krav.
De menar att lordagsgodis blir ett maste pa lordagen eller att pressen pa att gora
fredagskvillen till ndgot speciellt ar for stor. Aven detta kan vara en anledning till varfor en
del valjer att mysa mitt i veckan istallet for pd helgen. De kanske helt enkelt slapper lite pa
pressen och kraven infor helgen.

Fenomenet l6rdagsgodis kom till under 1950-60 talet i uppfostringssyfte (Wikipedia, 2010).
Manga i studien kopplar samman lordagsgodis med barnuppfostran och menar samtidigt att
det idag kan vara svart att kontrollera vad barnen ater nar de inte & hemma. Vecko- eller
manadspeng samt en storre tillganglighet till godis i och utanfor skolan kan géra att det idag
ar svarare for foraldrar att kontrollera barnens godisatande pa samma satt som forr.

Frizon: Unna sig

Att unna sig kan fungera som en beldning for deltagarna nar de har presterat men dven som
trost och uppmuntran nar de ar sjuka eller uttrakade. En anledning till varfor manga av
deltagarna upplever att de ofta valjer onyttiga alternativ kan vara hjarnans beloningssystem da
detta aktiveras starkare nar kroppen far i sig sot, salt eller fet mat (Erlanson-Albertsson,
2007). Kanske resulterar detta i att man har ett storre sug efter dessa livsmedel.

Helgen verkar for manga av deltagarna vara en sorts frizon nar det galler att unna sig. De
anser inte att de unnar sig under detta tillfalle utan menar att det & mer som en rattighet. Unna
sig ar nagot de gor pa veckorna nar de egentligen inte borde. Begreppet kopplas av nagra
samman med daligt samvete och beskrivs som nagot de egentligen inte behéver men bara vill
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ha. En deltagare menar att en sallad ocksa &r god men fragar sig varfor man alltid valjer det
onyttiga alternativet. En annan sédger: “Jag ater ju inte dalig mat varje dag for att sdga, nu ska
jag unna mig, och da ska jag dta nagot bra”. Mgjligen ar det mer lockande att dta nagot som &r
lite ”forbjudet”. Enligt Fjellstrom (2005) har livsmedel olika innebord for ménniskor vilket
leder till att man valjer att &ta vissa livsmedel framfor andra. Onyttiga alternativ kan har
darfor antas ha en annan betydelse an den nyttiga maten.

Pa fragan om det finns tillfallen da det inte kanns okej att unna sig framkommer att det &r
accepterat sa lange det ar inom rimliga granser. Vad gemene man menar med rimliga granser
ar antagligen mycket individuellt. SLV har tagit fram rekommendationer nar det galler
konsumtion av tomma kalorier. Fragan ar dock om dessa kan vara svara att folja pa grund av
att de kan upplevas som for detaljerade (se Allmanna rekommendationer). Gissningsvis
brukar inte manniskor mata och vaga sin mat. Vi inser dock svarigheten med att utforma
rekommendationer som ska vara praktiskt tillampbara for en hel befolkning.

Slutsats

Det ar viktigt som kost- och friskvardspedagog att kunna forsta manniskors maltidsmaonster
och matbeteenden. Studien visar att en maltid bestar av mycket mer an bara mat och att
manga faktorer paverkar manniskors maltider. Med hjélp av denna kunskap stravar vi efter att
fa en Okad forstaelse kring maltidens skiftande betydelser for manniskor. Vi hoppas darmed
kunna ge vara framtida klienter ett battre och mer individanpassat stod. Foljande citat &r taget
fran Ekstrom (1990) dar hon lyfter fram Douglas asikt:

... det inte & nagon idé att forsoka andra manniskors matvanor, om man inte forsoker
forsta den struktur och underliggande mening som finns inrymd i varje enskild méltid och i
det dagliga maltidsmanstret (s. 42).

Nar det galler forslag till forskning inom detta amnesomrade skulle det vara intressant att
undersoka olika grupper utifran till exempel kultur, yrke, alder och kon for att kunna
analysera maltidsmonster pa en djupare niva. Detta skulle kunna genomforas med exempelvis
enskilda intervjuer eller observationer av maltider i olika miljoer.
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Fragor till fokusgrupper: Bilaga 1

Beskriv hur maltiden en vanlig vardag ser ut

Vad ar viktigt nar du planerar dina maltider pa vardagar?

Beskriv hur maltiden helg ser ut

Vad ar viktigt nar du planerar dina maltider pa helgen?

Vad ar viktigast for dig da du ater din maltid?

Vad tanker du nér vi sager onyttigt - nyttigt?

Vilka sammanhang kopplar du samman med onyttigt respektive nyttigt?
Vad betyder det for dig att “unna sig”?

Kan du ge exempel pa tillfallen da det inte kdnns okej att unna sig nagot?
Nar du hor orden fredagsmys och lérdagsgodis, vad tanker du pa da?
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Informationsenkat

Bilaga 2

Ringa in det svarsalternativ som passar dig. Dér inget svarsalternativ ges skriver du in en egen
kommentar. Fragorna ar frivilliga att besvara.

Kdn

Man Kvinna

Alder
Civilstand
Gift sambo

Annat:

Barn

Antal:

Utbildning

Nationalitet

Arsinkomst i Kr

0-100000 101 000 -200 000
mer an 400 000

sarbo

201 000 — 300 000

singel

301 000 — 400 000
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Intervju 1 Bilaga 3

Moderator: vad &r viktigt nar du planerar dina maltider pa en vardag?
Conny: Varfor tittar ni pa mig?
Bernt: skratt
Moderator: hostar
Conny: ja, att man hinner ata
Bernt: att man hinner ja...Innan man ska ga och lagga sig...typ
Conny: och nanstans mellan..kdrningarna..att man hinner ata
David: jaa..eller nér det ar lugnt...att man kan ta rast
Conny: mm
Bernt: jag syftar mer pa nar man kommer hem da
Conny: aha! Ar du hemma?!
Bernt: aa..hénder..
Conny: hur fan hinner du det?
Bernt: jaa
Conny: vad det innehaller!
Moderator: mm
Conny: 6hmm
David: inte ata for mycket kolhydrater
Conny: inte ata for manga kalorier utan att géra av med dom
Bernt: det kan vara lite svart
Conny: néhe, bara och sitta och flexa roven nar du kor
Bernt: dom spelar in det har alltsa..
Skratt
Conny: jaha (fniss)
Moderator: hostar
Conny: tank vilken rolig rapport dom kommer skriva sen
Moderator: men nar ni lagar maten sa, ar det nagot speciellt ni tanker pa, eller ar det ni som
lagar maten?
Bernt: aa
David: ibland...
Moderator: mm..
Moderator: &r det ndgra speciella aspekter ni vager in nar ni...alltsa nar ni lagar och planerar
vad ni ska ata och sa? Tiden tog ni ju upp.
Conny: skrattar
Ali: Nej vi planerar inte vad ska vi dta, utan vi tar inte san vanlig lunch.
Moderator: nej...
Ali: Tillexempel, en dag man &dter korv med brdd, en dag kanske man hinner en hamburgare,
en dag kanske man hinner &ta en riktigt mat.
Moderator: mm
Ali: vi kan inte planera, det dr... det ar varsta som vi kan.
David: men menar ni jobbet eller menar ni n&r man kommer hem?
Moderator: alltsa hela vardagen om man sager...
David: aa ok..
Moderator: vad ee..det kan ju vara nar man kommer hem ocksa.
Conny: fast vi jobbar ju sadana udda tider sa att ibland saa hinner man inte mer an hem,
slanga i sig nagonting som finns och sedan
Moderator:mm
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Conny: gé och lagga sig, s& da ar det snarare tiden det tar att laga det som &r viktigt...Ann...
David: innehallet...

Conny: an innehallet ja..

Moderator: och med innehallet menar ni?

Conny: alltsa vad det ar for nagonting, om det ar en burksoppa eller ifall det ar en katt liksom
det...

Skratt

Conny: vilket som gar snabbast..minst motstand kanske...(skratt)
Skratt

Bernt: katt...katten

Skratt

Conny: den maste tillagas forst det tar en javla tid

David: inte gott men billigt

Conny: skratt jaaa..

Moderator: ehh..och hur maltiden ser ut da men det ar som du séger mycket snabbmat eller
ehh..?

Ali: ja ute..ndr..nér vi & hemma eller nér jag &r hemma

Moderator: jaa..

Ali: Jag gor inte..eftersom vi brukar dta samman allihopa hemma nar barnen vi vantar nér
dom kommer och vi ater mest persiskt mat, persisk mat &r inte snabb mat

Moderator: nej..

Ali: den tar 6 timmar att laga och det tar tid

Skratt

Ali: att ata...(skratt)

Conny: undra pa att du ar sa javla trétt hela tiden

Skratt

Conny: sex timmar...

Ali: ja det ar faktiskt sant.. (fniss)

Bernt: pa sex timmar har det ju passerat genom kroppen

Ali: skratt

Ali: men det vi brukar laga dagen fore pa kvéllen eller nér jag ar hemma

Moderator: mm

Ali: efter jobbet...sen pa morgonen vi bara kokar riset annars r den snart fardig
Moderator: men hur fungerar det att ha med som lunchlador..att ni ater?

Conny: sallan..

David: olika..

Bernt: aldrig..

Moderator: nej..

Conny: men det ar ju ocksa det...ibland kan som..kan det ju vara dagar man har..man har all
tid i varlden till att hi..hinna sitta ner stilla och &ta lunch andra dagar sa stoppar du in
matladan i mikron och precis nar du tar ut den sa piper det och sa ska du sticka ivéag
nagonstans

David: mm..

Tystnad..

Moderator: vad ar da viktigt nar du planerar din maltid pa helgen?

Conny: helg, vardag det ar (fniss) lite skitsamma for oss (fniss)

David: ja det e tid...tid ocksa

Moderator: det &r det?

Conny: aa..

Bernt: tidpunkten &r viktigt for mig ocksa...vilken tid det ar! Pa dan...sa en slipper dta en gang
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till..

Conny: skratt

Bernt: aa men, alltsa sa att man inte kakar for tidigt..sen blir du hungrig igen sen..och det &r
inte sa javla latcho och ata mackor och sant, jag hatar

David: Det ar nar man har tid pa helgen ocksa, bade pa arbetet och hemma

Moderator: ni jobbar mycket helger med?

Conny: jaa..sa man kan séga vara helger ar ju alltifran l16rdag-sondag till en onsdag-torsdag
Moderator: men om ni har en...sdg som en vanlig helg, hur tanker ni da? Alltsa..fredag till
I6rdag ledigt

Tystnad

Moderator: ser det annorlunda ut &n det gor i ...pa veckan?

Conny: ja det kan det ju vara for da kan man ju till exempel sticka ner till maxi och kopa lite
fraller och lite en san har god morgon lunch antligen ater vi frukost tillsammans liksom sa
David: aa fredag kan man, har man ju lite mer tid till att laga nagot ordentligt och gott
saddr...sa det da...da spelar inte den tiden sa stor roll

Moderator: nej...vad ar det da som spelar roll?

David: pa en fredag?!

Moderator: mm...

Bernt: sallskapet!

David: skratt..nej men det &r val...nej ..det ee..da ar det mer att det ska vara gott...

Tystnad

Moderator: ehh...vad ar viktigt for dig da du ater dina maltider pa en vardag?

Tystnad

Moderator: vi har varit inne pa det dar lite det har med att ni har svart att hinna med och é&ta
och sa...

Bernt: mangden mat...

Moderator: mangden mat...

Bernt: aa!

Conny: han har en mask att tanka pa

Bernt: alltsa typ sa att du inte far i dig sa att du inte blir halv..alltsa att du kanner att..for jag
vill ha mer... da kan du lika gérna skita i och dta nastan tycker jag . Du maste &ta till du
blir..inte proppmatt ju, det ar inte bra naturligtvis. Men man maste ju ataa, ja sa du kanner att
nu ar det bra. Men sen &r det ju...sen &r det ju sa har ocksa att dter du inte riktigt ar ju risken
javligt stor for att du tillslut far ndgon javla sjukdom som sockersjuka eller ndgonting va...
David: ja nagorlunda sunt...

Bernt: diabetes

David: ar viktigt ocksa..

Bernt: men efter ett sa forlorar du synen och sen ar du av med benen och sen blir man
Skratt

Bernt: omkringkord i rullstol av nan av de javla dararna har s att det...

Skratt

Conny: och det &r ju ett 6de vi dnskar oss (fniss)

Bernt: Nej men liksom, det..man maste ju skota..

Skratt

Bernt: den..maten..

Moderator: aa...

Conny: det varsta ar att bli runtkord av oss andra darar har

Bernt: aaa..

Conny: aa

Bernt: i slutdndan &r det det..
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Conny: aa..(skratt)

Bernt: men det &r ju jatteviktigt alltsa egentligen...

Bernt: Men man, det &r jattesvart att skota det..Men det beror pa vad man kor for form utav
fordon har ocksa...som om man kor en utav bussarna och trycka sin rast och ga in och kaka
det kan bli vérldens dyraste lunch alltsa.

Bernt: aa det kan det bli...

Conny: (fniss), da kan det kvetta

Bernt: aa..korv och mos tusen spann typ..ja men det &r inte bra... det ar problemet....sa lever
Vi.

Conny: inte alls under press (skratt)

David: hrm..

Moderator: du namnde sunt (tittar pa D)

David: jaa..

Moderator: vad ar sunt for dig?

David: jaaa..su..ja eee inte for mycket fett eller kolhydrater, det ar alltsa det..

Bernt: hrm,..

David: ska ma bra men sen, sen ar det ju svart alltid att halla det, det, det &r alltfor mycket
onyttigt som &r valdigt gott

Fniss

Conny: jag forstar inte vad du pratar om..

David: n&ee..(fniss)

Skratt

Bernt: men sen &r det ju viktigt sammanséattningen ocksa, protein kontra kolhydrater eller vad
du nu tankt peta i dig va..jag ater juu..formodligen helt javla fel. Av hundra procent mat s
ater jag ja sakert 70% kolhydrater och tretti protein..

Conny: det beror pa hur stort brod det ar runt korven..

Bernt: aaa precis.. och hur mycket mos jag kan fa i den har javla byttan..nej man alltsa jag ater
pa det viset ehh.. det har jag alltid gjort och jag far hora det att du ater fel, du ater fel, det ar
darfor jag &r hungrig nastan jamt.

Conny: medans jag och hanna tillexempel tanker mycket mer..pa..ehm.. inte naringsinnehall,
mineral, fett och sant utan just energi, kalori..

Nagon kommer in i rummet och avbryter kort..

Bernt: det var som néar jag reagerade dar som du tatt kort pa facebook...maten

Conny: ja!

Bernt: jag fragade dig, var har du potatisen?

Conny: jaa..det var surdeg fortfarande

Bernt: jaa..

Conny: det racker med sallad till

Bernt: jaa..sa det var ju enligt mitt tycke oerhort lite kolhydrater...

Conny: det var...inga alls..surdeg det ar det lite i... jaa..

Moderator: vad..vad tanker ni pa nér ni ater pa vardagar da?..nej..pa helgen?

Tystnad

Bernt: vad man tanker pa?

Moderator: Vad &r viktigt nar man ater maltiderna..pa helgen?

Bernt: den ska val egentligen inte vara sa mycket viktigare pa helgen &n vad den ska vara pa
en vardag?

Moderator: nej men alltsa aspekter runtomkring...eller

Conny: man...

Moderator: inte bara vad det &r i maten, utan, hela maltiden...

David: hrmm..
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Conny: man kan ta lite mer tid pa sig att laga den...ehhm..om man &r ledig dan, dan efter
sd..mm..kan man ju laga..kanske inte ett sex timmars persiskt langkok men..man kan ju ta lite
mer tid pa sig att laga och dricka nagot glas vin medans man lagar och..och sa..

D: ja forutom pa fredagkvall sa tycker jag att det ar viktigt att det att det gar fort da med...
Tystnad..

Moderator: mm! Vad tanker du nér vi séger nyttigt respektive onyttigt?

Tystnad

Moderator: lite spontant vad &r det forsta ni tanker pa?

Bernt: onyttigt?! Det &r snabba kolhydrater...det ar..

Conny: vad ar det da?

Bernt: pekar pa bullen pa bordet

Conny: det ar inte snabba kolhydrater

Bernt: det &r ocksa snabba kolhydrater (pekar pa bullen pa bordet). Det far blodsockret att dra
i topp

Conny: jag kan ingenting om sant!

Bernt: och sen nar..nar du kommer upp dit sa sjunker det ju lika snabbt och da vill du ha mer
for att kompensera det

David: amerikansk snabbmat tanker jag da...

Conny: hrm...och italiensk..

David: ja..pizza..ja och, det ar italienskt..sda..mcdonalds.

Conny: mm..

David: typ..

Conny: stora harliga underbara pasar med ostbagar

Fniss

Moderator: vad téanker du pa nar vi sager onyttigt (tittar pa A). Har du nagot speciellt?
Ali: nej det & samma som dom séger.. det &r darfér vi har hemma problem redan med
barnen..de gillar skrdpmat, chips och coca cola, godis..enda som dom fick &ta.
Moderator: nyttigt da, vad far ni i huvudet da?

David: sallad..sushi.

Conny: gronsaker..mordtter

Bernt: kolhydrater

Moderator: kolhydrater?

Bernt: jaa.typ..

Conny: det ar vél ingen..

Bernt: potatis ar en san har grej

Conny: vi andra sitter och kékar en morot och han stoppar i sig potéter i kilovis

Bernt: jaa men jag &ter garna potatis

David: vitkal

Skratt

David: tanker jag..

Conny: pizzasallad..

David: ja men vitkal kan man &ta hur mycket som helst utan att bli fet

Conny: vad bra...

Skratt

Conny: sdg inte det till kenta..

Tystnad

Bernt: dom gor sana, ryssarna gor san dar vitkalssallad

Conny: harligt...

Moderator: mm, vilka sammanhang kopplar ni samman med onyttigt respektive nyttigt?
David: onyttigt till helgen, det var val alit..
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Bernt: ont om tid..

Conny: mhmm!

David: naee..det beror pa.

Moderator: ont om tid menar du att da blir det?

Bernt: aa typ mcdonalds eller billys eller nan san dar

David: hrm..lask eller

Conny: 7 eleven och nan korv och mos meny

David: latt att bestalla sushi och ta med sig

Bernt: jo visst men ee det ar val enklare att kunna kora till en lucka, du far det ut

David: jo det klart..

Conny: hitta parkering..

Bernt: men sushi ar ju att foredra i sa fall..

Conny: det ar javla gott ar det..nemmagjord sushi.

Bernt: aa det pillar ju inte jag med..

Fniss

Conny: men om du lagger en AK4 bredvid

Bernt: aa?

Tystnad

Conny: da blir det fisk.

Skratt

David: arbete pa lordagnatt det ar onyttigt ocksa

Conny: hrm

David: brukar det va..

Moderator: mm..

Conny: men da ater man ju inte ens..

David: née inte alltid

Conny: nej..

Moderator: vilka sammanhang kopplar ni samman med nyttigt?

Bernt: de...semester holl jag pa att saga..(fniss)

Skratt

Conny: yeah right!

Skratt

Bernt: ja men da ater man ju..

Conny: ja och hur manga snabba kolhydrater i eee..eller hur mycket kolhydrater i flytande
form blir det da?

Bernt: det blir en hel del ioch for sig..

Conny: aa precis..det dr inte sa speciellt nyttigt..

Bernt: sen om det gar sa javla fort det vet jag inte...men...jag..jag har ju varit ganska dalig pa
att &ta frukost fasen gar du upp klockan ehh kvart i fyra pA morgonen va man ar inte sadar
javla sugen. Och sa kommer du hit da alltsa och séa drar man i sig lite kaffe, varmer upp pa
nagot fint lite..man &r sa javla lat si man kokar inte sjalv, man varmer pa nagonting sedan dan
innan. Och sen sé& gar det ju sa vad ar klockan nu (tittar pa klockan), aa nu ar hon...aa nu ar
hon kvart dver tio. Jag at alltsa pyttelite frukost... jag vet inte om alla ar likadana, eeh, kakar
du frukost pa morgonen? (tittar pa C)

Conny: jag forsoker prioritera frukost faktiskt.

Bernt: aa..

Conny: eehh..det &r det enda jag tar mig tid till pa morgonen utom, forutom att géra mig
iordning, det, just att ata frukost. Sa..sa, kroppen far nagot att arbeta med direkt pa morgonen.
Oavsett om jag ar hungrig, sugen eller ii..illamaende jag eeh forsoker sétta i mig en skal
med...lite yoghgurt och lite flingor bara...
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Bernt: aja, men det ar ialla fall det!
Conny: ja precis..nej men alltsa sa att kroppen far nagonting i eehh i tarmen i alla fall
Bernt: ja det ar ungefar vad jag drar i mig ocksa da pa morgonen
Conny: ja
Bernt: men det racker liksom inte va
Conny: men det ar oavsett om jag jobbar eller om jag ar ledig, nar jag gar upp sa maste jag ha
nagonting i mig..eeh eh, fixidé jag fatt bara..
Tystnad
Conny: och sa kaffe...och ciggaretter..sen ar jag en manniska igen
Tystnad
Moderator: vad tanker ni andra for sammanhang (tittar pa person A och D).
Ali: jag ater inte frukost..bara helger om jag &r hemma. Vardagar jag, jag kan inte ata det.
Det..eh..ar sa mycket stress man maste borja fyra och man bara vaknar och springer och
startar bilen och det eh jag kan inte ata frukost.
David: nej jag ater frukost men ehh borjar man fyra fem daa tycker jag det ar for tidigt da
véntar man lite.
Nagon kommer in i rummet.
Moderator: sen just, vad ser ni pa aspekten nyttigt, vad tanker ni da?
David: nyttigt?
Moderator: vilka sammanhang.
Conny: ah!
David: ja det..ja det....svart
Ali: f0r mig nyttigt, den maten som man lagar sjélv och &ter direkt. Allt som é&r tillexempel
micromat jag tror dom ar onyttigt, for min del. Darfor, du vet, nar dom ska frysa och dom
anvander en massa medel som ska bli farskt men det ar inte sa bra helt enkelt. Darfor det, jag
tycker det
David: fina..fina ravaror
Tystnad
Moderator:mm..vad betyder det for er att unna sig?
Tystnad
Moderator: vad ar det for nagot?
Bernt: att sova lite langre
Conny: nu pratar dom om mat i och for sig
Moderator: ja precis...
Bernt: sova lite langre och sa ata
Nagon kommer in i rummet
Bernt: lite mer..
David: ja de...
Bernt: typ som att sova lite langre pa eeh nar du &r ledig en lordagmorgon da va...sova lite
langre och sa skita i frukosten och sa gér du nagon brunch istéllet.
Conny: med potater..
Bernt: jao...precis!
Skratt
Bernt: javligt viktigt
David: ataa...ehhh, sant som ee ganska dyrt men som man tycker ar gott som som som man
tycker da ar vart att betala for.
Moderator: vad kan det vara for nagot tillexempel?
Ali: radkmacka
David: ja det kan vara..kanskeee gas.
Ali: jaja..
Bilaga 4 sida 7



Conny: unna sig nagot..

David: eller oxfilé eller natt sant dar

Conny: unna sig da tanker jag typ aka ner till orion och kéaka frukost eller ehh ta en pizza till
kvallen eller...ndgonting sant eller nagonting eller ja, dyrt och dyrt

David: ja men det ar ocksa

Conny: men att kdpa en eeh stoor eehh portion sushi pa futomaki tillexempel

David: jo men det ar ocksaa en kostnadsfraga

Conny: jaa nej jo men det ar det ju!

David: ndgot som man kan tanka sig att betala for som man tycker ar vért att betala for.
Moderator: mm

Tystnad

Moderator: kan ni ge exempel pa tillfallen nar det inte kanns ok att unna sig nagot?
David: en onyttig..efter en onyttig helg vill man inte unna sig nagot.

Conny: men da har man ju redan unnat sig..

David: ja joo precis da har man unnat sig en del dar da kanske man behdver halla igen.
moderator: vad kan en onyttig helg vara da? Hur?

David: ja..jaoo det &r la lite snacks, lask till det och...lite..onyttig mat.

Moderator: ni andra har ni nagon?

Bernt: ja jag tanker aldrig sa

Moderator: nej

Bernt: nej... har det vart onyttigt sa..vafan,vill jag ha nagonting sa unnar jag mig det ialla fall.
Men man behdver ju kanske inte fortsétta med 61 och chips igen da

Conny: bakad potéter

Bernt: utan.. jaa..bakpotéater

Conny: (skratt)

David: 6hh..

Bernt: nej!

David: chips nar man jobbar..

Conny: ja precis..

Bernt: nej men vafan man ska vl kunna unna sig nagonting. Man 6hh, om man unnar sig
nagonting behdver det ju inte vara onyttigt...egentligen.

Conny: nej....faktiskt.

Bernt: det kan vara nyttiga grejer ocksa

Conny: mm....

Tystnad

Conny: men att eh, inte fortjana att unna sig det tror jag inte jag har kant. Jag kan tycka att det
ar lampligt eller olampligt men intee neej jag fortjanar inte och unna mig nagonting
Bernt: bestraffa sig sjalv

Conny: ja nej men det &r ju nasta steg ar ju den dar remmen med taggar

Bernt: jaa.

Conny: pa insidan runt laret liksom

Moderator: ja precis..nej men det var ju om det fanns nagra tillfallen som det inte kdndes ok
sa men det eh..

Conny: neej..

David: det ar aldrig..aldrig sa att det inte kdnns ok om det ar nagot nyttigt da

Moderator: nej...

David: det..kan man unna sig.

Moderator: ja precis..

Tystnad

Moderator: mm
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Bernt: hrmm

Moderator: da har vi bara en fraga kvar faktiskt. Eh nér ni ho, hor orden fredagsmys eller
I6rdagsgodis vad tanker ni pa da?

Conny: naturgodis

Bernt: l6rdagsgodis. Ja i mitt fall sa ar det ju,ligger det ju papper 6ver hela
javlaa..ehhh..godispapper da for det &r ju ungarna som ater det

Skratt

Bernt: men eh,nej jag,jag ater intee

David: godis for barnen

Bernt: jaa..

David: I6rdagsgodis..

Bernt: ja precis! Sjalv ater jag inte det!

Moderator: nej..

B: éter inte godis..

Conny: ta en séck potater

Bernt: ta en sack potater och lite 6. Nej men fredagsmys for mig det ar juu, da tar man sig en
6hh glas vin och lite béars och..

David: god mat

Bernt: popcorn

Conny: popcorn!

Bernt: jaa..

Conny: det ar gott

Bernt: ja

Skratt

Bernt: ja visst ar det

Conny: ja det &r det ju...mmm

Fniss

Bernt: och s& nagonting att &ta da. Men &ter , man &ter forst och tar detta sen..

Conny: mm

Bernt: sa man inte borjar i fel &nda och blir matt pa det och s inte ater s& mycket sen.
Conny: mm

Moderator: mm..

Conny: mm..

Moderator: har ni nagra andra tankar?

Conny: haller med foregaende talare

Moderator: mm

Bernt: &t forst och mys sen

Conny: jao

David: bastu med vinterbad..

Conny: ojda....sager killen som bor precis mm bredvid 6resjo

Bernt: han badar i det vatten som du dricker

Fniss

Conny: (fniss) eehuu...ndeej...det ar ok David!

David: jaa ok..det &r bra att veta..

Conny: (skratt)

Moderator: vad tanker du pa fredagsmys och I6rdagsgodis? (tittar pa A?)

Ali: ja det hrm. Loérdagsgodis vi har nastan varje dag hemma.. det har deet ja det &r den stora
problem som jag har hemma. Med godisen och barnen. Nar dom var barn vi skulle kdpa nu
dom &r vuxna dom kdper sjélv. Och jag kan inte géra nadgonting det..enda problem. Som jag
tror det..jatte stor problem. Sarskilt min son...han lever bara med socker inte annat. 16 ar men
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det

Moderator: mm

Ali: den &r vérsta.. som vi har. Annars chips &r du vet ehh jag sa till dom ni kan istéllet chips
ta notter, mandel eller jordnétter, vad som helst. Jag brukar sjalv képa mandel och sa ta hem
och salta eller sanna grejer.. men dom tycker inte om darfor chips ar lattare...an tva liters
coca-cola. Och chips det gar battre (skratt) &n andra

Conny: men det ar gott

Ali: ja det dr gott men

Conny: jao

Ali: det &r inte varje dag..

Conny: neej..det funkar inte

Ali: det problem det varje dag

Moderator: men nar ni just hor ordet fredagsmys tanker ni pa nagot annat an just det man &ter
eller &r det det man ater man tanker pa?

Bernt: nej..

Conny: umgas hemma

Bernt: umgas hemma koppla av, stanga av allting

Conny: kolla pa film

Bernt: jaa...

David: gldomma jobbet...

Conny: sitta under samma filt

Tystnad

Conny: en go skréckfilm..

Bernt: har ni kallt hemma eller? (tittar pa Conny)

Conny: Jaa..ja det har vi.

Moderator: hostar

Conny: det &r stekhett pa dan och sen sa eeh solen gar ner sa bara schwwosch, det & som
farbror frost kommer

Bernt: bor du i ett véaxthus eller?

Conny: ja...

Tystnad

Moderator: mm..

Tystnad

Moderator: ja men da vad bra da tackar vi sa mycket!
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Intervju 2 Bilaga 4

Moderator: Forsta fragan da: vad ar viktigt nar du planerar dina maltider pa vardagarna?

Tystnad.

Lisbeth: Eh, ah, jag kan borja. For mig ar det spontant, eh, nu, eh, budget, tror jag. Eh, jag

forsoker att inte. .. eller s hir, jag #r student, jag har inte sa hog inkomst och mycket utgifter

sa jag... Ah, forsoker och inte kopa det dyraste, liksom, sa jag fér prioritera vad jag kdper och

inte koper. Eh, ah, det &r det jag tanker pa mest.

Isabella: Jag tankte direkt pa planerar vet jag inte om jag gor dver huvudtaget. Det ar nog mer

bara: ”Oj, (fniss) nu ar jag hungrig, (fniss) nu gér jag och handlar. Sa jag tror inte jag planerar,

men samtidigt dr det s att man inte kan... eh, jag dr ocksa student, sa jag kan inte... spendera

hur mycket pengar som helst, liksom. (kort tystnad) Fast da hade det ju i och for sig vart bra

kanske att planera. Storhandla...

Lisbeth: Men handlar du typ varje dag? Eller sa hér...

Isabella: Eh, inte riktigt, men ganska ofta. (fniss)

Lisbeth: Ah.

Isabella: Det gor jag.

Lisbeth: For jag hatar och handla, sa jag gor det sa sallan som mojligt. (skratt)

Isabella: Mm.

Lisbeth: Darfor ar jag, jag ar nog véldigt strukturerad och valdigt planerad. Jag planerar exakt

vilka maltider jag ska éta.

Isabella: Oj!

Lisbeth: Ja, jag brukar handla, eh, tva ganger i manaden, typ.

Isabella: Q.

Lisbeth: Da koper jag in asmycket mat. (Skratt).

Ella: Vi borjade faktiskt och planera och jag tycker det ar smidigare pa ett sétt och veta vad

man ska &ta varje dag.

Lisbeth: Ah.

Sanna: Precis.

Ella: Vi slanger mycket mindre mat...

Lisbeth: Ah.

Ella: ...eh, numera. For vi kdper bara precis det vi behover, liksom. Det &r inte sa att det star

en créeme fraiche i kylen och blir dalig.

Lisbeth: N&, precis.

Sanna: Eh, jag brukar planera pa vad jag ska gora just den dan, ifall jag ska ivag till Goteborg

eller ifall jag ska tréna eller ifall jag bara ska vara hemma och sa... Ah, ifall jag vet nigra dar

framover sa koper jag mat efter det och &ter bara det jag vet att jag gor av med i typ energi.

Ifall jag vet att jag bara ska sitta hemma... en kvill... da behdver man inte &ta ett stort lagat

mal, utan da kan man ta en macka istallet.

Alla: Mm.

Moderator: Ar det ndgonting som kénns extra viktigt just nar ni planerar under vardagen, det

ni ska #ta, eller? Finns det ndgon som kinns... som ni téinker pa?

Lisbeth: Ah, jag forsoker variera mig sa mycket jag kan. Eh, men det blir latt att man fastnar i

samma monster och ater samma sak (skratt)

Alla: (skratt).

Lisbeth: Mm, men... Ah, det gar mycket i perioder, men jag forsoker éta fisk varje vecka,

eller... Ah, nat kott eller sd... Ah, ser till sd jag fir 1 mig lite nyttigheter ocksa. (fniss).

Isabella: Jag har gjort mycket sé att jag... om man &r i skolan sé har jag frys... eller liksom

matlador i frysen, sa darfor blir det mycket (fniss) samma tre ratter, typ som ligger dir. ..
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Sanna: Samma har.

Isabella: Och det &r sé... ah, sa trakigt! Och sd ska man till skolan: “’jaha, det var paj idag
igen” (skratt).

Lisbeth: Ah. (Skratt) Ah, men det ar sd, sa kan det verkligen vara, det ar sant. Jag kan laga
kottfarssas och jag sa kan jag dta det varje dag...

Isabella: Mm, precis.

Lisbeth: ...i en vecka i skolan.

Sanna: Jag tinker i alla fall ifall jag dter... ifall man sager att jag har foreldsning och ar 1
skolan varje dag och dter samma lunchléda varje dag, sa kanske man har det... nat godare och
mer annorlunda pa malet pa eftermiddan i alla fall.

Alla: Mm.

Ella: Men jag forsoker nog ocksa fa det lite mer varierat. Eller liksom, sa att det ar varierat
over veckan. Och vi gor ocksa mycket lunchlador, sa att lunchladan ar ju garna samma.
Lisbeth: Mm.

Ella: For det &r ju... Vissa saker passar ju inte i frysen, liksom.

Alla: N&.

Lisbeth: Man lagar mycket storkok...

Ella: Mm.

Lisbeth: ...och s lagar man jattemycket pa en gang. S& blir det sa.

Tystnad.

Moderator: Mm, eh, vad &r viktigt nar ni planerar era maltider pa helgen?

Sanna: Jag vill alltid ha det... ifall jag har &tit samma lunchlada en hel vecka, sa vill jag alltid
lyxa till det lite pé helgen. Att, ifall jag gir och handlar infor helgen sa kanske jag koper en...
Ah, en san har skagenrora eller jag kanske koper lite finare frukt eller nanting. Eller dyrare,
bara for att jag vill ha det... lite lyxigare. Ifall man &ter vildigt enformigt och samma hela
veckan, sd... ah. Lite, nén krona mer kanske. Nat... lyxigare, men inte mycket (fniss).
Lisbeth: Eh, spontant gor jag inte jéttestor skillnad pa vecka och helg, faktiskt. Det... jag dter
som jag planerat att jag ska éta...

Isabella: (Fniss)

Lisbeth: ... och jag tinker inte att ’nu dr det l6rdag, nu ska jag &dta nét lyxigare eller sa”, utan
det blir lite... Ah, men vad jag kanner for. Eller sa héar, jag tanker inte att det ska va nat
speciellt for att det ar helg eller s, men...

Isabella: Nu planerar ju jag som sagt inte sa mycket (fniss), men jag bryr mig inte heller
liksom om det ar vecka eller helg. Ar jag sugen pa det sa ir jag det. ..

Lisbeth: Mm.

Isabella: ...och da blir det si. Da spelar det ingen roll vad det dr for dag.

Lisbeth: Ar man sugen pa oxfilé en onsdag, sa blir det det.

Isabella: Precis.

Lisbeth: Ah.

Alla: (skratt).

Sanna: Ja.

Ella: Hos oss &r det nog lite mer lyxigt pa helgen, tror jag. Vi bjuder garna hem vanner pa
helgen, och di blir det ju att man tar ndnting som inte &r s vanligt, utan... Lisbeth: Mm.
Ella: ...nir man ska bjuda pa det. D4 blir det ju oftast inte kottfarssas, utan...

Lisbeth: Na.

Ella: ...utan att...

Isabella: Eh, det ar ju konstigt, alltsa det kanns ju valdigt trakigt att sitta och ata
havregrynsgrot en 16rdagskvill, liksom, det gor det... av ndn anledning, men... konstigt
egentligen.

(Tystnad)
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Moderator: Vad ar viktigt for er da ni ater maltiden pa vardan? Alltsa, vilka aspekter &r
viktiga da, nar man ater?

Isabella: Ténker du just sjdlva ndr man éter eller hela middan? Tillagandet, och...

Moderator: Assa, nd, assa ndr man éter och milj6 och allting, sa...

Isabella: Okej.

(kort tystnad).

Lisbeth: Jag vill ha gott om tid pa mig nar jag ska &ta. Jag hatar och &ta nar jag &r stressad.
Aven att jag... jag dter extremt fort. Jag kan #ta pa fem minuter, utan problem, eh, men jag
hatar att vara stressad. Om jag vet att jag maste hinna med bussen som gar om en kvart, sa ar
det jattejobbigt verkligen. Men sitta ner, gérna, vid ett riktigt bord, helst koksbord, men det
har jag inget hemma, men (fniss), ah, det &r viktigt. Gérna, eh, garna lugn och ro runt
omkring. Eh, ah.

Sanna: Eh, det ar absolut samma for mig. Jag vill helst ha tid p4 mig nér jag éter och eh...
Eh... Jag tappade traden (fniss).

Ella: Det & nog samma har, att jag vill ha lugn och ro runt mig och sa for mig ar det viktigt att
jag och min sambo lagar maten tillsammans. Liksom sétter oss ner och ater maten
tillsammans, att det blir en stund da man umgas. Man forséker liksom tajma in det med vad
som passar honom. Kommer han hem lite senare fran jobbet, sa ater jag ocksa senare och lite
Sa...

Isabella: Det spelar nog egentligen inte sa stor roll for mig. Eller, jag ater ju i och for sig oftast
framfor teven, eh, ah. Jag vill egentligen inte gora det, men det blir latt sa &nda (fniss).
Moderator: Vad ar viktigt for er nar ni dter maltiden pa helgen, da?

Sanna: Jag tycker ocksa tid dar. Da kanske man har &nnu mer tid och verkligen njuta. Kanner
jag.

Alla: Mm.

Isabella: Jag tror inte att det &r sa stor skillnad for mig déar. Eller ja, frukost pa helgen, da
brukar jag mer tanka pa det. Eller liksom, kopa en tidning och sitta och lasa. Da har jag, vill
jag mer ha lugn och ro och ta lite langre tid. For frukost brukar ga valdigt snabbt liksom en
vanlig vardag, en veckodag, och da vill jag gérna att det... Ah, tar lite mer tid pé helgen.
Lisbeth: Ah, jag héller med.

Isabella: Mm.

Lisbeth: ...med frukosten. Eller sa hir... Ah, just Iordagsfrukosten &r nat speciellt.

Alla: Ah,

Lisbeth: P4 sondagmornar ska man dnda ivig till kyrkan... och pd vardagar gér det stressigt,
men 16rdagmornar da...

Sanna: Ah, de ar heliga.

Isabella: Melodikrysset.

Lisbeth: Ah.

(Alla skrattar).

Lisbeth: Kora melodikrysset.

Isabella: Javisst.

Lisbeth: Ah, vad hirligt. (skratt) Men vad géller middag, s tror jag det... Ah, men som innan,
fast jag tror att... eller, jag dter nog ocksa senare pé helgen och da kan man, ah, men sitta
lange och sa har.

Alla: Mm.

Lisbeth: Ah, men bara ta det lugnt. Da ser jag nog mer pa teve pa helgen an pa vardagar, mer
sa har, kanske ser pa nan film och bara sitta lange.

(Tystnad).

Ella: For oss pa helgen blir det nog att man, att man sitter lite langre bade frukost och middag
och sant. Man kanske tar ett glas vin till middan sa det blir lite speciellt. Eh, tror jag nog. Och
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som sagt, sd har vi ju ofta vinner hemma s& d4 blir det ju kanske att det blir... eh, just pa
I6rdan, att det blir huvudrétt och sa gér man nan efterratt till, att det liksom blir nat lite mer &n
bara den vanliga maten.

Alla: Mm.

(Tystnad).

Moderator: Yes. Vad tanker ni nér vi sager onyttigt respektive nyttigt? Vi kan ju borja med
onyttigt, vad tanker ni pa da?

Lisbeth: Jag tanker direkt pa snabbmat, tror jag. Jag tinker p4 McDonald’s. Eh, pizza och fett,
tanker jag pa. Direkt.

Ella: Det & nog samma hér, tror jag.

Sanna: Jag tdnker ocksa pé att det kanske innehaller mer energi én... &n vanlig... Ah, som
snabbmat som innehaller mer energi, som man dnda inte kommer att géra av med. P4 samma
satt... kanske.

Isabella: Jag tycker att det dr... Sana saker som doljer sig i sant som man tror ar nyttigt ocksa.
Att det &r... Man tror sdkert vissa saker dr nyttiga och sé ér det absolut inte det.

Lisbeth: Nej.

Moderator: Vad skulle det kunna vara?

Isabella: (skrattar till) Det dr ju det jag inte vet, annars sa...

Alla: (skrattar).

Lisbeth: N4, jag tror att man litt gar pa alla lightprodukter och sant som &r... Ah, men, extra
lite fett och... Det tror jag verkligen inte 4r bra och da satter de bara till en massa andra
tillsatser for att det ska se bra ut och fa samma konsistens, men da far man bara i sig en massa
annan skit, liksom.

Isabella: Onyttigt tanker jag ocksa halvfabrikat och sant dar.

Alla: Mm.

Sanna: Men jag tanker ocksa onyttigt kan vara for mycket av nagot nyttigt ocksa.

Alla: Mm.

Sanna: Att man behover...

Lisbeth: For mycket broccoli. (skratt)

Sanna: Ah, men kanske... Ah, for mycket kaffe, eller liksom vad som helst, att det kan vara
for mycket av ninting si det blir... Magen kanske inte mar bra utav det ifall man kakar det.
Alltsa lite sas funkar ju, det ar bra, det ar nyttigt, men ifall man tar en hel typ skal med sas
liksom... For mycket av det goda.

Moderator: Nar vi sager nyttigt, da?

(Tystnad).

Sanna: Kostcirkeln.

Lisbeth: Jag tanker lite en balanserad kost, liksom.

Sanna: Ah.

Lisbeth: Lite av varje och inte... Ah, men att du ska fa i dig ritt méngd protein och du ska
ha... Ah, men, en balans liksom.

Ella: Jag tanker nog mycket pa frukt och gront och ocksa mat lagad ifran grunden liksom.
Man har inte anvant sig av en massa halvfabrikat utan man har bakat brodet ifran grunden
liksom, sa dar sjélv eller sana saker. Da kanns det nyttigare for mig.

Lisbeth: Ah, det &r sant. Det gor det.

(Kort tystnad).

Lisbeth: Ah, men gronsaker &r ju nanting som poppar upp i huvudet direkt liksom. ”Ah, men
gronsaker det dr ju nyttigt”. DA kdnner man sig bra om man dter sallad, liksom. (skratt)

Ella: Precis.

Moderator: Vilka sammanhang kopplar ni samman med nyttigt respektive onyttigt? Vi kan ju
borja med onyttigt igen. Vilka sammanhang kopplar ni samman med onyttigt?
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Isabella: Fredagsmys. Onyttigt...

Sanna: Eller helg nastan. Onyttigt. Det ar det for mig i alla fall. Det blir onyttigare pa helgen.
Ella: Nar man r ute pa stan och ska ha nat snabbt att dta liksom...

Lisbeth: Mm.

Ella: ...som ska gé snabbt och fort, da 4r det ndstan bara onyttiga alternativ man har att vélja
pa.

(Alla instammer).

Lisbeth: Ah, jag kopplar samman mycket det onyttiga med stressen och sa har, i farten. Att
man bara ska ta nat latt, eller sé hér... Ah. Da far man ha bara nyttiga saker, kopa en
hamburgare eller ah...

Isabella: Men &ven om man inte har tid hemma, liksom.

(Alla instammer).

Lisbeth: Ah, precis, eller om man inte orkar eller har tid eller... Da blir det ju pizza eller vad
det nu... Ah...

Moderator: Vilka sammanhang tanker ni pa nyttigt, da?

Sanna: Att man... ifall man har tid.

Alla: Mm. (skratt).

Lisbeth: Fast man kan ha tid och s& orkar man inte gor nat anda.

Sanna: Ah. Men tid och liksom ork, da. Fast man &r valdigt stressad pa vardagarna ocksa och
sd, men da har man oftast statt och storkokat nan dag. S& man har anda tid att 4ta den har
lunchladan med... troligtvis hela kostcirkeln i. (fniss).

Isabella: Jag tycker det ar lite sinnestamning ocksa, pa nat satt. Alltsa, ar man pigg och glad
sa, sa kanske det blir nyttigare ocksa.

Sanna: Ah, absolut.

Isabella: Och da lagger man ner mer tid pa det. Eller jag, lagger ner mer tid pa det.

Lisbeth: Mm.

Isabella: Annars kanske man mer dr ndgon annanstans i tankarna och da ’dh, skit samma”.
Och sa blir det onyttigt.

Moderator: Vad betyder det for er att ”unna sig”?

Isabella: Jag hatar det ordet. (skratt).

Alla skrattar.

Isabella: Jag tycker inte att.. jag tycker inte att man ska behdva fortjdna ndgonting for att...
eller for det betyder det for mig att da har man fortjanat att fa nat, till exempel... Ah, men nan
kaka, eller s& dar. Och att da det handlar direkt om onyttiga saker. Eh, och vill jag ha en kaka
en tisdag da ska jag ha en kaka en tisdag. (skratt). Da ska inte jag behdva unna mig det. Och
sa tycker jag i sa fall att det ska vara andra saker. Det var ndn som sa att nar jag var sjuk sa da
kunde inte jag g& och simma istéillet och da var det nan... Nu ér ju det inte kopplat till mat
kanske, men dé var det nin som sa att ’kan du inte unna dig da att stanna hemma och vila en
vecka?” N4, men da tyckte jag att det dr ju simningen som ar unningen i s fall.

Lisbeth: N&, men jag hdller med. For mig betyder unna sig att... Ah, men precis, man ska ha
gjort nanting bra innan, eller sa har. Det &r som en beldning, lite. ..

Isabella: Mm.

Lisbeth: Och det, ah, det klingar véldigt mycket negativt, tycker jag. Eller jag tycker som du
sager att vill man kéka choklad hela veckan, sa tycker jag man ska fa lov att gora det. (skratt)
Fast samtidigt sa anviinder jag det pa det sittet ocksd dven om jag tycker si. “Ja, nu har jag
minsann skrivit en tenta har hela veckan, sa da ska jag unna mig att dta en massa godis pa
helgen”. Och jag anvinder det ju den bemarkelsen, liksom... Sa, ah, det dr véldigt dubbelt.
(Skratt).

Sanna: Jag maste sdga att jag anvinder mig av det och jag tycker det r... For mig funkar det,
sd jag tycker det &r positivt. Aven om jag kan forstd varfor man tycker det ar negativt ocksa.
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Isabella: Men blir det inte lite sa att, oj, nu avbrét jag dig har, men att man unnar sig hela
tiden?

Sanna: Det beror ju pa vad man unnar sig. Jag kan unna mig... Ah, ifall vi sdger da att jag har
skrivit en tenta och ater godis, men det kan ocksa vara att jag gar och koper ett dyrare plagg
eller att jag kdper en ny fin viska eller att jag...

Lisbeth: Men kanner du att du maste ha gjort nagonting bra innan for att fa lov att kopa det
dyrare plagget da eller kan du unna dig det narsomhelst?

Sanna: Jag vill helst ha att jag har gjort ndgonting for att fortjana det. For att ifall jag kanner
att har jag gjort den hér tentan men jag vet att den gick skit, da har jag ju ingen lust att unna
mig heller. Jag vill liksom att det blir ett extra mél, att...

Lisbeth: Ska du straffa dig sjalv da, pa nagot satt? (Skratt).

Sanna: Ja, men det blir lite sa. Jag vet ju att ifall jag pluggar bra eller ifall jag gor, ifall jag vet
att jag har en tuff grej framfor mig och jag vet att jag kan ga igenom det, och gar igenom det,
da vill jag anda ha en bel6ning for det och da unnar jag mig nagonting.

Lisbeth: Mm.

Sanna: Ifall inte jag far... det kan ju vara att man bara f positiva komplimanger eller, eller
kritik, eller liksom nagot positivt for det. Sa det kan vara vadsomhelst, men jag tror pa att
unna sig funkar. (Fniss). Jag mar battre av det. Det kan vara inte bara mat, utan saker ocksa.
Isabella: Jag tror jag stor mig mest pa det ordet, liksom, att manga anvander det i fel
sammanhang eller sa sdger det hela tiden att... Ah, men verkligen 6veranvinder det pd nigot
satt.

Lisbeth: Mm.

Sanna: Ah, absolut.

Moderator: Vad tycker du om... Vad betyder det for dig att unna sig?

Ella: Eh, jag tycker nog att det ar lite bade och, men jag... Jag tycker nog att man kan unna
sig saker d4ven om man inte... inte, alltsa... oavsett hur prestationen har varit, liksom. Jag har
gjort det har, vare sig det gick skitbra eller skitdaligt sa kan man unna sig bara for att jag har
faktiskt gjort det. Eh, sa pé det séttet skulle jag nog vilja anvédnda ordet, si...

Sanna: Mm, det &r ju sant.

Ella: Sen tycker jag att det blir s3 ofta man ska unna sig nanting som man ater, liksom.
Lisbeth: Ah.

Ella: Man unnar sig choklad eller chips eller vadsomhelst, liksom. Det &r ju inte att man unna
sig att vila en dag eller unna sig att g ut och ga en langpromenad eller...

Lisbeth: ... aka pé spa.

Ella: ... eller nat annat eller sa.

Sanna: Du tanker att du tycker det ar onyttigt for bade kropp och sjél det som &r att unna sig,
eller?

Ella: Oftast sa handlar det... oftast sa ar det liksom 4nd4 att man vill unna sig att éta eller
dricka ndnting som inte &r s nyttigt. Det #r séllan man siger att: ”Ah, nu ska jag unna mig att
gora en sallad ikvall”.

Moderator: Varfor gér man det, tror du?

Ella: Vad sa du?

Moderator: Varfor tror du att manga gor sa? Att de unnar sig nat onyttigt, sa att saga?

Ella: Jag vet inte riktigt, faktiskt.

Lisbeth: Men det &r gott!

Ella: Ah, men samtidigt sa kan en frasch sallad vara jattegod ocksa.

Lisbeth: Mm, ah, men verkligen.

Ella: Det dr skillnad pa att dta liksom... Man kan unna sig choklad och det ar jéttegott, och
man kan unna sig en fruktsallad och det ar ocksa valdigt gott. Varfor véljer man alltid det
onyttiga alternativet?
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Sanna: Men da kan det ju vara sa... Jag... det beror pa vad man ska ha gjort for att unna sig
det. Ifall vi sager att jag har, sista veckan innan CSN kommer, har bara atit samma lunchlada
och bara kakat grot till frukost och bara kakat nudlar till kvallsmat eller nagonting, och da
kommer pengarna. Da har jag liksom kampat for att halla det har for att sen kunna ha sparat
ihop pengar och kanske till en utekvéll. Da har jag unnat mig det och.. Ah, jag vet inte. Det
kan... Ah, att man.... Man maste... (fniss) Ah, jag tappade det. Jag tycker att ifall man
kampar for nanting sa ar det gott att ha en beléning sen. Sen sa behéver det inte vara att man
sager att man unnar sig det, utan det kan vara att man fortjanar det ocksa. Forstar ni hur jag
menar?

Alla: Mm.

Sanna: Det blir inte samma ord heller, eller ifall man jobbar en hel sommar och tjanar en
massa... en stor... eh, pengar och det kan bli 6ver, da kan man fortjana att aka utomlands
ocksé och inte bara unna sig det utan...

Lisbeth: Fast for mig ar det nog lite synonymt, eller? Att du gor nanting och sen fortjanar du
en beltning?

(Kort tystnad).

Sanna: Ah, kanske sa. Ah, jag vet inte.

(Alla skrattar).

Moderator: Kan ni ge exempel pa tillfallen da det inte kanns okej att unna sig nagonting?
Finns det tillfallen och kan ni i sa fall ge exempel pa det?

(Lang tystnad).

Lisbeth: Eh, ja... Men eftersom jag ogillar uttrycket egentligen, men sdg nér jag har skrivit
tenta da till exempel eller verkligen kdmpat lange med nagonting och det verkligen har gatt
bra da kan jag kanna att jag kan unna mig nagonting. Men om det daremot inte har gatt bra,
om vi siger att jag har fatt underkint pa en tenta, da kanske jag kinner att ni... Fast d& koper
jag det dar anda och da kallar jag det mer for att, ja, men da koper jag det har som trost da
istéllet. Eller nat annat... Jag gor det ju fortfarande men det ir inte att unna sig.

Sanna: Absolut samma. Att ifall man inte har gjort nanting lika bra, sa kanske man inte unnar
sig pa samma sitt, men da tar man till det som nat annat. Men jag skulle aldrig kopa... Vi
sager att, ifall jag klarar den har tentan da koper jag en vaska, sager vi, men sa klarar jag inte
tentan. Da gar jag nog inte och koper véaskan, utan da unnar jag mig nat annat som inte &r det
unnet.

(Alla skrattar)

Sanna: Da kanske det blir en chokladkaka istéllet for att trosta mig. Sa det ar val ifall man inte
kénner att man gjort nénting for att unna sig som det blir... D& unnar man sig inte, sé trostar
man sig.

Lisbeth: Men vad var fragan?

Moderator: Kan ni ge exempel pa tillfallen nar det inte kanns okej att unna sig nadgonting? Om
ni k&nner att det finns tillfallen?

Isabella: Jag tycker nog inte det, eftersom jag...

Lisbeth: N4, jag kan nog inte tdnka mig nat sant specifikt.

(Alla haller med)

Moderator: Da ar det sista fragan: Nar ni hor orden fredagsmys och l6rdagsgodis, vad tanker
ni pa da?

(Kort tystnad)

Isabella: Jag tycker nog det dr bra pé ett sitt... Eller jag tdnker framfor allt pd barnen 1 forsta
hand. Att det &r bra liksom att begrénsa sig till en dag i veckan. Att det &r det det handlar om
for mig. Att man koper inte godis hela veckan utan man gor det pa lérdag eller fredag eller
vilken dag man har det som liksom. Annars for mig har det inte sa jattestor betydelse. Eller
jag anvinder det liksom inte, sé...
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Lisbeth: Jag tanker ocksa direkt pa barn, tror jag framfor allt, eftersom jag utbildar mig till
forskolldrare. Men just den... eller 16rdagsgodis forknippar jag mycket med min egen
barndom eller sa har, det var véldigt speciellt. Vi at bara godis pa I6rdag, liksom, och det
skulle vara rattvist mellan syskonen och sa. Men just fredagsmys ar ocksa kopplat mycket till
vad man dter, liksom. Jag tycker... eller sa hdr, man ska vil kunna mysa som familj varje
kvall i veckan utan att man behdver kédka chips eller pizza eller tacos eller vad man &ter for
fredagsmys. Det dr ofta vildigt kopplat till just vad man éter pa fredagsmyset. Eh... ah.
Sanna: Jag tror det ar lite... alltsa, att det kan nog betyda mer for en familj att ha fredagsmys
eller 16rdagsgodis. For mig... Jag lyxar till det, det gor jag liksom. Jag har mitt eget
fredagsmys eller sa skiter jag i det, men jag tror det kan vara att ifall jag skulle ha en familj
eller en sambo eller nanting, eller pojkvan sa skulle det nog ha en storre mening. For att nu ar
jag dnda sjilv och da kan jag ha fredagsmyset en tisdag ocksa. Sa det... for mig har det inte
lika stor mening. Det skulle ha vart ifall jag hade delat det med nagon.

Ella: Jag tanker nog mest pa barn, pa familjer. Lordagsgodis var ju liksom nanting som man
alltid hade som barn, liksom. Och fredagsmys aven. Det har man ju inte riktigt pa samma sétt
som vuxen. Vill man ha en pase godis sa gar man och kdper en pa en tisdag, liksom. Likasa
pa lérdag. Och fredagsmys vet jag inte direkt om vi har hemma heller, utan kanner vi for att
ha nat sirskilt fredags... eller liksom, den typen av mys sd kan det bli pd en fredag eller
sondan eller liksom sa dar. Jag vet inte om det &r ett begrepp som vi hemma anvander.
Lisbeth: Jag kan ocksa tycka det 4r lite tragiskt ocksa nir jag tdnker... Eller sa hér, vad ér
fredagsmys egentligen? Det ar pa nat sétt att man firar att veckan ar slut och att helgen har
kommit och att helgen ar det enda man gar och ser fram emot. Eller sa har, vad ger det for
signaler till barn, tinker jag, om man ska fira varje gang veckan... eller sa hir... Ah, det ar
som att veckorna blir bara en transportstracka fram till helgen. Det ar vaéldigt trakigt.

Sanna: Jag tror anda att det kan vara nat bra, ett positivt mal. For att ifall vi sager att
foraldrarna jobbar mycket och olika tider och sa och fredan ar den dan man latt samlas
tillsammans. Man har inte mojlighet att gora det tidigare pa vardagarna, da kanske det anda
behdvs det malet. Pa fredag ar det fredagsmys, da far vi traffa mamma och pappa samtidigt.
Da far vi sitta och mysa i soffan. For pa de andra dagarna kanske man har fotbollstraning.
Alltsa, da kanske det blir anda gott och ha det malet dven ifall det kan, som du sager, bli en
transportstricka, s tror jag det 4nda ar nddvindigt att ha ett mal att na till. Aven ifall det &r
fredagsmyset, eller ifall det 4r kyrkan pd sondan eller ifall det... Det &r alltid gott att ha ett
mal. Man kan ju ha delmal varje dag. Att jag ska, liksom... tills jag far triaffa ungarna eller
tills ungarna far traffa mamma och pappa eller tills jag ska fa ga och lagga mig eller nanting,
sa ar det nog anda gatt att ha ett mal.

Isabella: Fast for mig ar det véldigt negativt just det har med helg. Att sitter jag ensam en hel
helg, da ar det liksom véldigt... Det r lite daligt, eller liksom... Det kdnns inte bra att gora
det. Bara for att pa helgen ska det vara sa speciellt och da ska man hinna traffa sé manga
ménniskor och dé ska man gora... Och detta kan jag tycka... Jag gillar inte helgen riktigt.
Bara for att... Ah, men...

Lisbeth: Det & mycket prestationer, liksom.

Isabella: Ah, lite sa.

Lisbeth: Men tycker du det ar jobbigt sjalv att vara ensam pa helgen och sa?

Isabella: Ah, det tycker jag.

Sanna: Jag alskar det. S& dirfor tycker jag... Aven ifall jag vet att jag ska sitta hemma en hel
helg, sa ser jag lika mycket fram emot det som ifall jag skulle vara helt upptagen en hel helg
ocksa. Jag tycker bara det ar skont att gora nat annat. Da vet jag att ifall jag avsatter att plugga
varje dag pa vardagarna, sa vet jag att jag kanske far slippa det pa I6rdag och sondag i sa fal
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Intervju 3 Bilaga 5

Moderator: Okej, da startar vi med forsta fragan: Vad ar viktigt nar du planerar dina maltider
pa vardagar?

Astrid: Jag ténker sd hér, om jag da borjar... Jag har tre barn som ar ganska stora, 19, 14 och
12 &r dom och den &ldsta ar vegetarian och inte de andra. Sa jag tanker helt enkelt att det ska
vara nat som gar ganska fort att laga men som anda &ar naringsrikt och som dom flesta gillar
att &ta. For att dom har maltiderna ar ju da vi traffas egentligen. Det &r ju en viktig stund, sa,
tycker jag, att ha tillsammans for oss.

Alice: Jag tycker val ocksa lite samma. Eller det har med att det inte ska ta for lang tid just nar
det... pa vardagarna, eller sa har, for da kanske man ska laga mat pa kvallen antingen for att
man ska ha med sig, gora en massa lunchlador och det vill man ju oftast géra snabbt, eller sa
har. Eller att man kommer hem fran skolan och &r jattehungrig och sa, sa vill man inte stélla
sig i flera timmar. Sen sa forsoker man ju oftast ha nagonting som inte ar nudlar, liksom,
typisk studentmat utan man vill ju anda ha ndnting som man blir méatt pa och som man kanner
har ganska mycket av det som &r kostcirkeln.

Petra: Mm, precis. Nu dr det du (Aron) som lagar maten pé vardagarna, men...

Aron: Ja, hur tanker jag? Nu har jag ju mycket tid att laga mat, sa att da lagar jag det jag
kanner for. Fast jag forsoker, nu mer an tidigare, att tanka pa vad vi ater. Just for att vi ska fa i
oss... Ja, vi har vil minskat lite pa kolhydraterna sista tiden, men...

Petra: Ah, speciellt du. Jag tar garna pasta, men da tar Aron nat annat istallet. Cous cous eller
quinoa, frdmst.

Aron: Cous cous ater jag valdigt sallan.

Petra: Ah, men quinoa &r kanske framst... och sant.

Aron: Ja.

Astrid: Har du tid att laga mat, sa du?

Aron: Ah, nu har jag tid...

Astrid: Du har det?

Aron: ...for nu skriver jag uppsats sa da sitter jag hemma och har uppsats att skriva. Jag
skriver val inte sa mycket.

(Alla skrattar)

Aron: Jag har tid att laga mat istéllet.

Petra: Och sé tdnker vi just, med fragan vad vi tinkte pa, dr att det ska bli lunch till... sd pass
mycket sa det blir lunch till nasta dag.

Alla instammer.

Petra: Det ir jétteviktigt att vi... S& man slipper laga tva ganger. Da &r det béttre att kora rejalt
en gang och sé...

Aron: Det ska gé att virma i micron, dr vél en... till dagen efter.

Alla instammer.

Petra: Sa gronsaker forsoker vi tanka pa. Mer nu an tidigare, tycker jag. Da glémde vi det var
och varannan dag. Men nu ar det béattre. Det kanske ar for att du ansvarar for matlagningen
just nu.

(Aron skrattar)

Petra: och fisk har vi tankt mer pa ocksa. Vi forsoker fa in det lite oftare. Fast det ar sa dyrt
med fisk bara, men...

Aron: Ah, priset avgor ju en del ocksa, kan vi ju tillagga ocksa.

Astrid: Ah. Jo, det &r Kklart det gor.

Aron: Annars skulle vi éta fisk oftare, men det blir ju inte... Det blir kyckling och det som é&r
mera prisvart.
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Moderator: Beskriv hur maltiden en vanlig vardag ser ut? Forsta fragan var ju planeringen, det
hér &r mer just hur ser den ut.

Alice: Alltsa, snabbt... Vi har ju ganska langa dagar alla, hemma hos mig i alla fall, sa da ar
det oftast det vanligaste, sa dar. Det kan nog vara nan pastaratt med kyckling i blandat med
lite paprika och spenat eller sa sallad bredvid. Ah, det & nog det som oftast forekommer.
Alice: Men &r det lunch eller liksom kvallsmaltid som vi pratar om?

Moderator: Antingen eller.

Alice: Antingen eller. Ah, for mig ser det lite... eller pa dan lunch da, sa ar det ofta sa hér
pasta och nin sés. Och sen sé pd kvillen s kanske man... ibland har man bara kvéllsfika med
mackor och nat mer kraftigt med &gg eller nat. Men ibland sa kanske man lagar nat mer
ordentlig mat for att da har man mer tid till det &n man har pa dan.

Aron: Ja, en vanlig maltid hos oss kan vara... Ah, kycklinggryta har vi atit riatt mycket.

(Alla skrattar)

Aron; ...sa det dr ganska vanligt. Ah, forut at vi mycket ris, men nu dr det mer quinoa och
sana sorters kolhydrater. Ah, och sa rotfrukter i ugn har det blivit ganska vanligt.

Petra: Det &r populért.

Aron: Ah, med nanting till. Kétt eller fisk.

P: DA tycker vi att, da har vi liksom det nyttiga dar sa da har vi ingen sallad till just dar.
Astrid: Men ater ni lunch hemma ocksa, eller?

Petra: P& skolan, eller pa praktiken. Sa da lagar vi extra mat och sa tar vi med oss till nasta
dag.

Aron: Eller du.

P: Ah.

Aron: Jag sitter ju mest och pluggar hemma nu... S4 om det ricker tar jag ocksa samma
lunch. Annars blir det en tonfiskburk och det som finns i kylen.

(Alla skrattar)

Aron: Ah, jag tycker det &r gott, sa det &r inte sa...

Moderator: Eh, vad &r viktigt nar du planerar dina maltider pa helgen?

Alice: D4 vill man ha nat gott. Helgen &r ju vildigt helig, sa att dé ar det ju alltid... Jag bor
tillsammans med tre andra tjejer, sa vi har lite sa har, kollektiv, kan man saga. Eh, och pa
helgen &r det oftast sa har att da ar alla hemma och man kanske ska ha myskvall hemma och
se film eller nat dar. Och da vill man garna ha ndgonting extra gott for att det &r helg. Sa da
brer man pa mer, eller vad man ska séga. Vi ater ganska mycket vegetariskt under veckorna,
sa hir bonor och linser och sént istéllet for kott eller fisk. S& pé helgen ar det gérna... D4 vill
man ha kott och fisk och sa hér... Ah, man lagger lite mer pengar pa maten da. Det ska vara
lite mer planerat och kanske efterratt och sana saker.

Petra: Mm, sa ni att ni alla gjorde det tillsammans, da?

Alice: Ah, oftast sa brukar det vara alla som..

Petra: ...gér ihop och s& kdper ni hem...

Alice: Ah, vi lagar mat tillsammans, si att det...

Petra: Hela veckan?

Alice: Ah, precis.

Petra: Kul.

Alice: Ah, det &r kul.

Petra: Men turas ni om dé och... N4, nu ska jag inte...

(Alla skrattar)

Moderator: Mm, vad sdger ni andra?

Astrid: Ah, men jag tycker det later sa trevligt ndr du siger sa, for jag... mina barn ar hos sin
pappa varannan helg, eller tjejerna som ar yngre i alla fall. Dom &r det, och det ar ju en valdig
skillnad tycker jag, just om det bara dr jag hemma som ska laga mat eller om det... om vi &r
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fyra stycken nar alla barnen & hemma. Sa att det &r ju mycket roligare nar man lagar lite mer.
Annars, sa nér jag dr ensam sd blir det ju dnnu snabbare. En tonfiskburk... (skrattar) Det dr
inte s noga med det har, annars &r det ju hela matlagningen en procedur i sig ocksa som &r
trevlig att gora tillsammans. Eller mer eller mindre tillsammans, barnen kanske har laxor nér
jag lagar mat och sa har, men det &r i alla fall att man far umgas under tiden.

Moderator: Sa helgen, nér du ar ensam... Forstar jag dig rétt d&, helgen spelar inte lika stor
roll jamfort med vardag. Eller missuppfattade jag?

Astrid: Eh, jag tdnkte mest nu... Eller pa vardagarna ocksa, fast det dr bara en vardagkvall 1
veckan dom inte &r hemma med mig, men det &r klart att helgerna nar barnen &r med mig, da
blir det verkligen, s&, uppladdning. Man planerar tillsammans och sa. Och nar dom inte ar
hemma, sa har jag ju lite andra saker for mig. Antingen blir det snabbt, snabbmiddag, eller sa
aker jag hem till nan annan. (Skratt). Det funkar ocksa.

Aron: Ja... det dr lite olika, tror jag. Det beror pa, for vi... Det &r ju oftast d& vi har tid att ses
och da kanske vi ar pa stan eller nanting och da blir det oftast att vi blir véldigt trétta. Sa att
nir man dé vil kommer hem blir det inte att s att ’ja, nu ska vi gora en stormiddag hér” utan
da kan det bli att vi kdper nét pa viigen hem eller att vi kdper... ja, vad tinkte jag? Eh,
tortellini, eller nat sant och bara gor en snabb sas.

Petra: Fast oftast blir det val pa sondagar, tror jag. For da ar vi pa méte pa formiddan och sa
sen kommer man hem och ar vralhungrig. Da har vi ju &tit mackor, sa efter, men sen sa nar
man kommer hem sa dr man vralhungrig, sa det blir ju en ruck i... Alltsa, vi brukar annars dta
lite senare fast da vill vi dta nastan direkt nar vi kommer hem. Och da blir det verkligen sa har
”Nu slédnger vi ihop ndgonting!” Men l6rdagar, det dr lika olika, men om vi dker ivég...
Annars sa blir det anda sa har, nan flaskfilé och lite extra.

Aron: Mm.

P: Kan vara gott. Och sen, Aron éter inte efterritter, ndstan... Ah, det ar véldigt... inte
hemma. Du fikar ju inte och inte glass eller godis. Sa sitter jag dar sjélv...

(Alla skrattar)

Petra: Han ger mig déligt samvete, men... Fast han sdger inget, men... jag far det 4nda.

(Alla skrattar)

Aron: Jaha, nu kommer det fram?!

Petra: Men jag ater pa glatt anda. Sa att... Men maten &ter vi tillsammans, men efterétten
skiljer sig da fran dig till mig.

Moderator: Vad ar viktigt for dig nar du ater din maltid pa vardagar?

Aron: Alltsa, hur menar du..?

Moderator: Alltsé, aspekter runt omkring. Det kan vara maten eller miljon...

Alice: Det ska vara lugnt. Eller sa hér... Speciellt ndr man dter, om man dter pd kvillen. D&
vill jag géirna att det ska vara att man varvar ner. For da &ter jag ju oftast med dom hemma...
Att man da sitter tillsammans och liksom pratar igenom dagen och sa hér... Det ér nt
avkopplande med det. Att det inte ar att man bara slanger i sig for att ata. Ibland blir det ju sa
tyvarr, vid lunch, att man har brattom ivag, eller sa har, men allra helst ska det vara i lugn och
ro.

Astrid: Det tycker jag ocksa. Lunchen just... Vi alla hemma iter ju lunch i véra skolor och s&
hér... Jag ar ldrare, sa att da gér det undan... Men att man da har tid tillsammans nédr man dter
middag hemma, for det tycker jag ar viktigt att gora. Nar jag var liten sa var det inte lika
viktigt, vi tog oftare smorgasar pa kvallen och sa dar och det kanske ar det ocksa som gor att
jag kénner att ’nu lagar vi mat och nu ska vi dta och prata om hur dagen har varit”.

Petra: Jag kan kanna att nar jag ater pa praktiken, sa... Det &r ju pa en skola, da &r det lite olika
for att da vill jag nog garna sitta sjalv. Jag ser sakert jatteensam ut, sa sitter alla larare
tillsammans och sé sitter jag dér i ett horn, men...

(Alla skrattar)
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Petra: Men jag gillar det alltsa, for att da kan jag sitta i lugn och ro, for att alltid nar det
kommer andra sa ska man halla igang... S4 &r jag praktikant dir, man ska vara sd valdigt
trevlig och talfor hela tiden och sa dar och da kan jag bli valdigt stressad nar jag ska ata. Och
da kanner jag att jag bara kastar i mig maten, nastan. Sa att det ar nastan skonast att bara
kénna att "men nu kan jag ta det lugnt” och sé tar jag med mig en bok eller nat, s jag ser lite
upptagen ut och sa ater jag i lugn och ro. Och aven nar jag ar med min handledare, sa blir det
ju ocksa en press pa nat satt, for man ska ju... man beddms ju hela tiden, iven om man éter.
Eh, sa att garna sitta for mig sjalv och ata da. Men sen nar vi kommer hem, sa ar det valdigt
viktigt... Det &dr ju dé vi sitter ner och pratar om hur dagen har varit och...

Aron: Det &r mest da vi ses, alltsa i lugn och ro. Sen &r det ju nat pa kvéllarna oftast som man
ska ivég eller...

Petra: Sa det &r ju jatteviktigt att vi sitter ner och ater och sen tar du nan kaffe efterat.

Aron: Ah, och sa dackar du.

Petra: Och sa somnar jag.

(Alla skrattar).

Petra: Ah, ungefar sa.

Moderator: Da tar vi samma fraga fast helg: alltsa, vad &r viktigt for dig da du ater din maltid
pa helgen?

Petra: Det &r vél att... ofta att man tar lite mer tid till att... och att vi bada da lagar maten.
Oftast sa blir det ju att den som ar hemma lagar maten, men pa helgen kanns det extra viktigt
att da gor vi det tillsammans. Att &ven om den andra har nagonting att géra sa har det som
blivit att, nimen man ldmnar inte den andra i maten, utan att... och da blir det ju att man
umgas under tiden som man lagar maten ocksa. Sa det har blivit extra viktigt nu pa helgen,
speciellt ndr vi... alltsd jag brukar inte vara borta s hiar mycket, men just pd praktiken sé har
det blivit det, sa da kanns det vl extra viktigt. Ar det nat du tanker pa? (Fragan riktas till
Aron)

Aron: N4, det far helst vara god mat.

Alla instdmmer.

Aron: Jag tdnker mer pé det dn... det beror som sagt pA om man varit hemma eller inte. Om
man har tid sa blir det nat mer speciellt, lite godare.

Petra: Sen sa dr det sa att vi alltid dricker vatten. Jag drack aldrig vatten tidigare till maten,
men sd har du infort det, sa det... Annars, men det har jag lart mig tycka om nu. S& det gor vi
dven pa helgen nu. Nan gang kan det bli... N4, det blir ndstan aldrig ndgonting annat.

Astrid: Eh, jag tanker ocksa sa att pa helgen lagar man mer tillsammans. Det &r tiden igen, att
det & mera tid. Man har mer tid och avsatter mer tid for en san tillsammansgrej, att maten blir
det. For pa vardagarna blir det ocksd mina barn som lagar mat ibland, eller vi har lite schema
och sa. Ibland for att hinna med, eller fa ihop nan tid garna nar vi kan ses. Nan ska pa
fotbollstraning och det ena med det andra, men dd att kunna laga tillsammans, det &r en
helggre;j.

Alice: Ja, men gora lite stérre grej av det. Man myser till det mer hemma, man ténder ljus,
satter pd musik och... Det later véldigt romantiskt...

(Alla skrattar)

Alice: Garna sa har att man samlas flera stycken, liksom. Man kanske traffar kompisar utifran
och sa. Ah, att det blir lite mer grej och det har med att man kanske gor efterratt och sana
saker. Att det blir en lite roligare maltid an vad det blir annars.

Petra: Det kanns som att det blir mer att man, alltsa da ater man, da blir hela maltiden en enda
fest.

Alice: Jo, men precis. Da blir det verkligen sa hér... Annars ér det ju mycket pa helgen att
man ska hitta pa saker och sant dar, men det racker bara med att nu ska vi ha en middag, sa
har. Da racker det.
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Astrid: Mina barn har borjat se, eller de gillar det har Halv atta hos mig. Det har ju blivit ett
riktigt lyft pa var matlagning for da gor dom sa har menyer och sa skriver dom vad det ar for
nanting...

Petra: Oj, det ar sa har avancerade saker.

Astrid: Nej, alltsd, inte alls avancerat utan man kan ju gora det sa har: ”Forratt: En halv
tomat”. D4 blir det lite mera fest Gver det i alla fall. Det &r ju roligt nar den lusten faller pa.
Det ir ju inte varje dag, men...

Moderator: Vad tanker ni nar vi sdger onyttigt respektive nyttigt?

Astrid: Fredagsmys, chips och sént, tinker jag pa da. Onyttigt... (skratt).

Petra: Precis. Och nyttigt, da tanker jag pa fisk och gronsaker och frukt. Men alltsa, allting ar
ju... det beror ju pa hur mycket, hur stor méngd... Det innehéller ju ocksa fruktsock... Alltsa,
allting ar ju beroende pa, men jag tanker anda sa har nyttigt da ska man... Ah, hela den hir
tallriks. ..

Astrid: Kostcirkeln.

Petra: Ah, kostcirkeln, precis. Da blir det nyttigt. Och bréd som dr spackat med en massa...
viktiga saker.

(Alla skrattar)

Astrid: Jag tycker egentligen att tillagad mat, att det kan kénnas nyttigt i sig.

Alla instdmmer.

Astrid: Och att det ar s mycket att nu har vi brattom, vi tar en macka pa végen dit eller vi
koper na snabbmat nénstans, men... Eller just det hiar som vi pratade om, det sociala kinns
viktigt, det dr ju en del av det, men... Laga mat, sitta ner och &ta, det k&nns nyttigt. Sen
behdver det ju inte alltid vara den perfekta balansen. Alltsa, det kan ju vara lite graddig sas
eller s, men det kanns anda nyttigare, tycker jag. Eller jag tanker att nyttigt &r en planerad
tillagad maltid.

Petra: Ah, precis.

Alice: Jo, men onyttigt, da tanker man ju kanske sa har, pan pizza eller nanting som man bara
kor in i... Det kénns verkligen sd hir onyttigt, medan om man skulle géra en egen pizza
liksom... Det kanske inte dr nyttigt, men om man har mycket gronsaker pa, nu kommer vi
tillbaka till det har med att gronsaker ar nyttigt igen, men att da kanns det genast mycket mer
nyttigt och liksom béttre att dta an att kopa och &dta den hér lilla fyrkanten. Ah, men det &r som
du séger att om nat ar tillagat, da kanns det bra och nyttigt.

Petra: Ah, det &r sant faktiskt.

Aron: Jag tinker vil... Forut tinkte man mer att onyttigt dr fett och socker och... Nu tédnker
jag mer att det &r brist pa det nyttiga blir onyttigt. Att ju mer balanserat det ar desto nyttigare
blir det. Man kan ju ata onyttigt, eller man kan ju ata fett och socker och allt, men dter man
alltid ratt mangd sa blir det ju inte onyttigt. Utan da blir det nyttigt, men balanserat. Sa att vi
var ju ratt daliga pa gronsaker forut, men vi har blivit battre. Och da tycker jag man kan ata
det, men da tar jag en morot ocksa sa blir det lite mer balanserat.

Moderator: Vilka sammanhang kopplar ni ihop med onyttigt respektive nyttigt?

Petra: Det ér ju som du sa, fredagsmys...

Astrid: Ah, det ar ju ett typiskt ord.

Petra: Ah, da kommer mina ostbégar fram. Da har jag véntat hela veckan, och...

Astrid: Och I6rdagsgodis, jamen, det ar ju sana saker som liksom finns. Men fredagsmys
behdver inte vara sa onyttigt heller.

Petra: Jo! Det ska vara det.

(Alla skrattar)

Astrid: Fast ibland kan det vara okej med en fruktsallad, har vi kommit éverens om.

Petra: Med dip, 1 s fall. Och s lite glass till, kanske...
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Astrid: Det dr 4nda den hér kéinslan av att det dr slutet pa veckan... Att ha nét sént kalasigt, pa
nat satt.

Petra: Ah, det ar viktigt. Vilka andra sammanhang..?

Aron: Kalas, tanker jag. For att, ja da bjuder man ju bara pa onyttigheter sa da ar det det man
ater.

Petra: Och det ar ju da du ater.

Aron: Ah precis. Vid sana tillfallen tanker jag inte alls, utan ah, men det &r gott.

Alice: Det &r ju alltid s har om man har tranat och &ter nat, da kanns det nyttigt. Det spelar
ingen roll vad man é&ter da nastan.

Petra: Jag tanker tvartom, att da blir det att oj, nej, nu har jag ju faktiskt tranat. Nu maste jag
Ju...

Alice: Ja, men det k&nns lite sa har att... Det kanske bara &r for att jag ofta éter frukt, eller nét
sant dar efter...

Petra: Aha, da blir det ju...

Alice: Ah, precis.

Astrid: Frukost dr en ganska... nyttig, for min del i alla fall. For det ar liksom inte utrymme
for sana dar tartor och grejer eller kakor. Det ér ju inte alls mojligt, ens en géng, utan den...
Ah, har jag intrycket att det ofta ar ratt sa halsosamt i alla fall. Fil och musli eller grét eller nat
annat. Och pa helgen ar ju frukosten nan helt annan grej, dessutom. Ah, fast det var inte det ni
frdgade kanske... Jag tidnkte séga att 16rdagsfrukost, det dr en jéttebra maltid.

Moderator: Vad betyder det for er att unna sig?

(Kort paus)

Petra: Tja, det... det dr vil tycker jag att dd man... Det &r lite lustigt for pa helgen dé har jag
min... D& kan jag dta godis och ostbagar, men sa forsoker jag halla mig fram till helgen. Eh,
och det gér oftast bra for da har jag bestimt mig att nu... Och varm choklad, det dricker jag
efter maten, men det &r ju for att jag inte dricker kaffe langre. For jag har slutat tycka om det,
helt plotsligt. Men... i och for sig, varm choklad kan jag kdnna att jag unnar mig for det tar
jag lite da och da pa veckan. Och da blir det, som idag da tog jag det, och da kénde jag att nu
unnar jag mig det darfor att jag borde, jag skulle egentligen inte ta det idag, fast jag gor det
anda. Da unnar jag mig det. Lite extra, nanting utéver. Daremot tar jag det pa helgen, da
kanner jag inte att jag unnar mig det for att jag ska ha det da.

(Alla skrattar)

Petra: Det liksom hor till da, att jag ska fa ta det. Sa det ar som att unna sig &r nanting som jag
tar som jag inte riktigt, fortjdnar... Eller fortjdnar, men som jag inte riktigt hade ténkt att jag
skulle ha men att det blir nanting utdver det. Det ar att unna sig for mig.

Astrid: Jag haller med dig om det, just att ta en chokladbit till kaffet en vanlig mandag, det ar
mycket... Aven om det ir en liten grej, si 4r det storre 4n vad det dr ndn annan dag.

Alice: Ja, men nat som man inte brukar... Ja, men som du séger, det har med att fredagar ska
du ha dina ostbagar, att jag ar ocksa lite sa har, kanske inte ostbagar just, men att da ska det
vara nanting extra liksom. Det hor till, det &r alltid sd. Eh, men om det &r mitt i veckan, s
man kanske: ah, men nu tar vi lite kaka hér, da &r det liksom att man unnar sig. Det &r nanting
som man inte brukar gora.

Astrid: Jag tycker det egentligen kan vara mycket annat &n mat, ofta. N&r det alltid &r mycket
att gora, man ska tvétta och stdda och fixa. Jag unnar mig bara att lasa en bok. Jag satter mig i
soffan, “nu tar jag mig en timme hér och struntar i allt annat”. For att det dr sant som... Ja, att
unna sig sant som, fast man kunde gjort annat eller borde det, sa far man faktiskt lov att gora
det ocksa ibland.

Petra: Prioritera annat.

Astrid: Mm, bara for att det k&nns bra.
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Aron: Astrid, det ar val samma sak fér mig, nastan. Det ar val det som jag ater fast jag kanske
inte behover, men som jag vill ha. (Fniss) Mat maste man ju ha for att... Ja, det maste man ju
ata, men som sagt chokladbiten till kaffet efter maten den behdver jag ju inte, men den tar jag
for att jag vill.

Petra: Fast da tar du ju mork choklad, sa du ar ju valdigt noga med vilken choklad du éter.
Aron: Ja, alltsa, just nu, men... Ja precis, men det kan ju ocksa vara att kdpa en mango fastan
den kostar 45 kr. Alltsa, typ for att det &r gott. Jag behover den egentligen inte, det ar dyrt och
onddigt, men jag tar det anda.

Moderator: Kan ni ge exempel da det inte kdnns okej att unna sig?

Moderator: Om det finns tillfallen, da ni tycker att det inte kanns okej?

Petra: Tillbaka till mina ostbégar, d&... Jag har blivit vildigt... Sen jag blev gravid sa har
ostbagar varit min san héra, som jag bara kan... jag kan vakna pa morgonen och bara: ”Jag
vill ha ostbdgar!” D4 &r det inte... Da dr det verkligen “ni, det véntar jag med”. S dé har jag
inte tagit nanting pa veckan och det skulle kannas som ett fall for mig. Borjar jag rucka pa det,
det hade inte alls varit bra. S& dir kdnner jag att min gr... Alltsé bjuder nan pa godis pa en
vanlig vecka, dé tar jag det men inte... Jag tar inte fram dven om jag har en godisskdl hemma,
sa tar jag inte fram det. Det ska vara nat absolut visst tillfalle da jag unnar mig det. (fniss)
Fredag, l6rdag, sondag tycker jag att da far jag ta godis, men inte pa veckodagarna. Det &r for
mig inte okej.

Astrid: N&, precis. Jag tinker sa att nat litet... Nan liten chokladbit till kaffet, det kan man ju
ta, men inte liksom ga och kdpa en hel godispase eller sa. Det blir for mycket.

Alice: Ja, men sa lange det har unnandet haller sig till en viss grans. Alltsa, sa att det inte blir
varje dag sé hér att ’nu ska jag unna mig”. Men om man gor det ibland, dé kan jag tycka det
ar okej, liksom. Om man har haft en jobbig dag, sa har, namen nu, eller om det bara ar en
vanlig onsdag och ndmen, nu tycker jag att jag fortjanar en glass, da kan jag faktiskt kopa det.
Sa lange det dr inom... Ah, sa ldnge det inte blir ndt mer s att jag unnar mig nat varje dag.
For da blir det ju inget unnande langre, utan da blir det ju nat annat liksom.

Aron: Missbruk.

(Alla skrattar)

Petra: Men det ar ganska intressant, att det blir inget unnande sa lange man gor det for ofta.
Alla instdimmer.

Petra: For att pa helgen, sa blir det ju inget unnande for mig och det &r ju for att jag ater da.
Det later som att jag vriker i mig...

(Alla skrattar).

Aron: Ah, jag vet inte om det finns ndgra sammanhang... Som sagt, inom rimliga grinser, s
ar det val aldrig fel. Men jag gar inte och kdper mig en pizza till frukost. Det vill jag ju inte
heller ha, 1 och for sig...

Petra: Men du fikar ju inte hemma? Det har du val som en sén har, na..? Aven om jag typ
”Astrid, bulle...” (Viftar med en latsasbulle framfor Arons ansikte).

(Alla skrattar)

Aron: Men det ar mer 6verlag, inte alltid.

Petra: Jo, men det ar ju som anda sa har, en princip, tanker jag.

Aron: Ah, hemma i sa fall unnar jag mig inte i onddan. Gar jag pa kalas, da kan jag val unna
mig nat mer, eller om jag blir bjuden. Ah, sa hemma blir val ett sammanhang, da.

Moderator: Da har vi sista fragan, och det har har ni ju varit inne pa tidigare: Nar ni hor orden
fredagsmys och lordagsgodis, vad tanker ni pa da? Sa det blir lite repetition, men vi tar den
anda.

Petra: Sa ska det lata.

(Alla skrattar)

Petra: Soffan och skalar...
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Alice: Men fredagsmys ar ju chips, men det ar bara for att det alltid har varit s hemma. Eller
sa har, sen kom ju den dér reklamen ocksa, som det har varit sa mycket om. Den dar sangen
och sa... Och sen 16rdag, da dr det ju godis, liksom. Det &r ju vad jag tinker pd, men det ir ju
for att jag &r van vi det, liksom. Men sen ocksa att man... ah, men Sa ska det lata... N4, men
nat sant dar att man sitter vid teven...

Astrid: Mm, men det dr lite sa... Det &r lite sa att fredagsmys och 16rdagsgodis kan bli lite
mycket, pa nat satt om man ska ha tva sana festtillfallen, &ven om vi forsoker ransonera lite
hemma. Det behover inte vara chips varije fredag, till exempel, men &dnda fredagsmys det &r ju
ett begrepp i sig, sa dér att vi kan spela spel, vi kan se pa teve... Ah, man kopplar av
tillsammans helt enkelt och lamnar hela veckan med laxor och jobb och annat och da bara har
en skon stund, sé... Och dter nét gott.

Petra: Just pa fredagar brukar vi gora sana har smoothie eller nat med yoghurt och..

Aron: Ja, brukar..?

Petra: Eller det ar fredagsmys for mig, tycker jag. Att man har nanting extra utover. Vi dter
middag och sa vet man att snart sa kommer vi &ta nanting mer. (Skratt). Nat valdigt sa har
mysigt och gott. Ah, och sa sitter man dar framfor teven och sa tar jag mitt godis dar och sa
tar du...

Aron: Ah, forut var det ju chips och godis och... Ah, inte ldsk, det har vi ju som aldrig étit.
Men nu har det blivit mer, ah, for dig ar det ju samma, men...

Petra: Ah, fast jag blir som sa hdr métt ganska snabbt sa jag...

Aron: Ah, det ar vél det. Néar jag ater godis sa har jag inga granser. (Skratt) Jag koper en pase
och den tar slut. Det &r inte att jag sparar det till sen, utan da ater jag upp den.

Petra: Vi brukar ha varsin pase, annars skulle jag inte fa nanting.

(Alla skrattar).

Aron: Nu har jag uppehall och da blir det mer... da tar jag lite popcorn, nétter och en 6l,
kanske. Sa det ar val mer fredagsmys for mig nu. Tidigare var det chips och godis.

Petra: Jag har mina ostbagar och mitt godis, men jag dter det ett tag sen blir jag... Det tar
stopp ganska. .. efter ett tag, s jag kan bara inte, jag vill inte ha nat mer. Sa att da racker det
ju i flera veckor, sa det ar ju valdigt skont.

Astrid: For I6rdagsgodis tycker jag egentligen ar en barngrej, maste jag séga, eller det ar mina
barn tycker att det dr veckans viktigaste... Eller det dr klart, man kan liksom inte bara... Man
kan inte strunta i l6rdagsgodiset, men om det bara hade varit jag sd hade jag val inte tankt att
jag behdvde kopa godis just. Da hade det val mer vart som en fredagkvall... Astrid, nan
efterratt av nat slag, eller festligare, men inte godiset just.

Petra: Men det ar gott, alltsa.

Moderator: Det ar gott far bli de avslutande orden. Tusen tack!
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Intervju 4 Bilaga 6

Moderator: forsta fragan ar da: Vad ar viktigast nar du planerar dina maltider pa vardagarna?
Tystnad

Conrad: alldeles tyst

Donny: Ja

Skratt

Moderator: aa, fundera lite

Tyst

Conrad: Det &r nog, personligt sett sa ar det nog att det, ehh, lattlagat, och ehh, varierat.
Alltsa, ett forsok, att forsoka att fa olika recept framforallt. Sa att det inte blir trakigt. Sa att
man inte ater samma saker varje dag.

Bosse: Ja simpelt eller nagorlunda simpelt, det &r

Donny: Simp...

Bosse: det r..

Donny: hrm...Jag tankte ocksa det, simpelt sa gar det hyggligt fort att laga nar man kommer
hem

Bosse: Ja

Donny: och att man kan laga tillrackligt stor mangd for att fa med sig till jobbet nasta dag.
Bosse: Precis...

Conrad: ja det haller jag med om.... for det &r det att stilla sig med ett tvatimmars langkok en
vardagkvall

Donny: mm

Conrad: det ar inte aktuellt

Donny: nej da & man valdigt hungrig sen nar

Conrad: aa

Donny: nér det ar klart, fniss

Anita: nej men det & samma, simpelt och snabbt. Hrm.

Tystnad

Moderato: aa, da tar vi nasta...vad &r viktigt nar du planerar dina maltider pa helgen?
Tystnad

Conrad: da &r det nog lite mera, alltsa lite mera tjusigt om man sager sa, da gor det ingenting
om det tar tid. Alltsa da kan det, for da blir det mer en grej utav det, liksom att sta pa, sta pa
helgen eller en lordagkvall och laga middag sa ar det inget, det &r inget jobbigt att det tar tva
timmar och laga maten liksom att det da ar det mera roligt att sta dar med ett glas vin i ndven
och laga mat at familjen. Och sen..

Bosse: for mig ar det valdigt varierat, sa ibland, alltsa, har man dnnu mindre tid pa helgen,
Donny: mm

Bosse: och da &r det snabbt liksom

Donny: det &r ganska ofta man inte, ialla fall , det &r ganska ofta jag inte & hemma pa helgen
och lagar da betyder det ju att man kanske inte kan laga mat

Bosse: Nej

Conrad: det ar da du kor kebaben istéllet

Donny: mm, nej men om man ar hemma hos andra manniskor, sa ar det ju inte sakert att dom
vill att man lagar mat i deras kok. Att liksom

Conrad: visslar

Anita: skratt

Donny: da blir det ju valdigt ofta att dom tar hand om matlagningen

Conrad: sa det ar ditt svar alltsa? Att du helst aker bort sa att nagon annan lagar maten at dig
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Donny: skratt, ja precis.

Anita: skratt, hrm

Donny: Jo men da blir det ju helt annan typ av ,ar man hemma ensam pa en helg sa...blir det
en typ av matlagning , det blir véldigt annorlunda typ av matlagning om man &r hemma hos
nagon annan. Mmm

Conrad: jaoo...

Donny: brukar jag tycka..

Tystnad

Conrad: det beror val pa i och for sig, aker man hem till nagon annan pa middag sa

Donny: jo men det &r ju det, det ar ju det jag menar. Aven om du inte ar ddr pd middag s
brukar det ju oftast bli ndgon annat typ av matlagning, eller att man tar hem kina eller pizza
eller vad som helst

Anita: hrm

Conrad: mmkey...det haller inte jag med men det klart

Donny: men men det &r ju skillnad

Skratt

Donny: du kanner inte torsten hor jag, Skratt

Skratt

Moderator: vad sager du? Tittar pa K

Anita: jag satsar pa, 6h, ja, mycket barnvanlig lunch i alla fall s man kan ha till lador da pa
veckan. Samt att man kan hitta pa nagot roligare pa kvallen till middag

Donny: mmm

Anita: som inte barnen tycker om anda for dom har anda éatit

Donny: jag tankte precis séaga det ocksa

Anita: spaghetti och kottfarssas eller korvstroganoff (fnissar) enm, genomgaende lunchtema
pa helgen

Donny: det blir ju fler lagade maltider per dygn pa helgen

Bosse: mm

Donny: eftersom att man inte ater pa jobbet, man far ju laga lunchen for helgen ocksa
Anita: mm

Donny: och da blir det ju oftast tva tillfallen nar man lagar mat.

Conrad: ahaa

Anita: du tanker sa

Donny: jaa du, du lagar ju inte mat pa fredagen och ater den maten till lunch pa
I6rdagmorgon..pa lérda

Conrad: men det &r inte helt ovanligt hemma hos oss att

Donny: ah ok

Anita: nej aa

Conrad: att det vi gor pa lérdagkvallen att det blir lunchen pa sondan liksom att

Donny: ah ok

Bosse: nej da

Donny: da blir ju allting 6ver pa helgerna

Bosse: ar man hemma en hel lérdag tillexempel sa vill man ju inte laga tva, stora maltider, da
vill man kanske att man delar upp dem i en l4tt

Donny: mm

Bosse: och en lite svarare..

Donny: Jo

Conrad: aa det haller jag med om... Men det, det &r nog 6vervagande hemma hos oss sa ar det
mer 6vervagande ialla fall att man skall laga, géra pizza ikvall eller, eller géra nagonting
liksom
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Donny: mm

Conrad: som tar lite langre tid. mm Da blir det nog mer typ att, nej men da ater vi pa stan, att
vi tar mc donalds eller

Bosse: aa

Conrad: gar in pa nagon lunchrestaurang och ater

Donny: drar i sig nagra mackor till lunch. Skratt

Conrad: hrm, nej inte sa ofta faktiskt men daremot just att vi 6h ater ute, att man gar pa stan
och ater ute i sa fall, pa helgen. Till lunch.

Donny: mm

Tystnad

Moderator: mm, kan ni beskriva hur en maltid en vanlig vardag kan se ut?

Tystnad

Conrad: lunch eller middag holl jag pa att sdga

Moderator: ja det ar vilken som

Conrad: eller bade och?

Donny: aaa..

Conrad: alltsa lunchen ar ju, for min del ar det uteslutande matlador, det &r det, det ar resterna
fran fran gardagens middag

Donny: mmm

Bosse: deet ar det 95% av fallen for mig med

Conrad: aa

Donny: mm precis

Bosse: att jag gor sa...

Conrad: sa lange det blir mat 6ver da. Den enda gangen som jag inte har lada med mig det ar
ju nér, nér det inte rackte (Skrattar),

Bosse: mm

Conrad: middagen fran igar eller om man inte lagade middag dan innan, att man far kdpa mat
istallet da

Donny: vi ar ju, vi ee, men om man tittar pa hur maten ser ut sa spelar det ingen roll det blir ju
samma som, man..mandagens eeeh middag blir juuu tisdagens lunch och sa vidare men eh,
vad det, vad det, aa, hur den ser ut, vi brukar oftast i alla fall n4stan alltid bara ha
nagon..nagon huvudrattsdel ihop med potatis pasta eller ris, eller nagot liknande. Det &r
valdigt sallan det blir till gronsaker av nagot slag eller kokade tillbehér eller nagot sant, och
det dar som man skulle behdva ha med i.

Bosse: jag brukar kora pa den, det &r antingen nagon grund, kott,fisk nadgonting sant och
Donny: mm

Bosse: nagonting, aa pasta, ris, potatis

Donny: mm

Bosse: couscous, liksom...mm, aa vi brukar ioch for sig forsoka ha i nagon slags eller liksom
gronsaker, sen sa ar, aa, ibland sa blir det lite mer tvingat kanske

Donny: mm... vi missar oftast sasen ocksa

Bosse: aaa

Donny: sa de, det e,det blir jobbigt att stélla sig och gora sas ocksa, sa ar det liksom, in med
kycklingfiléer in i ugnen och sa pa koka potatis sen gar man och gor nagonting annat medans
det blir klart. Och sen sa tar man ut det igen och éter.

Conrad: skratt

Bosse: ja, jag, jag haller nog med

Donny: skratt

Bosse: ar det man..jag har inte sa jatte hoga krav pa vardagsmaten sa

Donny: mm
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Anita: nde..krav varannan dag men dom dar man inte har hoga krav da ar det kéttbullar och
makaroner eller kottbullar och potatis eller skratt
Donny: mm
Anita: korv och makaroner. Men annars &r det val potatis, potatis och fisk, potatis och kott,
potatis och kyckling. Jaa..
Donny: lagar jag mat enbart till mig sjalv brukar jag inte dta sa ee. Bryr mig inte ens om att
skala potatisen
Conrad: skratt
Anita: nej men det har jag slutat med. Ja
Conrad: herregud du ar den forsta som jag har hort talas om som é&ter oskalad potatis nar man
slutat grundskolan
Donny: ja jag eh
Anita: fast jag antar att du inte ater dem med skalet utanpa
Donny: jo
Anita: du ater dem med skalet
Conrad: ndha?
Donny: jo
skratt
Donny: skoljer du av dem innan du kokar dem, servera
Anita: ehh, jaha
Donny: bara man far bort, bara man far bort sand och grus sa ar det ju ingen fara
Anita: nej men
Conrad: det funkar ju bara med farskpotatis
Anita: jaae
Donny: neej, det gar bra med all potatis
Skratt
Donny: det ar bara att ata, tugga och se glad ut. Det smakar ju inget annorlunda
Conrad: mm née..
Donny: det &r bara det att kons..konsistensen, som blir
Conrad: hrm
Donny: lite annorlunda.
Conrad: ja vi gor lite annorlunda hemma hos oss, for det, vi forsoker i alla fall fa med..det
enda som vi ar daliga pa grénsaker har vi alltid med i maten men vi, det ar daligt med farska
gronsaker till maten
Donny: mm
Conrad: det ar alltid gronsaker i maten, att det &r moroétter, eller tomater eller nagot sant, eller
artor eller nagonting i maten.
Moderator: men eh om ni beskriver hur maltiden en helg ser ut da?
Tystnad
Anita: mera sas
Skratt
Donny: jaaa det, precis, samma sak fast med sas
Skratt
Anita: och kokta gronsaker
Donny: hrm
Anita: mer tillbehor
Donny: mm
Anita: mycket samma
Donny: ja det &r ju véldigt samma, mycket samma réatter men med fler tillbehor
Anita: ja
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Donny: ja

Anita: istéllet for kokt potatis &r det ofta ugnsbakad potatis eller

Donny: ja

Anita: ugnsbakade gronsaker eller

Donny: ja, man gor nagonting som tar, mm, lite extra tid. Lite mer komplicerat.
Bosse: ja, jag skulle saga att man kanske garna eh, vagar lite mer

Donny: mm

Bosse: pa helgen men.. vardagar eller om man orkar vaga lite mer. Om man séger sa...
Conrad: jag tar nog ut svangarna mer, alltsa

Bosse: hur menar du da?

Conrad: alltsd man tanker inte sa mycket pa att det kanske ska vara halsosamt eller nyttigt
eller

Bosse: nade, nej, precis

Conrad: utan att det ska vara gott liksom

Bosse: aa

Conrad: alltsa att det, ar det liksom en halvliter bearnaisesas till sa ar det ok liksom
Bosse: aa

Conrad: pa en lordag eller sondag liksom men

Donny: halvliter (skratt),

Skratt

Conrad: en halvliter bara till mig da, skratt

Moderator: mm vad &r viktigt for er nar ni dter era maltider pa vardagar? Alltsa, andra, finns
det andra aspekter som kanns viktigt, alltsa, som paverkar nar ni ater ndgonting?
Donny: att den inte ska bli for sen. Det ar valdigt trakigt med att satta igang att borja ata mat
klockan tio pa kvallen

Conrad: ja det ar nog det enskilt viktiga att det ska ga, vara lattlagat.

Moderator: men just nar ni ater maltiderna, sa ar det aspekter runtomkring som paverkar? hur
det &r liksom i rummet eller hur?

Donny: nae

Conrad: det ar la att vi forsoker samla familjen da

Donny: inte ata framfor tvn

Conrad: aa... det ar val typ det enda

Bosse: nde det &r inget..

Donny: ater man framfor tvn s& pratar man inte.

Conrad: det gor jag bara nér jag &r sjalv

Donny: jo men da har du ju

Conrad: &r det nagon mer hemma mer &n jag sa ater vi

Donny: aa

Conrad: vid matbordet

Donny: jo men det, det &r ju det tvn tar ju bort all dialog.

Conrad: mm

Anita: samt att det blir véldigt mycket spill i soffan om du har barn

Donny: aa

Skratt

Donny: det kan jag tanka mig

Anita: det gar ju inte ens att ata framfor tvn nér du har

Donny: du far ha, du far ha skinsoffa!

Anita: ja det blir spill &nda

Donny: men da kan du torka av det...och sa en skinnmatta

Bosse: jaa men precis, matta och bord och det &r liksom
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Donny: skratt

Conrad: gérna helkaklat vardagsrum och golvbrunn i mitten

Skratt

Donny: Helkaklat och helt rostfritt

Skratt

Donny: aaa.. i ett enda stycke allting sa

Conrad: mm.

Donny: san har,vad heter det, apple human body skal sa..

Skratt

Anita: jag tanker nog inte pa vad jag ater pa vardagen utan det ar bara mat. Utan det &r mera,
vad far barna i sig liksom, far dom i sig nagonting, ialla fall

Donny: som inte ar godis

Anita: aaee eller typ ris kanske, far dom ialla fall nagonting, skratt. sa att jag, jag tanker nog
inte alls pa vad jag ater, jag bara ater. Det kan vara vad som helst. Lagat.

Moderator: da tar vi samma fraga igen fast pa helgen, vad ar viktigt, nar ni ater en maltid pa
helgen. Igen da det har med aspekter. Finns det nagot som.

Tystnad

Conrad: nagot som gar bra att dricka rodvin till, (fniss)

Donny: aa precis, allting ska vara fardigt sa man slipper kéra ivag med bilen efterat sa du kan
ta sprit

Conrad: aa precis...och sa just att man slipper ivag och aka och handla nagra ingredienser som
saknas for du har formodligen redan boérjat dricka vin nér jag borjar laga maten. (fniss)
Donny: mm precis

Skratt

Donny: ar du san alltsa

Conrad: aa, nej men dar ar nog umganget, det ar det viktigaste med, med maltiderna pa helgen
det tycker jag det ska va, det ska vara en rolig alltsa en bra maltid s& man kan sitta ner vid
bordet och ata ihop och ha trevligt tillsammans liksom hela familjen eller om man har géster
over. Eller nagonting sant. Sa, alltsa natt, natt som jag tycker kan vara stolt Gver att bjuda pa.
Bosse: mm, det far ju, mm, nagon liten lyxbetoning

Conrad: aa

Bosse: far det ju garna va. Aven om den &r minimal sé s..

Anita: jo men det & nog samma, det &r nog viktigt att det ska k&nnas att det ar skillnad
Bosse: mm

Anita: fran vardagsmaten. Att det r..helgmat.

Conrad: ja men det kan vara dyrare kott eller att man lagger ner mer energi pa maten, att det
liksom, du gor stek eller nagonting sant dar pa helgen, nagonting som tar langre tid

Anita: aa, att man far kanslan att mm det har var faktiskt gott

Skratt

Anita: vardagsmaten behover liksom inte vara god utan den behdver liksom bara inte vara illa,
sa att sdga

Donny: jag tycker nog inte att det personligen &r sa viktigt att det ar s3 men daremot tror jag
att det valdigt ofta blir sa. Sa har man tanker att man brukar efter som att man brukar ta till lite
extra saker for att man, man har mer tid pa sig.

Bosse: mm

Donny: sa blir det automatiskt att man lagger till lite mer lyxkonsumtion sa..lite battre kott.
Man tar till lite mer extra grejer, man ser till att det blir fint och sa men daremot sa, det tror
jag mer ar resultat av att man har mer tid. An att jag kénner att det ar ett krav

Anita: ja det behdver ju inte bli gott for det.jag har gjort

Conrad: skratt
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Anita: de senaste tre veckorna (fniss) sa har vi fatt en ny kokbok, den é&r inte bra

Skratt

Anita: Pelle har gjort ndgra tappra forsok och det..skratt. nu, senaste i sondags sa vi att nej
men vi kan inte gora mer av den har maten. Och det

Skratt

Donny: men annars tror jag det

Anita: det gar inte jag har inte matlada i veckan (fniss).Jag bara satt och suckade

Skratt

Anita: det var...det var inte bra

Donny: nej men annars tror jag att

Anita: Men det kan bli mycket jobb anda pa maten

Donny: nej men annars tror jag just det har, det att man har, att man samlas allihopa ar. Ater
tillsammans att..men det ar ju, det &r ju aven viktigt pa vardagarna. Det &r jakligt trakigt om
man kommer hem och den andra redan har tit.

Conrad: ja det &r ju inte

Bosse: ja det ar..

Anita: da blir det ju annu mindre viktigt vad man ater.

Donny: mm

Bosse: absolut

Conrad: ja da kan det faktiskt bli sadar att jag hoppar éver det.

Donny: mm

Conrad: isa fall att sitta och &ta sjalv ar inget roligt liksom att det, da kan jag lika garna bara ta
en smorgas, att det

Bosse: jaa lite sa..

Moderator: vad tanker ni nér vi sdger onyttigt respektive nyttigt?

Anita: smor och socker..gradde..det &r onyttigt.

Donny: aha, jag trodde du skulle sdga nyttigt

Skratt

Anita: precis

Anita: gronsaker &r nyttigt. Det traditionella bilder man fick fran hemkunskapen. Med,
kostcirkeln tror jag

Bosse: mm eh, varierad mat. Som, det &r nyttigt

Donny: nyttigt varierad mat och lagom méangder av allting. Det &r inte sa att socker och fett
och sd ar ju inte onyttigt i sig man far ju bara se till att ha ratt

Conrad: jaa.. jag bara pa snabbmat och halvfabrikat som onyttigt.

Donny: aa

Bosse: aa halvfabrikat kopplar jag, det &r lite sa att, att

Anita: aa.

Donny: massa konstiga e-amnen man inte har nagon aning om vad det ar.

Bosse: nej, precis

Conrad: ja alltsa mcdonalds liksom att det &r alltsa, visst det hander ratt ofta att vi ater, det ar
val ett par ganger i manaden ialla fall men, alltsa, det ar daligt samvete varje gang, man
tycker, eller jag tycker ialla fall att det borde vara battre liksom att bara vad fan, det &r inte
svart, jag kunde ju hellre ha akt till ica da och kopt frysta burgare och steka upp dem sjélv
hemma.

Donny: mm

Bosse: aa

Conrad: men det &r just att det dr sa enkelt. Men det, det &r det som jag kanner att onyttig mat
ialla fall, da &r det snabbmat. Och eh,

Donny: mat..
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Conrad: och sa..

Donny: mat med dalig naringsinnehall

Conrad: san har liksom findus matlador som du kor i micron liksom

Donny: mm

Conrad: da, de kanske inte &r onyttiga alltsa det ar i alla fall det jag forknippar med det.
Tystnad

Anita: aa, sanna uncle bens inpackade fardiga saser

Conrad: mm

Anita: det har jag svart for. Dom kéanns sa har onyttiga

Bosse: men det ar.. det ar lite sa har jag forknippar nastan, om man drar det langt da, lite lathet
med onyttighet.

Donny: mm

Bosse: som allt det dar det gar snabbt da kan det inte bli ultra nyttigt liksom.

Donny: men &aven alltsa det,man kanner ju det nar man gar ut och &ter, d&ven om det ar
forhallandevis bra restauranger

Bosse: mm

Donny: s& kanns det oftast lite onyttigt. Aven om man valjer ett nyttigt alternativ.

Bosse: aa

Donny: for man har inte statt dar och slitit for det sjalv

Bosse: nej, det ar lite sa..

Anita: nej..du har ingen koll pa vad du ater

Donny: nej precis..

Anita: och da &r.. da kanns det inte bra.

Donny: och det kan vara hur mycket reklam som helst for att det hér ar jatte bra nyttig mat
men kommer fortfarande vara lite skeptisk mot det.

Conrad: vad tror du man har i da? Blekmedel i maten?

Donny: ja precis (fniss)

Anita: jag har en polare som ar kock och dom har i massa skumma saker.

Conrad: aha, ok (fniss)

Anita: fett pa sprayflaska och sant dar, det ar inte bra.

Donny: mm, men, nej men det visade dom ju fran, vilket program var det? Det var sa har am,
det amerikanska koket, det var sa har, vad heter det som de kor pa SVT, da visade de sanna
har riktiga storrestauranger typ tacobell och sanna har saker som faktiskt fortfarande, de gor
vissa delar av, av ehh, sina pizzor och sa i tacobellrestaurangerna men de har mycket sadana
har smakforstarkare dar det star pa burkarna sa har E-amne bla bla bla...

Conrad: cappriciosa

Donny: aa, an.. anvands for att smaksétta den har pizzan.

Conrad: mysigt

Moderator: men appropa det, vilka sammanhang kopplar ni samman med onyttigt respektive
nyttigt?

Tystnad

Moderator: finns det nagra sammanhang nar ni tanker nyttigt/onyttigt

Conrad: aa det gor det

Donny: aa

Donny: snabbmat, restaurangbesok

Bosse: aa

Conrad: och sa’kontra da salladsbar, da ar det nyttigt liksom det &r det

Donny: jao..

Conrad: det & mina assocciationer

Donny: sa..sallad som har legat dar och fatt massa bakterier i sig
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Conrad: ja ja alltsd men det spelar egentligen ingen roll, fast jag vet att det &r sa jag vet att det
finns ndgon, eh, restaurang i trollhattan dar hehe, dar vi skulle ha sallad liksom och sa lyfter
pa tva salladsblad sa ar det bara mogligt allt som ligger inunder

Donny: mm

Conrad: sa det.. men alltsa det ar ju ingen garanti for det, att det ar nyttigt eller bra mat for den
delen men jag forknippar det med nyttigt ialla fall.

Donny: sa héller dom pa massa ehm..frityrolja och grejer som gammalt

Conrad: vilken salladsbar har du gatt pa? (skratt)

Skratt

Donny:nej men, nej men det

Bosse: nej jag forknippar inte salladsbar som helt med nyttighet, det &r nog mer liksom, nan
som ér, ehh, duktig pa att laga mat

Donny: mm

Bosse: och som lagger ner tid pa det,liksom

Donny: sallad, salladsbarer &r ju ofta sa hér eh, du tanker, jatte bra sallad sa lagger du pa en
dressing som ar jatte fet och jatte salt och

Anita: ost och grejer.

Bosse: aa.

Donny: ja ost och bés och..

Moderator: finns det andra sammanhang da, restauranger var en..eller tillfallen kan man ju
sdga ocksa. Tillfallen nar..mm, aa

Anita: nar man uppfattar saker som nyttigt eller onyttigt eller vad

Moderator: vilka sammanhang eller tillfallen forknippar man med onyttigt? Eller nyttigt?
Donny: ja onyttigt ar ju &ven om man tar fram halvfabrikat hemma

Conrad: jag skulle saga tiden alltsa, sa fort det ska ga fort

Donny: aa

Conrad: da far jag en kansla alltsa, da blir det inte sa bra eller sa nyttigt jag skulle kunna vilja
gora de utan da &r tiden viktigare &n

Donny: mmm

Conrad: an liksom o det ar bra eller dalig mat..att jag &ter.

Donny: precis..sa har du fardiggjorda kottfarssas i en burk fran findus liksom men..

Conrad: aa men lite sa

Donny: da kanns det inte alls bra

Conrad: nae istallet for att sta da eller tomatsoppa eller vad som helst istallet for att géra
tomatsoppa fran grunden da liksom sa &r det enkelt att ta en burk i skafferiet liksom som
nagon annan har gjort. Sa det...sa ar det..allt..alltsa..det..det &r aterigen enkelheten dar ocksa.
Det kanns inte lika nyttigt och liksom att gora, att ta en pase med fardig liksom pommes frites
i frysen och liksom gora i ugnen kontra att faktiskt sta och gora potatisen sjalv.

Donny: mm

Conrad: och gora egen ugnsbakad potatis, da kanns det nyttigare

Donny: &nda tillfallet

Conrad: fast det kanske inte &r det egentligen

Donny: &nda tillfallet jag egentligen tycker kdnns n&r man kommer till att mat &r nyttigt,
kanns, kanns nyttigt pa riktigt det ar ju dom tillfallen nar man medvetet gar in och géra en
matratt som man gor pa ett nyttigt vis man ser till att den innehaller lagom méangder av allting
Conrad: mm.

Donny: annars sa ..

Bosse: precis..

Conrad: aaa.

Bosse: och det ar inte sérskilt ofta
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Donny: ne precis, och da, annars kanns det ok men inte supernyttigt pa nagot séatt

Bosse: nae

Conrad: jag, det ar ju valdigt sallan jag gar in pa att planera en maltid att den ska vara liksom
tallriksmodellen och ndgonting sant utan det blir som det blir

Donny: mm

Conrad: (Fniss) det blir liksom att ga efter ett recept och sa har man sallad och gronsaker till
det eh, forsoka gora nagonting, det ar ju inte, det blir ju slumpen om det stammer, (Fniss),
Anita: precis..

Conrad: eller att receptet ar gjort pa det viset, att det stammer.

Donny: vi forsoker vid nagra tillfallen att eh att géra vardagsmaten pa det sattet att det ska
vara bra nyttiga, bra mat med ratt naringsdmnen och rétt tilloehor och sa sa att det ska vara...i
varije fall 6vre delen av nyttighetsskalan sa aven om det kanske inte blir supernyttigt men man
orkar ju sallan for det blir ju valdigt mycket jobb och planerande.

Conrad: aa.

Anita: man andrar ju sina nyttighetsreferenser, jag har gatt fran att dta gronsaker varierat, nu
ar det liksom, ja far jag i mig gronsaker sa ar jag bra och nyttig

Donny: mmm

Anita: ifran att det ar liksom

Donny: precis

Anita: mer..(fniss).. vi kor alltid majs och eh, rivna mordtter eller ndgot liknande pa bordet
innan.

Donny: mm

Anita: bara for att fa ndgon nyttighetskansla i det hela.

Conrad: och da &r det du och Pelle som éter eller?

Anita: nej eva ater majs, anna ater morotter.

Conrad: aa,ok, det ar darfor da

Anita: pelle &ter varken eller

Skratt

Anita: jag ater det som blir 6ver

Tystnad

Moderator: Vad betyder det for er att unna sig?

Tystnad

Conrad: ja det ar nog for att kunna slappa det dar daliga samvetet for en maltid.

Donny: sto..stor whiskey pa fredagkvallen..(fniss)

Conrad: nej men att slappa..ndgon enstaka maltid, att kunna &ta det som &r gott utan att tanka
pa vad som faktiskt ar i det. Liksom att om det &r nyttigt eller ar det for mycket socker eller
for mycket salt eller for mycket matfett i det har eller om det liksom bara &r gjort pa gradde
eller nagonting sant och bara kunna ata och njuta utav maten...det tror jag ar min definition av
att kunna unna sig.

Bosse: jag maste saga att jag har nog inte s mycket unna sig tillfallen eller sadana

Donny: naee..

Bosse: kopplingar..utan visst man forsoker val uppna en viss, vad ska man saga, godhet i
maten jamt sa men inte sadéar att man oser pa extra pa helgerna eller nagonting. Det har jag
faktiskt inte..men

Skratt

Donny: det kommer med alder

Bosse: precis..

Donny: nej jag vet inte, det enda tillfallet nar jag, da man gar pa restaurang och man ser
nagonting, det dar ser valdigt gott ut och tittar sa pa eh pa priset och da eller tycker ah det dar
var lite val dyrt
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Bosse: aaa

Donny: men jag vill sa garna ha det sa jag koper det anda

Bosse: precis..det ar val snarare planboken som spelar in, det ar inte sa att det dr av
nyttighetsskal eller

Donny: aa..

Bosse: eller nagra sadana saker..

Donny: men det ar ju valdigt dumt for ofta ar det sa att &ven om det ndgonting som kostar
halften pa samma meny brukar det vara lika gott (fniss)

Conrad: da har du inte unnat dig..

Donny: nej precis...unnar mig att ta det dar dyra istallet.

Moderator: vad sager du om att unna sig (tittar pa Anita)

Anita: nej jag vet inte.. eh,nej det ar val mer att man far en grans mellan vardag och helg att
man verkligen ké&nner att det, att det &r helg, att det inte & samma...samma unna sig kansla
ratt genom veckan

Donny: mm..

Tystnad

Donny: Unna sig oxfilén istéllet for ryggbiffen...men det &r ju ocksa prisskillnad

Anita: aaa men det beror pa vad man tycker ar gott ocksa..

Conrad: jo jo

Anita: jag ar nog..jag ar nog mer inne pa det dér ocksa att man ...att det &r prismassigt unna
sig.

Bosse: mm..

Anita: att...man kan juu..géra nagot jattegott pa vardagar ocksa

Bosse: mm

Anita: men att man lagger till det dar extra i pengar. Att..kdpa rakor en kvall fast de kostar
250 kronor kilot. Bara for att jag tankte att jag var sugen pa det i morse.

Skratt

Anita: waaah 250 spénn!

Moderator: ar det framférallt mat ni unnar er, alltsa, vanlig mat om man séger?

Anita: typ kakor och godis och..

Moderator: ja om det finns ndgot annat man kan tanka sig att det eh

Anita: ehh.om man sdger, unna mig det gor jag varje dag..med efterratter och sant det ar inte..
(skratt) det ar en del av min naturliga maltiden for mig..

Conrad: fel arbetsplats holl jag pa att saga..fika varje dag nastan

Donny: mmm

Anita: ja precis...ja det ar...eller invand fikarutin hemma, tjejerna vet precis klockan elva att
da ar det fika. ”ska vi inte fika snart”.

Donny: mjaa nar det komme till fika och sa da kanner jag att det snarare &r ..det ar en kvart i
tre sak pa jobbet. Jag ater valdigt lite godis och fika och grejer pa helgen..gor jag.

Bosse: jaa ehh..jaag ...min syn..eller ja, manga har val valdigt mycket sockersug s& och jag har
val insett att jag har ratt 1agt uppenbarligen sa jag unnar mig inte sa mycket sant eller jag..
Donny: nej men det ar ju det..eller eh,jag blir inte heller direkt sugen pa

Bosse: neej

Donny: pa sant utan det ar..

Bosse: tar man..

Donny: det & om det finns..

Bosse: aaa nej precis

Donny: men det &r ju inte, det ar ju valdigt sallan det har aa men jag gar pa kafée och vad
sugen jag blev pa en kaka och koper mig en kaka..det ar ju mer gar man pa cafée sa nae men
jag hoppar éver kakan for jag ar inte sugen pa den
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Bosse: nej..och det ar tar man da en fika pa jobbet da som exempel sa ar det ju det som
egentligen gor det bra det &r ju kanske att man far slappna av en stund da kanske
Donny: mm

Bosse: och tanka pa annat. snarare an att pressa i sig en..

Donny: men dér finns ju kakan. redan kdpt ocksa.

Skratt

Donny: Sa da tar man den i vilket fall.

Bosse: ja precis

Anita: sa ingen jatteskillnad mellan att inte fa kaka pa fika om nagon skriker att fika
Skratt

Anita: katastrof

Conrad: komma dit och vara lurad alltsa

Skratt

Anita: ja precis, finns inget

Conrad: finns ingen kaka.

Donny: née..men det maste vara tre sorters kakor..sju for att inte forolampa gésten
Skratt

Anita: hm..née..det ska vara sju men jag tror det ar fem eller tre for att inte férolampa..
Donny: aha..aja..det star pa kylskapet dar borta

Skratt

Moderator: eh, vi gar vidare pa nasta. Kan ni ge exempel pa tilfallen nér det inte kanns ok att
unna sig nagot? Om ni tycker det finns tillfallen som inte kanns ok att unna er da?
Conrad: varje dag. Holl jag pa att sdga..nej men alltsa nar det blir for mycket..

Donny: okynneséta ar ju véldigt dumt

Conrad: aa..nej men alltsa...serio..det ar nog frekvensen

Donny: mmm

Conrad: det..det &r inte ok om jag da bara ska unna mig det har och sa kor man det sju dagar i
veckan liksom..det..det tycker jag inte ar ok.

Bosse: neej..da forsvinner ju hela unna sig kéanslan

Donny:mm

Bosse: ocksa kanske...

Conrad: aa..

Bosse: sa..

Anita: ja med mina teorier skulle det bli valdigt dyrt da om jag skulle ga och kopa rakor varje
dag (fniss).

Skratt

Anita: det &r nog snarare

Conrad: sms lan eller

Skratt

Conrad: Lyxfallan &r ju fullt med sant folk som unnar sig saker varenda dag.

Anita: jaa precis

Donny: dom unnar sig, ja en ny tv men nu kom det en tv har som var liite battre, ja jag unnar
mig

Anita: aa..

Conrad: aa..

Anita: du har ingen inkomst

Skratt

Anita: vadda

Donny: men jag kan ta ett sms lan da far jag ju pengar

Moderator: mm om vi tar sista fragan,nar ni hor orden fredagsmys och lérdagsgodis vad
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tanker ni pa da?

Donny: ploj

Anita: nej, jag tanker verkligen fredagsmys och I6rdagsgodis..det..

Moderator: vad innebér det?

Anita: det innebdr att man ater inte godis nadgon annan dag an l6rdag. Och da.. ar inte kaka
inréknat. Glass &r inte inrdknat heller

Conrad: skiljer ni pa..det ar inte ok med godis pa fredagsmyset?

Anita: nej.

Conrad: hepp..

Anita: det &r det inte..

Donny: nej da ar det taco

Anita: aa..bara... men det ar inte ok med godis pa fredag och det ar inte ok med sockerdricka
pa fredag heller

Conrad: da har ni striktare regler hemma an vad vi har hemma hos oss for da ar det helgen
.fredag...fredagkvall till ehh..sondagmorgon holl jag pa att séga..nej men till, 16rdagkvall sa
ar det ok med sotsaker och

Donny: jag horde inte talas om konceptet fredagsmys forran jag var typ 16-17 ar.

Anita: ja men det ar mer att samla familjen tycker jag..fredagsmys

Bosse: ja, det..det &r, jag kdnner det mer

Anita: att ga inte ivég..ta inte stoppa kompisar

Bosse: ja det ar mer sadana saker..

Donny: mm

Bosse: det &r liksom aa..avsluta veckan liksom..

Anita: precis jag stoppar kompisar i dorren och sager nu gar du hem

Conrad: dina kompisar ocksa?

Anita: jaa

Skratt

Donny: Jag har svart for..

Anita: nej men med egna kompisar &r det latt..helgen blir ju sa mycket langre om man hittar
pa nagonting pa fredagkvallen &n pa I6rdag.

Donny: jag har svart for den typen av traditoner dar man bara sager att ja men varje fredag ska
vi gora sa har, varje lordag ska vi gora sahar, varje sondag ska vi gora sa har.jag tycker det ar
valdigt, valdigt jobbigt.

Anita: men det ar inget maste, det kan jag nog inte saga

Donny: nej men det, det finns ju valdigt manga manniskor som far det till ett maste.. det var
samma sak som, nar, ocksa nar jag kom upp nar jag borjade i gymnasiet och borjade traffa lite
nya kompisar sa helt plétsligt sa var det flera av dem som var sa hér att ja men ska vi se pa
film? Ja., ja men da maste vi ga och kopa chips forst..jag bara, va? Varfor da?

Bosse: aa..

Fniss

Moderator: sa det ar ingenting du

Donny: nej jag forknippar inte chips ihop med film utan jag forknippar chips ihop med
nagonting man ater for att man tyckte det var gott ibland. Oavsett om det var till en film eller
om det var for att man hade ett fodelsedagskalas eller sa har men det var ingenting jag
forknippade med att man varje gang man sag pa film hade chips men jag hade kompisar, fick
kompisar i gymnasiet som tyckte det att man kunde inte se pa eh film utan att ta chips.
Bosse: det ar ju nastan samma sak kanske som med lérdagsgodis da..

Donny: aa..

Bosse: varje lordag maste man &ta godis

Donny: jaa..och det, det..det var samma sak jag fick hora om konceptet fredagsmys ungefér
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samband..och fredagsmys var ju sa har, ja men vi maste, pa fredagkvall maste vi &ta chips och
se pa film ...n&e jag har inte tid med det varje fredag...(fniss)

Moderator: jag &r mera..alltsa fredagsmyset ar nog mera att jag inte ska géra annat, som
ar..stada, diska

Donny: mm

Anita: ta hand om nagonting annat utan da ar det liksom, man har tagit ledigt for
vardagsysslor. Da ar det ok att liksom sétta sig i soffan med barnen dven om klockan bara &r
Sex.

Moderator: vad sager ni andra?

Bosse: jag tanker mer pa I6rdagsgodis dar..det kanns valdigt mycket som en, ja, jag kan saga
barnuppfostransgrej sa..

Donny: mm

Bosse: hmm..

Anita: ja jag ater ju godis andra dagar &n I6rdag

Bosse: jaja men det ar liksom, konceptet, konceptet &r ju anda..

Donny: veckopeng..du far en femma pa lérdagen och sa far du ga och kopa lordagsgodis for
den femman

Fniss

Bosse: aa..

Donny: eller s kan du valja att inte kopa lordagsgodis och spara femman och kdpa nagot fint
istallet.

Conrad: du ar fodd pa 70-talet va?

Anita: (fniss) , ja jag tankte ocksa det

Skratt

Conrad: fem spann racker inte till mycket godis, du far inte ens en tablettask for fem kronor.
Tystnad

Moderator: da var vi fardiga, vi tackar sa mycket!
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Intervju 5 Bilaga 7

Moderator: Mm... ha...

Moderator: Forsta fragan. Vad ar viktigt nar ni planerar era maltider pa vardagarna?
Agneta: Planerar ni eran maltid?

Benny: Jag har inte kommit sa langt an.

Skratt.

Benny. Sa det &r ju det... eh...

Carina: Jag planerar. For jag gor ofta matlador pa helgen som ska racka sa vi har i frysen,
alltid tar upp s& slipper man sté & laga pé varje dag. A férsoker & ha lite variation.
Tystnad.

Carina: Mm...

Agneta: Annars tréttnar man ju.

Skratt.

Carina: Gronsaker ar ju min stora passion, har nog alla sett snart tror jag... skratt.

Agneta: Jaa...

Skratt.

Benny: Na dit har jag inte kommit &n.

Dennis: Jag brukar ladda upp med kolhydrater sa man orkar hela dan. F6r man sitter ju oftast
langa dagar.

Elias: Nér jag har tid sa gor jag lite, lite kosttillskottshakers. Som maltidsersattning da. Det
blir ju ratt langa dagar a det e ju inte sa att man kan &ta en matlada varje, varannan timma.
Benny: N&a... det gar ju verkligen inte.

Tystnad.

Elias: Kédkar man ju sin lunch varje dag...

Benny: Ah, precis.

Agneta: Sen far det va bra... skratt.

Benny: Eller hur.

Skratt.

Benny: Alltsa hur ofta dter man kvéllsmat? Man jobbar ju anda till kvart ver atta pa
kvallarna. Nanstans dar innan ska man ju kéka lite, har jag fatt for mig i alla fall.

Agneta: Aa...

Elias: Men det hander nastan aldrig.

Agneta: N4, inte for mig heller.

Benny: Inte for mig heller.

Agneta: Jag ar jattedalig pa att ata.

Benny: Men d4 kommer man aterigen till det hir planerings...

Skratt.

Benny: Nar man inte planerar tillrackligt. Fast jag har ju d&nda den formanen att jag behover ju
inte tanka sa langt heller, jag ar ju bortskamd.

Agneta: Precis, du bor ju hemma hos dina foréldrar... skratt.

Elias: Star mat fardigt nar man kommer hem.

Benny: Aa... aa... det dr ju inte bara det, maten ar fardig nir man kommer hem & matladan
liksom star ju i en pase nar man ska ga sa da e det ju bara a sticka.

Skratt.

Benny: Man behéver inte tdnka sa mycket.

Agneta: Na...

Dennis: Precis.

Benny: It’s great to be me.
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Skratt.

Agneta: Riktigt lyckligt lottad.

Benny: Aa...

Moderator: Och hur kan en maltid se ut en vardag da?

Benny: Det mamma lag... na...

Skratt.

Dennis: Det ér vil... for mig &r det i princip taget ifrdan kostcirkeln. Forsoker ha kolhydrater
proteiner, vitaminer.

Carina: Ja sjalv har gjort en test har nu under, ja sen nyar. Jag lever ganska stramt efter
LLCHF-kost s& jag utesluter i princip alla kolhydrater for att se hur jag mér. A jag ar ju matt. Ja
ater, till frukost &ter jag en omelett eller dggrdra och bacon och jag ar inte hungrig forran vid
tva. Innan kunde jag va hungrig efter en a en halv timme nér jag &t grot &, och ehh... avokado
och sant annat till frukost men nu star jag mig alltsa hela dan. Jag ater frukost mellan halv sju,
sju & e inte hungrig forran tva. A da ater jag middag, & da &r det kott & gronsaker & nén lite sas
till det & sen ater jag kanske lite keso pa eftermiddan. Skinka eller ost pa eftermiddan, kvallen
sen ar jag, klarar jag mig.

Agneta: Ater du bara skinka & ost? Ingen macka liksom...

Carina: Jaa. Jag ater bara det goa. Det gottal

Agneta: Jaha!

Agneta: Ja det kanske &r det man skulle gora?!

Benny: Ja eller hur, det later som en bra metod.

Skratt.

Carina: Det &r jattegott att ta en ostskiva och rulla ihop med skinkan a sa ata det... skratt.
Benny: Det &r som en halv smorgastarta.

Skratt.

Agneta: En halv?

Carina: Sa det e ett litet experiment jag gor for att... enm... Det va min syster hon har borjat
med det & hon har lyckats sa bra. Hon har gatt ner 25 kilo.

Agneta: Oj!
Carina: ...pa tva 4r.
Tystnad.

Carina: Bara genom att utesluta alla kolhydrater, for man... ehm kroppen tror jag far va den
behdver anda.

Tystnad.

Elias: Sa lange man ligger pa att kaloriunderskott sa gar man ju ner liksom.

Carina: Mm...

Elias: A4... det ar ju mycket kalorier i kolhydrater liksom.

Carina: Mm... sen &r jag ju ingen fantast av pasta och ris sé.. .eh... potatis gillar jag ju d4 men
det ju liksom ta e potatis kanske istallet om man e sugen pa det. For ater jag pasta och ris eller
pommes frites som ménga vill ha d sé att... eh... jag mir sa illa sd jag kiinner mig precis
som att jag kommer i nan komasituation.

Skratt.

Carina: Jag blir sa trott sa det fungerar inte i kroppen.

Tystnad.

Moderator: Ni andra da, hur ser era maltider ut?

Agneta: Jag bara lagar ihop det som finns. Ja ingen planering alls.

Moderator: Mm...

Tystnad.

Benny: Det &r ju aterigen planeringen dar med tror jag verkligen.

Elias: Ja verkligen.
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Benny: Man far ju ligga fram for sig redan innan tror jag... men fantasin till det ska ju
komma nanstans ifan med.

Dennis: Sa ar det ju alltid.

Benny: Jag behdver inte fantisera sa mycket.

Skratt.

Benny: Jag vet redan va hon ska gora sa ater jag det idag. A pa sé satt s lar man sig aven éta
spenatsoppa liksom.

Elias: Oftast ar det sa att pa vardagarna nar man jobbar sa kékar man ju ofta lunch hér da. Da
ar det ju da ar det ju som du sa. Man kékar ju efter kostcirkeln. D4 ar det ju gronsaker, kétt,
fisk och kyckling liksom & kalorier pé det. A den s& nar man kommer hem, i alla fall jag da
kakar ju det jag hittar liksom hemma.

Benny: Man tager vad man haver.

Skratt.

Benny: Skattjakt varje gang man kommer hem.

Agneta: Hitta nanting gott.

Elias: Sen pa helgen sa kan man kanske unna sig en pizza eller sa.

Dennis: Funkar ocksa.

Benny: Det ar pa helgen ofta som det gar utfor.

Skratt.

Moderator: Det var nastan svaret pa nasta fraga . Vad ar viktigt nar du planerar dina maltider
pa helgen? Vad tanker ni pa da?

Benny: Det e da man slutar tanka.

Skratt.

Benny: Née..

Agneta: Ater nar man har tid.

Benny: Jo men lite, sa ar det nog faktiskt. Man forhaller sig nog mer till néjen alltsa som man
vill hitta p& pé helgerna. A géra dom sakerna man har planerat. Sen kommer nog det har med
maltiderna i andra hand tror jag nar man kanner att man borjar bli hungrig.

Agneta: Ja da ater man.

Benny: Ja maste ju ata nu.

Agneta: Mm...

Benny: Oftast brukar man nog ga pa den smidigaste metoden sa man slipper ga hungrig for
lange. I alla fall, sa ar det i mitt fall. Kan inte svara for alla men. Da blir det ju ltt att man
kor till Burger King.

Agneta: Mm...

Benny: Eller nan annan go restaurangmat liksom.

Dennis: Det hor ju till ocksa att man sover ju ganska lange sa man kakar ju ofta nat lite
brunchaktig.

Agneta: Aa
Dennis: ...ndr man val har vaknat.
Skratt.

Benny: Nar man har vaknat.

Dennis: En timme innan man ska ga ut pa kvallen sa brukar man trycka i sig en pizza annars e
man ju kord.

Benny: Na det brukar inte jag gora.

Skratt.

Benny: Blev helt plétsligt inte kvar nan.

Skratt.

Dennis. Na men da kommer det har tanket att man tanker ater jag ingenting sa kommer det att
ga utfor pa kvéllen.
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Benny: Née, sa tanker inte jag.

Agneta: Jo sa tanker jag med.

Benny: Ja ja... men jag kan ju inte dta en timme innan.

Agneta: Inte kanske direkt innan men nan timma innan.

Benny: A tre fyra timmar innan.

Tystnad.

Benny: Men det &r ju aterigen. Da kommer ju nojet.

Elias: A men det ar ju lite sa att man planera ju inte det.

Benny: Man planerar ju liksom inte sjalva maltiden.

Agneta: Naa...

Benny: Jag maste &ta for att jag ska gora det har.

Elias: Man planerar ju lite efter sina kompisar tror jag, att det man hittar pa sa brukar det
va...

Benny: A men, a men det ar ju som jag sa, man har ju ofta saker a gora pa helgerna tror jag a
da kommer ju atandet i klam & da tar man den smidigaste l6sningen for att underlatta for
hela sitt dagsschema tror jag.

Agneta: Mm...

Benny: Sa man slipper kanske stalla sig vid spisen kanske varje helg.

Dennis: Ofta blir det lite mindre mat pa helgen kan jag tycka ocksa.

Agneta: Aa...

Elias: Aven om man har mer tid s blir det att man hellre vill géra andra saker.

Benny: Jo men som jag sa dar...

Dennis: Det ar ju trakigt & éta helt enkelt. ..

Agneta: Aa... skratt.

Moderator: Vad tycker du? (Nickar at Carina).

Carina: Ja... eh... harkel. Lever ju ett annat liv &n dom hér ungdomarna. ..

Skratt.

Carina: For att vi ar ju bara tvd hemma nu, har vuxna barn men har man, har man haft barn &
som har bott hemma sa har man ju lart sig att leva i det hér att se till att man har frukost lunch
4 midda. Ja & liksom, man har, man har en annan rytm 4 nu da... eh vi ute & gor nét pa
helgerna sa , ja det kan ju bli att man slinker in pa nan lunchrestaurang ah, men da tar man ju
det som man tycker ar lockande. Jag undviker ju alla hamburgerrestauranger for det ar det
varsta jag vet .

Skratt.

Carina: Snabbmat det gillar jag inte utan jag ater hellre husmanskost.

Dennis: Mm...

Carina: A sen lagar vi ju mycke mat hemma, garna kanske kan stélla till & géra nan go stek
eller lax eller ndt som é&r lite mer avancerat nar man ar ledig.

Tystnad.

Moderator: Precis. Vad ar viktigt for er nar ni ater maltiden pa vardagar?

Nagon harklar sig.

Moderator: Alltsa, vilka aspekter ar viktiga?

Tystnad.

Elias: Jag som tranar valdigt mycket ja tanker vél jag maste &ta... jag ater ju mer. Nér jag ar
matt sa ater jag ju, fortsatter ata for a fa i mig det dar extra tillskottet liksom. Men det e ju
bara jag.

Skratt.

Benny: Det e ju bara du...

Dennis: Jag &ter sa jag inte ar hungrig langre, sa ater jag mig inte alltid proppmatt utan sa jag
inte e hungrig.
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Instimmande mm...

Agneta: Va dter du sé att du...

Dennis: S4 att jag inte e hungrig, s& man inte e hungrig léngre...

Agneta: Aha... ja.

Dennis: Sa man inte trycker i sig mat sa man e matkoma som Elias dar borta.
Agneta: ...jaa.

Skratt.

Dennis: Man trycker inte i sig en kebab for att man ska.

Instimmande mm...

Agneta: DA blir man ju helt dod.

Instimmande mm...

Benny: Da tar man en kaffe sa blir man pigg.

Skratt.

Agneta: Det blir inte jag...

Benny: Du har hittat balansen...

Agneta: Ja... Skratt.

Carina: Namen tranar gor ju jag en del ocksa. Det blir ju tva, tre ganger i veckan men att jag
forsoker a inte ata mer an vad jag raknar ut jag forbranner da.

Tystnad.

Carina: For att ha en jamn balans dar.

Instimmande: Mm...

Carina: Det dr lite svdrare ndr man har kommit upp en bit 1 alder 4, & forbrdnna lika mycket...
det gar lite ldangsammare.

Carina: Sa att man far planera pa ett annat vis.

Tystnad.

Moderator: Finns det andra aspekter &n att bli matt som ni kanner ar viktiga?
Benny: Det ska ju va gott & ata med.

Agneta: Aa...

Benny: Det méste det ju va... det e ju nog forst & framst liksom...
Tystnad.

Benny: Tror jag... helst att det gar fort ocksa.

Skratt.

Benny: Jo men det e ju...
Agneta: Att det gér fort & ita. ..
Benny: Na man kan sitta ner a liksom bara tugga, tugga, tugga.

Agneta: Aa...

Dennis: Det e battre att det gar snabbt liksom.
Skratt.

Benny: Jag vill liksom inte dra en sondagsstek.
Skratt.

Benny:...pa en vanlig lunchrast liksom... nd men nir man sitter dér a tuggar a tuggar sa sitter
man a kakar i 45 minuter.

Tystnad.

Dennis: Battre man slanger i sig maten sa man far...

Carina: Pa helgen a duka lite fint a kanske sétta sig, istallet for a sitta i koket bland allt séliga
grytor a sant sa satter man sig inne i rummet dukar upp a har kanske tanda ljus pa bordet a
liksom kanner att nu ar det, nu ar det middag, nu tar vi det lugnt & de som pratar 6ver
matbordet & bara umgés. For de... vardag hinner man ju inte ses s& mycket.

Instimmande na...

Benny: Mm...
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Carina: Man gar om varandra.

Tystnad.

Moderator: Pratar du nu om middagen pa helgen eller pa vardagen?

Carina: Jaa... pé helgerna.

Moderator: Pa helgernal

Carina: A for da har vi bestamt att da &ter vi inne i vardagsrummet da for att slippa sitta a se
grytorna i koket. Det e rétt skont... & det blir en helt annan avkoppling.

Instdmmande mm...

Carina: A s8 att det e fargrikt pa tallriken.

Tystnad.

Instimmande mm...

Carina: Det blir s3 mycket roligare a ta da.

Skratt.

Benny: Det ska ju inte bara vara gott, det ska ju se gott ut ocksa.

Agneta: Mm...

Benny: Det som ar dar liksom. En klick potatismos & fiskpinnar det kan se, det kan se oatligt
ut men lagar man det ratt sa kan man ju vilja ata det liksom.

Dennis: Pa med ketchup sa blir det...

Instimmande néa...

Skratt.

Benny: Alltsa ketchup gar med allt liksom.

Agneta: Ketchup pa fiskpinnar? Ketchup till mos gar ju men inte fiskpinnar.

Skratt.

Carina: Dér gér gransen... skratt.

Benny: Alla har ju sin personliga smak liksom om sin da tycker om da att det ska va ketchup
pa fiskpinnar sa tycker han om det liksom.

Agneta: Pa pannkakor ocksa eller?

Elias: N4 jag tycker inte om pannkakor.

Moderator: Vi har varit inne litegrann pa det vi pratade om da om helgen..ehh..

Carina: Mm...

Moderator: ...4 det va litegrann var nista friga d3 att vad &r viktigt nir ni dter maltiden pa
helgen?

Tystnad.

Dennis: Na men ar det sa att man e hemma & kakar sa blir det ju sa att man sitter ner och tar
det lugnt & pratar men e det sa att man inte hemma sa brukar det ju oftast va pizza eller nat &
da det ar nat man ska gora nanting.

Benny: A men ofta &r det ju sa att man har ju inbokade méten eller sahar ska hitta pa grejer sa
kor man da som vanligt kanske ndn snabbmat eller nan restaurangmat & sa brukar det oftast
bli att man bara kor det framfor teven a sa slanger pa Discovery eller nat sant har roligt..
Skratt.

Benny: Sitter a blir allmanbildad samtidigt som man é&ter

Skratt.

Benny: Nd men det brukar vl bli sa... (Harklar sig)

Tystnad.

Benny: Men det dr nog bara for att man ar nog...

Tystnad.

Benny: Sa har smastressad tro jag man blir av det dagsschema man har.

Agneta: Mm...

Tystnad.

Agneta: Men aven fall man ar ledig sa kopplar man ju inte av riktigt heller for man vill ju hitta
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pa saker...

Benny: Aa...

Dennis: Man ska ju ta igen det som alla andra gjort efter jobbet varje dag , tar vi ju igen pa
fredag, I6rdag, sondag .

Skratt.

Moderator: Vad tanker ni tva pa nar, nar, med maltider 6ver helgen? (Nickar at Agneta och
277)

Agneta: Alltsa jag planerar ingenting. Jag ater nar jag ar hungrig a sa far det va sa.
Moderator: Men just nar du &ter sa? Va ér viktigt da?

Agneta: Ja ater det som finns.

Tystnad.

Agneta: Assa ja... skratt... &r sdmst pa att laga mat sé.

Benny: Det viktigaste &r val att det finns mat.

Agneta: Mm...

Tystnad.

Elias: For mig ar det ju lite s& ocksd som du sager att man har ofta grejer man gor & da ar det
enkelt & kdpa mat men samtidigt pa helgen da har man ju dnda tid & dka a handla mat om man
inte har bestamt nan mat. D4 blir det ofta att, i alla fall jag kan ata lite mer lagad mat lite mer
variation. .. samtidigt som ibland vill man ju kdpa mat & da e det ju oftast att, man kakar med
en kompis ocksa.

Tystnad.

Elias: Lite roligare ...

Benny: Aa...

Elias: Prata & bara ta det lugnt liksom.

Agneta: Men ja lagar aldrig mat.

Benny: Va gor du? Hur far du mat?

Agneta: Alltsa jag koper mat typ...

Benny: San har fardigmat?

Agneta: ...eller jag kdper hér, ibland kan man laga mat.

Tystnad.

Moderator: Men om du koper mat da vad kanns viktigast dd? Om du &ter pa en helg till
exempel? Ja om det dr k6pmat va kdnns...?

Agneta: Mm...men det blir vil s&har Thai typ eller nan sallad pa nat café eller...
Instdmmande mm...

Agneta: Alltsé jag gillar inte ham... sina hir stora feta sd mycket men. And4 lite nyttigt.
Tystnad.

Moderator: Eh... Vad tidnker ni nir vi sdger onyttigt respektive nyttigt? Va tidnker ni pa?
Moderato: Om vi tar nyttigt. Va...

Agneta: Da e det gronsaker.

Carina: Fisk, fullkorn, gronsaker... en stor kottbit.

Tystnad.

Elias: Kostcirkeln... tdnker jag pa.

Dennis: Jag har ju gatt idrottsprogrammet i tre ar sa jag vet ju att det finns ju inget som heter
onyttigt om du tranar riktigt.

Tystnad.

Dennis: ...da ar det viktigare att tranar du sa maste du fa i dig oftast mer mat &n va du behover
a det oftast mycket fett mat s du orkar tréna... for mig sa ordet onyttigt, det e... det existerar
liksom inte utan det... man dter det man behover fa i sig.

Moderator: For den som inte tranar da? Om man inte tranar nanting?

Dennis: Dom som, av mina kompisar som inte tranar om dom vill ga ner i vikt sa brukar jag
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ju saga at dom att forsoka undvika just kolhydrater. Potatis, pasta a hall er till liksom mer GI-
metoden liksom kdka mer proteiner a... det ar léttare & att sa fort jag &r matt pa det...

Carina: Det som &r onyttigt dr vél det hira... (Harklar sig) Hur dom till... hur dom forstor
maten idag...

Nagon hostar.

Carina: For det e ju sa mycke skrép a att dom tillsatter socker i allting. Du kan knappt kopa en
yoghurt idag utan att det e socker. De ut... ja det dr socker i precis allting.

Tystnad.

Carina: ...det e ju storsta boven i hela... & den, alla dessa konstiga kemiska tillsatser. Kan
man komma over kott ifran, direkt ifran en gard sa ar ju det basta. Da far man ju riktigt
nirodlad mat alltsd ekologisk mat d& man vet den har ju inte processerat sa...

Tystnad.

Benny: A sen &r det ju lite som just det h&r med socker man tillsétter allting som syns... sdger
han att det inte finns nat onyttigt... eh ja menar har man en god motions & hilsa, man
motionerar regelbundet sa tror jag att det ar inte sa mycket man behéver va orolig 6ver
heller... man far i sig det dagsintaget av socker.

Tystnad.

Moderator: Sa att om du tanker bara spontant nyttigt, onyttigt va innebar?

Benny: Alltsa vad som hoppar in i huvet for mig ar att, alltsa jag har en bild nér jag sitter a
trycker i mig hamburgare liksom.

Instimmande mm...

Benny: ...sahar skiter i & gar av hela den hir grejen... s att man sitter 4 bara goder 4 gdder
liksom...

Instdmmande mm...

Benny: De e ju for mig... a det blir ju en hdlsofara for en sjdlv givetvis is slutdndan... eh.
(Harklar sig) ...ha?

Dennis: Framforallt n&r man jobbar har.

Benny: Jomen, nér jag tdnker nyttigt daremot det e ju ndr man kombinerar den har maten du
tar i dig med en god motion.

Instdmmande mm...

Benny: Det e ju nyttigt. Sager dom i alla fall. Sen ska man ju leva efter den principen ocksa...
Skratt.

Benny: A de e jag inte si bra pa...

Tystnad.

Moderator: Yes! Vilka sammanhang kopplar ni samman med onyttigt respektive nyttigt ?
Finns det nagra speciella sammanhang nar ni tanker nyttigt till exempel?

Tystnad.

Dennis: Paprika i Goteborg kanner jag ju att det e nyttigt... ja tanker bara sadar...

Agneta: Va sa du, paprika?

Dennis: Paprika ar ju sahar liksom sallad. A alltsa det blir sahar sallad & da tanker man att det
e ju nyttigt.

Instimmande mm...

Agneta: A om man ska kdpa mat menar du da?

Dennis: A det e ocksa att man tanker nyttigt, a men det ar sallader.

Agneta: Aa...

Dennis: Problemet &r ju da att kakar man en sallad sa trycker man i sig garna en cola a en
kexchoklad efter ocksa.

Skratt.

Benny: Kexchoklad ocksa?

Skratt.
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Elias: Farligt sa klart.

Moderator: Men vilka sammanhang ar det da, ni tanker pa?

Dennis: Na alltsd sammanhangen det e val som ofta sa efter man har tranat sa tycker man att,
a om jag kékar lite nyttigt nu sa kénns det bra och sa belonar man sig sjilv... att man gar likt
forbannat i skapen a letar.

Skratt.

Dennis: Sammanhanget i sig... jag tror att det e. Det kénns ju som att sammanhanget det &r ju
mer orelevant nar man tanker pa vad du ater. Du kopplar ju alltid nyttig mat till nyttig motion.
Dennis: Sa tycker man att jag kakar en sallad nu sa har jag vart duktig idag for jag har ju anda
trdnat tre timmar a tryckt i mig en sallad... d& kommer ju nésta problem att kroppen
forbranner ju da mer an vad man har fatt i sig da blir man hungrig igen. Da kommer man
tillbaka till det dar att da maste man fa i sig nat @ man kan ju inte va hungrig.

Instimmande mm...

Tystnad.

Agneta: Fér man ta sig ett mellanmal. ..

Tystnad.

Moderator: Vilka andra sammanhang tycker ni eller tanker ni pa?

Tystnad.

Elias: Jag fick bara en bild s& om man ér, vi sdger, nu va det ett tag en jag va pa Liseberg
men...

Skratt.

Elias: ...nar man va yngre, nar man va pa Liseberg i alla fall nar man va sadar. Om jag, skulle
aka till Liseberg idag da skulle det bli att jag skulle ata liksom pa Mc Donalds eller nat sant.
Nat snabbmat. ..

Instimmande mm...

Dennis: Burger King har dom dar.

Elias: Ja Burger King i sana fall.

Skratt.

Elias: Jag har ju inte vart dér pa ett tag sa. Men det skulle bli Burger King for mig da i alla
fall, & jag ser ju det som mer onyttigt liksom...

Tystnad.

Elias: An om man skulle kiika...

Benny: Fast tank sen nar du ar pa Liseberg a s, sa gar du ju runt valdigt mycket ja menar...
Elias: Alltsa da branner man ju ganska mycket.

Benny: Da e det inte sa onyttigt liksom.

Agneta: Springer man omkring?!

Skratt.

Carina: | samband med alla sdna evenemang som ordnas dar det alltid ska va hamburgare &
korv dir dom likagirna kunde silja ndgot annat 4 sa...

Benny: Men det e nog alltsa traditionellt tror jag sahar i sammanhang, menar nar det e nara
storre tillstallningar, bade i lokalt har i Boras da tror jag att man har lite sahér fastfoods. ..
korv med brdd. .. nét gatukok.

Agneta: Det e nog for att det ska ga snabbt ocksa. Det e ju for att det e smidigt.

Carina: Ja men sen e det ju det att...eh. Som det stora nu med all denna snabbmat vi ser i... i...
ja laser ju reklamen som kommer med va man ska handla for veckan & sa ser man va har dom
& extrapris. A dom har lask, dom har chips, dom har choklad & sen har dom fardigmat, fem for
hundra kronor eller nat. Sen kanske langst ner i hornet sa kan man se att dom har flaskytterfilé
eller nat annat kétt da. Det e inte det dom vill marknadsfora utan det dom marknadsfor ar det
hér onyttiga maten som vi inte behover.

Tystnad.
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Agneta: Det dr ju s manga som koper sant ocksa. ..

Carina: Aa...

Agneta: ...just for att det e létt a tillaga.

Carina: Aa...

Carina: Men det e ju ingen néring i det!

Agneta: Mm...

Carina: Det &r ju inte svart att steka en kottbit a koka lite gronsaker kontra att slanga in en
frusen ratt i mikron som kan ta tio minuter. Det tar inte langre tid.

Benny: Jag tror att folk &r for bekvama.

Agneta: Bekvama.

Carina: Aa...

Elias: Den lata generationen det e ju vi liksom.

Skratt.

Benny: Ja vi kommer nu...

Skratt.

Elias: Det e nog sa...

Dennis: Det e ju som nar man va liten, herregud varfér man akte med mamma och pappa in
till stan det va ju for att da fick man ju Mc Donalds.

Skratt.

Dennis: Man va i stan, vi ater Mc Donalds!

Benny: Men jag tror att den har onyttigheten i forhallande har spoat sig fram utan att det blir
mer & mer stressat tror jag nar man lever. Man ska hinna med sa manga saker pa sa kort tid &
da gléms ju hela den har matbiten bort tror jag.

Tystnad.

Benny: Just att som jag sa innan da att den kommer ju i andra hand.

Tystnad.

Carina: Jag gjorde en intressant test nu for fjorton dar sen. Jag tog hem en san dar Lindas
matkasse.

Gillande mm...

Carina: Va ett forsok sa man fick prenumerera forsta gangen for femhundra kronor & da tankte
jag det att det kan va vart & testa. A det va faktiskt valdigt bra mat. Ska man handla den maten
i butik sa e det sakert det dubbla priset. S& om man har svart for & bestaimma vad man ska gora
sa e det ju rekommendation a kopa sant for dar far man ingredienser, man far recept. Man far
allting klart & tydligt for fem middagar for fyra personer.

Gillande mm...

Carina: A det tar inte mer &4n 20 minuter & laga varje midda dér. A tjugo minuter hinner man
avsta efter jobbet om for & laga midda till fyra pers.

Dennis: Det va som nar jag va i Norge & jobbade i somras sa att. Det e ju liksom inte, det tar
ju inte langre tid & oftast blir det ju billigare a gora allt sjalv for att du kan gora stérre
portioner utav det hela och sen sa bara lagga i kylskapet.

Instimmande mm...

Dennis: For att jag tror inte att dagens ungdom pa det sattet, tanker pa det sattet nar manga ar
sadar sa att man tillagar mat a sa alltsa slanger man det mesta.

Instdmmande mm...

Dennis: For att det ar sa man alltid har gjort hemma for att man har inte haft den i var familj
sa har det vart sa att det blir inte sa mycket mat 6ver utan da kan man ju slanga det lilla man
har pa tallriken oftast. Det marker man att lagar man mycket man och sparar i kylskapet eller i
frysen eller lagar man precis sa mycket mat sa da vet man precis att man blir métt da tjanar
man ju ocksa mycket, mycket mer pengar pa det...

Instdmmande mm...
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Dennis: A lagar man ratt mat sa tar det ju inte s& l&ng tid heller fér det e ju som jag sager, det
e ju bara a satta pa vattnet a koka potatisen a steka kottbiten sa va det ju l6st...

Tystnad.

Moderator: Mm... eh... Jag hoppar over till ndsta fraga. Vad betyder det for er att unna sig?
Skratt.

Benny: Nai... det e vél den dér lilla chokladbiten man kor varje onsdagskvall...

Agneta: A men det e ju det.

Benny: Ni... men... ja vet inte.

Tystnad.

Benny: ...om det e alla dom hér smétreatsen som man har vart sugen pa. Som man verkligen
inforskaffar sig a ater upp da... jag ve inte. Chokladbiten eller en del av en chipspase eller nat
sant dar tror jag.

Agneta: A sant. A men sant typ. Da kanske en pizza pa helgen eller...

Benny: A dete...

Agneta: ...godis a chips framfor filmen typ.

Instdmmande mm...

Moderator: Finns det specifika tillfallen da man unnar sig, eller?

Carina: Nar man vart riktigt duktig & gjort nanting sa ar det vél sa.

Agneta: Ute & promenerat p4 morronen...

Benny: Aaja... stddat hela huset.. .man kopplar alltid. A men nu har jag gjort det har.

Dennis: Sa da blir det som en form av beléning?

Benny: Man ger sig sjalv ett beléningssystem.

Skratt.

Benny: Funkar bra 4 stdda for det... nd men... Skoja bara! N4 men det e vil, man méste ju inte
gora nat for att unna sig nanting anda sa kan man ju bara kanna att man ar vard det dar lilla
extra nan gang.

Instimmande mm...

Agneta: Det, ni...

Moderator: A va e det dér lilla extra d&?

Tystnad.

Benny: A det kan ju va, om man koper istéllet for dom dar cashewnétterna sa sitter man a
tuggar i sig i vanliga fall till filmen s& har man en go chipspase eller om man kdper en go
pizza eller nat sént dir. Instimmande mm...

Dennis: Jag tycker ju mer sahar nya spannande ratter det behover inte va sadar att varje gang
ha godis & chips... det e ju sa det e ju sa latt liksom pa nat sétt att det kan man ju, det e ju bara
a stoppa in lite pengar i automaten eller ga upp till Brusan s kan man fa sig en godisbit. Utan
jag tycker det ar lite sahar roligare om man géra nanting, prova nanting... eh... nytt for forsta
gangen. Da tycker jag det e roligare om man &nda liksom har fatt nat recept som e lite mer
invecklat & gjort liksom Marockansk mat eller liksom sahar... lite mer spannande. For da
unnar man sig anda nanting, da e det nat nytt & nanting frascht som man inte har gjort innan.
Benny: Vad hander om det blir &ckligt?

Dennis: Da tuggar man & svéljer.

Skratt.

Moderator: Vad tanker ni tva om att unna sig? (Nickar at Carina och Agneta).

Carina: Aa... det e vil... a jag e nog inne pa din lie dér att... eh... man kanske hittar, letar
efter ett speciellt recept a tycker det har ser valdigt gott ut det kan va a laga nan riktigt fin
middag med andra spdnnande ingredienser som man inte gor annars.

Tystnad.

Medhallande mm...

Carina: Sen hinder det... det hdander vil dven for mig att det slinker ner en pizza men det
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kanske &r en gang i halvaret.

Skratt.

Agneta: Men det e vl det lilla extra, det e val en extra godishit. Man kanske koper tva istallet
for en da. Men ehm... pa torsdagskvéllen tar man en men pa lordagskvéllen tar man tva.
Skratt.

Dennis: Sitter & maler in, sugen extra bara.

Benny: A precis, bara maler i sig.

Moderator: Eh... kan ni ge tillféllen eller exempel pa tillfdllen da det inte kinns okej att unna
sig nat? Finns det tillfallen da det inte kanns okej att unna sig nat?

Tystnad.

Benny: Tror jag nog inte... man ar vél alltid vard nanting lite extra sa.
Skratt.

Benny: ...som ménniska man e liksom.

Tystnad.

Dennis: Det e ju svart just den dar biten med unna sig, det ar ju liksom nar man unnar sig
nanting sa ar det ju liksom, det behdver ju inte va att man har egentligen vart duktig eller
nanting utan det kan ju va sa att man har haft en j-kligt trakig sénda liksom & sa na nu.. a... jag
aker ner till den har kinaaffaren nere i stan liksom a sa gar in a kper nanting kul.

Benny: Fast jag kan anda, jag kan anda tanka sahar. Har jag frodat i mig kanske tre chipspasar
sdger vi & mer an det sa kénns det vél inte riktigt ok dar...

Agneta: Na sa kanner jag med.

Benny:. Inte en fjarde chipspase... forstar du vad jag menar?

Agneta: N det far ju racka.

Benny: A precis... det kan ju rdcka.

Agneta: A men det ar ju det. Vad, nar kommer det stoppet? Vad e det som e...

Moderator: Vad sager du? (Nickar at Elias).

Elias: Nar vi pratar lite om unna sig da kan jag ocksa téanka lite nar vi snackar om, vi snackar
mycket om chips & godis a sant. Jag kan tanka mig att om ja skulle unna mig liksom sa skulle
jag kunna ténka mig att jag skulle kunna gé ner a kéka pa East liksom... kéka en go lunch dér.
Unna mig den goda lunchen. Att det d&nda kan va vart att lagga dom dar pengarna pa det
liksom.

Moderator: Det ar en sushirestaurang va?

Elias: Aa...

Moderator: F6r dom som inte vet... for dom som inte e fran Boras.

Elias: A d har, dom har, a dom har ocks4 thaiaktigt... eller va man séger.

Benny: Thaiaktigt?! Ja har faktiskt inte atit dar.

Elias: Man far liksom dta hur mycket man vill... a da kan man liksom bara proppa sig métt pa
det. A for mig d& som gillar sushi s e... tycker jag det e vart & unna sig det liksom.

Tystnad.

Agneta: Det blir det ju for mig varenda helg med mat...

Skratt.

Benny: Eller hur...

Agneta: Unnar sig jamt.

Moderator: Men kénner du att det &r nan géng det inte kénns ok att unna sig nét eller det e...?
Agneta: Na det e alltid ok... sd linge man har rad.

Benny: Eller hur...

Elias: Men det finns néstan inget tillfalle som det inte kanns ok for mig att unna mig sjalv
med mat.

Dennis: Det kan ju va i slutet av ménan dar nar man kanner att... lite daligt med pengar. A s
star man dar i affarn a sa har man likt férbannat kopt en godispase a hittat den dar j-vla filmen
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a sa kommer man hem a sé kinner man bara att ..”suck”. F-n jag skulle inte ha kopt den dar
godispasen.

Benny: Va ska man annars géra da, vad ska du annars lagga dom pa annars da?

Agneta: Spara.

Benny: Jo men spara undan.

Agneta: Framtiden...

Elias: Men da handlar det ju om pengaproblemet dar som att hade du haft pengarna sa hade du
ju unnat dig & da hade det vart ok & gora det men att ha pengar, problemet det e ju en annan
sak.

Dennis: Jo det e lite ja, det e lite, det k&nns inte okej att unna sig nér man vet att man vet att
egentligen borde jag lagga pengarna pa nat helt annat... typ betala byte av déck till exempel a
sahar...

Benny: Bensin kanske...

Skratt.

Dennis: ...fylla upp bensinen s& man kommer till jobbet.

Benny: | forhallande till det sa kan jag faktiskt halla med dig.

Elias: Men det e lite sa att man tanker, man tanker inte efter alltid & sa kdnner man sahar va
dumt det blev, eller sahar varfor gick jag ut & kdkade lunch pa East som kostar bra mycket
mer pengar an a gora egen sushi..

Agneta: Aa...

Dennis: Som egentligen e goare att géra egen.

Agneta: Men det ju det att man maste ju borja tanka ekonomiskt...

Dennis: A jag tror att det dar med att unna sig kommer nog oftast med ekonomin.

Agneta: Aa...

Dennis: | alla fall for oss som e lite yngre. Aa... det, ja har ju jattesvart for det. Jag ater ju
hellre ute istéllet for att laga mat hemma. Jag tycker inte det e roligt att laga till mig sjélv.
Elias: Du kanske ska tédnka dig att du unna dig att laga mat hemma.

Agneta: A men...

Skratt.

Elias: Det e sant.

Benny: Det finns alltid tva sidor att se...

Skratt.

Carina: Men om du bjuder hem tre kompisar sa far du midda for fyra.

Agneta: Namen det kanske e sant... det kanske jag ska borja med...

Carina: Jaa...

Agneta: Lordagsndje... lunch.

Moderator: Vi maste fraga, vi borjar fa lite tidsbrist tror jag... Eh... Nér ni hor orden
fredagsmys och I6rdagsgodis va tanker ni pa da?

Benny: Det e ju som det léter...

Skratt.

Benny: Godis.

Elias: Glass.

Dennis: Jag ar mer uppvuxen med det har att man fick en peng som liten & det fick man
antingen lagga pa att kopa chipspase pa fredan eller det goda, 16sgodis pa l6rdan da... det har
liksom aldrig vart...

Skratt.

Dennis: Ja men jag bodde i Norge som liten jag hade inte rad att kopa I6sviktsgodis.

Skratt.

Dennis: A men det va vil... sa tinker jag att det var antingen eller... antingen 16rdag eller
fredag.
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Tystnad.

Moderator: Ni andra, nar ni tanker fredagsmys?

Carina: Ja jag som har haft barn har ju alltid vart att det skulle va nat, man skulle laga nat, det
va ju... sista dren dom bodde hemma s4 va det ju taco. A det e val nat som, nat som...
Agneta: Fredagstaco...

Carina: Det e vl nat som ligger kvar an idag. Det ar valdigt smidigt & géra det. Har man vart
igang a stadat eller gjort en massa annat pa dan innan sa &r det enkelt a frasa ihop lite tacofars
a ha lite gronsaker a lite sana chips till sen sa sitter man vid teven och degar lite.

Benny: Det dr ocksa sjukt gott med tacos med...

Instdmmande aa...

Elias: Titta pd ”Sa ska det lata” a...

Carina: Sen lordagsgodis e ju nat, jag forsoker ju da undvika godis for jag ar val inte sadar
jattemycket for & dta det men jag har ju ett godismonster som jag lever ihop med si att...
Skratt.

Carina: Far han sin pase s, han ar som ett litet barn...

Skratt.

Carina: Nu han dter gdrna en sén pase varje dag... nu har han dtit en chokladkaka om dan har
1 négra, ett bra dar...

Agneta: Han unnar sig.

Carina: Han unnar sig jdmt ja, han hittar alltid tillfdllen & unna sig... s han éter for mig med.
Agneta: Namen det e val typ nar man hyr film eller nanting pa helgen. Da képer man sig
nanting... men annars brukar nog inte jag gora det s jétteofta men... det e vil ibland.
Tystnad.

Elias: Problemet ar att det finns ju inga bestdimda dagar langre utan det utan det kan lika garna
bli en torsdag som man kdper godis.

Agneta: Jo men det &r ju det...

Dennsi: Fredagsmys ar mer en flarra vin.

Benny: Gott!

Benny: Kéanns som man &r lite gammal for sant. Man sitter garna inte ofta hemma pa, pa
fredag, I6rdag.

Instimmande néa. ..

Benny: Assé, eller sé e vi for unga for det ocksé. Dete...

Skratt.

Dennis: Vi ar i en san dar mittenperiod...

Agneta: Aa...

Benny: Men alltsa det ar ju latt att man valjer liksom 6len framfor liksom filmen pa teven & sa
ar man ute med polarna istallet. Det h&nder ju nésta jamt.

Dennis: Eller sa sitter man hos en polare & kollar pa filmen istéllet for att. ..

Benny: Na det blir ju inte s& mycket film.

Agneta: Det beror ju pa vad man ska gora.

Benny: Ja men alltsa generellt sett sa tror jag att vi ar i den aldern dar man fortfarande &r
véldigt partysugen pa fredagar sa att, och 16rdagar for den delen... skratt.

Elias: A méndag, tisdag, onsdag, torsdag.

Agneta: Mandag, tisdag, onsdag...

Dennis: Klart man kan std 6ver man har ett jobb att ga till...

Benny: Jo men alltsd det ir ju ocksa en s&n hir livets frukt. Ol & vin.... s& det &r litt att man
fastnar i det & gldommer bort hela den hir detaljen med fredagsmys. ..

Agneta: Aa...

Benny: ...som dom forsoker ateruppliva nu igen vad &r det genom Estrella eller Olw
reklamerna... chipsreklamen i alla fall.
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Agneta: Fredagsmys.

Benny: Aa...

Dennis: Kanner att dom tappar mycket pengar pa vér generation...

Instdmmande aa...

Benny: Jaa, det lar dom gora samt att systemet vinner sa j-kla mycket pa oss.

Skratt.

Elias: Men det e ju @nda fredagsmys med lite 61 hemma liksom...

Benny: Men alltsa fredagsmys, ja menar sitter man atta grabbar liksom i en replokal...
Skratt.

Benny: Det var det jag forsokte kontra lite med. Jag tror inte att var generation liksom &r sa
instadga i just det hér begreppet med fredagsmys, klart alltsd mys har man ju men det... eh...
Agneta: A men det var val mer nar man va ung da...

Benny: Aa... a ndr man va yngre.

Agneta: Pa fredan at man kanske nat gott & sen pa lordan sa fick man val lite godis. Det e lite
mer torsdags Ater work-mys nu...

Instdmmande aa...

Moderator: Sa skulle man rent tekniskt sett kunna ha fredagsmys en tisdag?

Agneta: Jaa...

Dennis: Eller en torsdag. ..

Elias: Man skulle kunna ha vilken dag som helst man ar sugen pa sa slar man pa en rulle s&
vill man gédrna ha nat gott a kaka liksom till det.

Benny: Men det kommer ju ocksa...

Elias: ...godis da till exempel.

Benny: E man sugen liksom pa ett myshang med film & sa vidare da kor man ju aven fast det
ar mandag, tisdag, sondag eller I6rda...

Agneta: Mm...

Dennis: Det spelar ju liksom ingen roll. Man har ju liksom inte dom har tiderna langre, att
innan tror jag det sa att det forr i tiden nar man va yngre att man va sa att man, alltsa alla hade
ju fredagsmys pa fredagarna a kakade hemma a pa l6rdan e det ju godis liksom. Sa fick man
alltid godiset efter maten & sant har men nu ar det ju mer sahar att vill du hyra en film s gor
du ju det vilken dag i veckan som helst...

Instdmmande mm...

Benny: A det kdnns som att forr liksom.

Dennis: Det e ju Oppet till tio s& det e ju inte, det finns ju inga stramar nar du gor det utan du
gor det nar du kanner for det. Det var nog mer tid tror jag for jag menar man hade ju tiden a
ga till jobbet méandag till fredag & hem & den sa va det ju samma, alltsa en viss rutin pa helgen
med tror jag att man, for mamma a pappa liksom... dom hade ju sina rutiner nar man har barn.
Nu kan ju aldrig fa detta for jag har ju inte barn hemma.

Skratt.

Benny: Men jag kan tanka mig det om man kollar tillbaka pa sin uppvéxt a sa gick dom till
jobbet & kom hem frén jobbet & sa holl dom pa sa & sa va det ju samma rutin pa... eh... frin
fredag kvall da fram till méndag morron, di man koérde da... aa... go mat, tacos eller va det
kunde bli pa a sana har hemmagjorda pizzor pa fredan a lite gétt till Disneydags eller va det
va ndr man va liten.

Skratt.

Dennis: Men det ser man ju pa lite idag ocksa nar man kollar pa ens foraldrar och andras
foraldrar det e liksom fredag och l6rdag sa brukar dom ju gora nanting speciellt. Men sé& kan
man ju kolla pa liksom kompisar som bor sjalva eller par a liknande som ar sambos a liksom
att det e inte sa att dom kor fredag, l6rdag da myser man utan det ar mer sahéar att dom kanske
gor det pé tisdan...
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Agneta: Jaa...

Tystnad.

Agneta: Men sen vill man ju danda ga ut pa helgen a da passar man val pa kanske under veckan
a tar det dér... helgmyset ... aa...

Benny: Det blir mer sondagsmys da egentligen. ..

Agneta: A det... aa...

Benny: Nér bakfyllan har slappt lite...

Skratt.

Benny: N& det va inget...

Agneta: Det beror ju lite pd vad det e, assa om man ska ga ut eller inte under helgen...
Benny: Annars blir det ju en hel myshelg tror jag.

Skratt.

Elias: Ska man inte ut sa blir det enkelt att det blir en myshelg istallet.

Benny: Man bara softar a chillar.

Dennis: Hur kommer det sig att dom helgerna alltid e i slutet av manan da nar man inte har
nagra pengar?

Elias: Det ar standigt aterkommande.

Benny: Det &r standigt aterkommande. Helg innan 16ning brukar oftast va sa tror jag for
manga att det 4r en myshelg alltsa. ..

Skratt.

Benny: Sa ar det alltid.

Agneta: Det handlar om planering.

Bennys: Ja, aterigen planering... skratt... dverallt.

Moderator: Ska det fa det avrundande ordet kanske?
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Intervju 6 Bilaga 8

Moderator: Yes, forsta frdgan. Vad ar viktigt nir du planerar dina maltider pa varda...
vardagarna?
Tystnad.
Moderator: Vad tanker ni pa nar ni planerar vad ni ska laga for mat eller...?
Amanda: Du menar har pa jobbet?
Moderator: N& men 6ver huvud taget.
Berit: N& vad det &r for mat.
Charlotte: Att det ska bli gott... sa. Vitaminer a...
Diana: A lite variation med s&, &r val, tycker jag man tanker pé.
Skratt.
Diana: A men man vill ju inte ha samma, ibland blir man ju trott pa nan... tinker man det har
har vi haft s manga génger sa...
Charlotte: Lita va man e sugen pa...
Diana: Aaa...
Charlotte: Alltsa sa ar det hemma i alla fall. Jag aker & handlar vaaarije dag.
Berit: A det vet jag att du har sagt... skratt.
Charlotte: Det ar dalig planering.
Tystnad.
Mobil vibrerar.
Charlotte: Ofta vad man &r sugen pa...
Instimmande mm...
Berit: Fast det e ju mysigt att géra sa med egentligen.
Tystnad.
Charlotte: Aa...
Tystnad.
Moderator: Mm... Det dr inget annat ni tdnker pa ndr ni... nér ni ska planera vad ni ska laga &
dta & sa?
Tystnad.
Berit: Att det &r bra mat och sa da.
Charlotte: Mm... Bra kvalité pd maten.
Instimmande mm...
Tystnad.
Moderator: Nat annat du vill sdga dar Amanda?
Berit: Lite gronsaker a...
Amanda: Jag haller med...
Charlotte: Néarodlat lite, man tittar vl lite pd var det kommer ifran...
Moderator: Mm...
Berit: Det har jag faktisk borjat géra med nu lite sa...
Charlotte: Aa...
Berit: Vissa grejer ekologiskt 4 s.. Mm...
Instimmande mm...
Tystnad.
Moderator: Precis.
Amanda: Inte for mycket beige mat. Det sdger Anna Skipper det ar inte nyttigt.
Tystnad.
Charlotte: Assa?
Amanda: Det e bara tomma kalorier a skrapmat mestadels.
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Instimmande mm...

Amanda: Utan maten ska va valdigt fargrik.

Tystnad.

Charlotte: Mm...

Moderator: Hur kan en maltid se ut pa en vardag da? Om ni beskriver eran maltid!
Tystnad.

Charlotte: Igér &t jag fisksoppa... med vin i, a det va rena lyxmaten igar... skratt...
Tystnad.

Berit: Ja det kan la va olika... skratt...

Amanda: Man tanker att far med... eh... allt som man bor ha med ur en kostcirkel bland annat.
Tystnad.

Amanda: Bade fett & kolhydrater & gronsaker a... sé det inte bara blir ensidigt.

Charlotte: Nah...

Lang tystnad.

Moderator: Mm... Nat mer?

Tystnad.

Moderator: Det gor inget om det blir tyst, ni far garna fundera lite!

Amanda: Att det ser fint ut nidr man ladgger upp det, fint for 6gat. ..

Instimmande mm...

Amanda: ...det &r val jatteviktigt.

Tystnad.

Amanda: Inte sitta a ata ur en plastburk som ja gjorde idag pa lunchen.

Berit: N4 precis.

Diana: N& men just att man, med gronsaker & sa att tycker ja e, tanker jag ju pa att forsoka fa
med sa mycket som mojligt sa.

Instimmande mm...

Diana: Det ar ju inte alltid sa latt hemma, alla ater ju, en ater ju a den andra ater det andra &
det ater inte jag for det tycker jag inte om sa det ar ju jattesvart ibland.

Amanda: Men for mig ar det ju latt som e singel.

Diana: A det e ju lattare...

Skratt.

Amanda: Vad ska jag ha idag? ...ja ska se det hér sa jag far prata for mig sjdlv... skratt.
Diana: A det e ju klart det e jun enkelt a...

Amanda: Ja det e enkelt ja...

Diana: Precis...

Moderator: Mm...

Tystnad.

Amanda: Fast det far ju &nda inte bli samma.

Diana: N det e kl... nda det e klart, maste ju ha lite variation sa.

Amanda: Mm...

Tystnad.

Moderator: Mm... Vad &r viktigt ndr ni planerar maltiderna pa helgen da?

Tystnad.

Amanda: Lite extra...

Tystnad .

Charlotte: For mig &r det inte sa for vi kan ha lyx mitt e veckan som jag sa eftersom vi jobbar
oregelbundna tider sa...

Berit: A sa gor vi med om ja jobbar, ska jobba helg sa kanske man gor lite goare en torsda sa.
Instimmande mm...

Charlotte: Sa ja e inte speciellt att de e ..det kan va nar som.
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Tystnad.

Berit: Annars pa helger kanske man gor lite mer mat som tar lite langre tid, lagger ner lite
mer...

Charlotte: Mm... Precis.

Berit: ...pa det sa. Det &r det enda jag kan tdnka mig sa pa helger.

Diana: A ja, men det e ju sa.

Berit: Lite roliga recept & g ut & googlar a sa...

Tystnad.

Moderator: Va, hur kan en maltid se ut pa helgen da?

Amanda: Det kan va fardigmat man kan ha akt a kopt kanske...

Tystnad.

Charlotte: A det e ju gott ibland.

Amanda: Ja, thaimat e ju manga fortjusta i.

Instimmande mm...

Berit: Nu grillar man la mycket.

Instimmande mm...

Lang tystnad.

Amanda: Eller sa har man lite gaster hemma a lagar mat ...

Instdammande mm...

Tystnad.

Moderator: Ni andra da? Hur kan era maltider se ut?

Diana: Ja vet inte, vi e nog mer for just assa fran grunden da. Inte kanske kopa fardigt sa just
pa helgerna for det e ju mer pa vardagarna som man kan kdpa nat som e ...som gar snabbt.
Instimmande mm...

Moderator: Det & mycket tiden som spelar in alltsa...?!

Diana: A precis...

Berit: A det e det ju verkligen...

Diana: Att man gor me, att man gor pannbiff eller typ nan sandar ...anda fran borjan kanske.
Instimmande mm...

Diana: Det blir ju mer pa... eller ja pa helgerna behdver ju inte va precis pa helgen utan nar
man ar ledig eller aa... sd. Vi jobbar ju ocksé séna tider sé att...

Moderator: Jo det &r ju klart att det blir ju skillnad nidr man jobbar helgen...

Diana: Sa att da blir det... aa... da blir det ju men det e klart det blir ju kanske mer sa om man
ar ledig helgen sd blir det ju kanske lite extra som man da...

Charlotte: Husmanskost. Langkok och sa kan jag tdanka mig a gora ibland. Kallops pa hogrev
a...

Instimmande mm...

Tystnad.

Moderator: Vad ar viktigt for er nar ni ater maltiden? Hur ska det va liksom runtomkring &
kansla allting s&. Hur ska det va nar ni dter eran maltid?? Pa vardagen forst da!

Berit: Har menar du da, blir det ju lite da?!

Moderator: Ja hemma ocksa da!

Berit: Hemma &ter vi, a levande ljus varje méltid. Morron & lunch ... alltid. Faktiskt! Men sa
ar det ju inte hér... skratt...

Moderator: Kan man ha hér med...

Berit:. N& men det tycker jag &r mysigt.

Lang tystnad.

Moderator: Nt annat du tédnker pa runtomkring sa hur det ska...?

Berit: N& ja brukar ha lite servetter bara att man gor lite fint sa, dukar lite finare och sa...
Instimmande mm...
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Tystnad.

Diana: Né jag tycker, jag vet ju hemma ibland sa sérskilt ungdomarna dom vill ju garna att
man ska sitta vid teven, soffan & 4ta a ja, ja vagrar. A det hander nan gang i a for sig men
alltsa ja, ja sager jag kan inte sitta sa Iagt a du vet det har. Jag maste sitta riktigt. Assa sa jag
har assa jag kan alltsé ...

Amanda:. Sitta med gaffeln néstan...

Diana: ...a ja vet a sa tappar man halften. Men det e klart ibland, ibland gér man ju det &nda
men...

Berit: Det hinder ju men... P4 att alla dter samtidigt.

Diana: ...aa... precis.

Berit: Att det inte kommer nan & olika tider a...

Amanda: Man édter gemensamt om man har familj.

Instimmande mm...

Diana: A sa i den man det gar.

Berit: Men det ska inte sitta en i soffan a félja nat program a...

Diana: N4, n4...

Berit: Tre dér &...

Diana: N& né...

Charlotte: N& det gar ju inte.

Amanda: Sitta 4 prata & om olika saker & vad som hénder a sker a ...

Diana: A precis...

Amanda: Har hant a...

Instimmande mm...

Tystnad.

Diana: A det...

Amanda: Ge det lite tid framfor allt ocksa. Inte sldnga i1 sig maten s&, nu ar jag fardig! “Fér jag
ganu”?

Skratt.

Amanda: Att man forsoker gora till en vana lite sa nan gang att man e tillsammans...
Diana: Jo... det e ju viktigt faktiskt. Tycker jag med.

Amanda: Man njuter utav maltiden.

Instimmande mm...

Tystnad.

Moderator: Haller du med? Eller hur kanner du?? (Nickar mot Charlotte).

Charlotte: Mm... ja haller med.

Tystnad.

Moderator: Eh... vad e viktigt for er nir ni 4ter maltiden pa helgen? Ar det nan skillnad fran
veckorna sa?

Tystnad.

Berit: De e vil att det &r lite annan, mat da.

Instimmande mm...

Moderator: Mm... Men just omkring sa &r det ingen ...

Amanda: Om man &r ledig, man kanske vill dricka lite vin a sa ocksa...

Instimmande mm...

Tystnad.

Amanda: Det blir ju annan avkoppling.

Berit: A n&r man &r ledig kan man...

Amanda: Man e ledig, man kan ge det tid.

Tystnad.

Berit: Jag gor alltid pannkaksfrukost till mina barn nar jag &r ledig.
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Moderator: Mysigt.

Skratt.

Amanda:. A jag har champagnefrukost ibland...
Skratt.

Amanda: ...med lite jordgubbar till.

Skratt.

Lang tystnad.

Moderator: Vad tanker ni pa nar jag sager onyttigt respektive nyttigt? Om vi da borjar med
onyttigt? Vad tanker ni pa spontant?

Amanda: Beige mat...

Instdmmande mm...

Diana: Jo men det e ju det hir typ pommes frites a allt sént dar...

Amanda: Burgare, korv, brodet!

Diana: A a sant dar ljust 4, ljust fardigt, assa nir det e, dete...

Charlotte: Halvfabrikat.

Amanda: Piroger & allt sant dr...

Tystnad.

Charlotte: Inga gronsaker...

Amanda: Degig mat om man sdger sa, mycket mjol & brod a...

Tystnad.

Charlotte: A att man inte anvander gronsaker a.... onyttigt. Aa...

Amanda: Det ser roligare ut med farggrann mat ocksa. Man kan ju dekorera bara med gront
dven om maten skulle va samma farg liksom sa kan man ju dekorera sa det blir farggrant med
gronsaker.

Tystnad.

Moderator: Berit, va tanker du pa? (Nickar at Berit).

Berit: Nd men ja... tinker vdl samma.

Moderator: Mm... Om vi sager nyttigt da. Vad poppar upp i huvudet da?

Amanda: Gronsaker.

Instdmmande mm...

Diana: Det ar val det forsta man tanker pa.

Instimmande mm...

Charlotte: Bra ravaror. ...ar viktigt.

Tystnad.

Berit: Mycket protein...

Moderator: Yes...

Amanda: Inte for mycket flask.

Tystnad.

Moderator: Aa...

Charlotte: A frukt.

Amanda: Aa... Precis.

Charlotte: E nyttigt.

Amanda: C-vitamin.

Tystnad.

Moderator: Finns det nagra speciella sammanhang kopplar ni samman med onyttigt?
Charlotte: Semester. Skratt.

Berit: Ja & helger i sa fall lite.

Charlotte: Man dricker...

Berit: Det ar val nar man &r ledig da att man dricker lite vin eller typ kanner jag lite.
Charlotte: Lite godis.
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Instimmande mm...

Tystnad.

Diana: A eller om man har brattom nan gang ocksa, man har inte tid a alla &r vralhungriga sa
blir det ju att man, vi tar nat, slanger in na pommes frites i ugnen da sa gar det fort.
Charlotte: A snabbt.

Diana: Det blir ju sa ibland, gor det ju du vet. Nar man inte har den tiden for det har man ju
inte alltid. Nar man jobbar mycket. Det gar ju inte. Man hinner inte med.

Charlotte: Sa ska man ivag pa traningar a...

Diana: Man staller sig inte a rullar kottbullar nar man kommer hem efter klockan fyra assa sa.
N& man gor ju inte det, inte jag i alla fall... skratt... utan det far ju bli nat... aa... med det klart
man forsoker ju anda a ta det nagorlunda nyttigt men det e ju inte alltid det funkar heller. Det
€Ssa...

Moderator: Nat annat ni tanker pa?

Tystnad.

Charlotte: Att man inte ska kopa for mycket halvfabrikat. Utan man forsoker gora maten
sjélv.

Moderator: Mm...

Tystnad.

Moderator: Finns det nagra speciella sasmmanhang ni kopplar samman med nyttigt?

Berit: Sa du inte det precis.

Amanda: Det kanns som du stéller sasmma fraga?!

Moderator: N& men det blir olika.

Diana: Det ar val klassiskt. Infor bikinisasongen. Da ater alla nyttigt.

Skratt.

Diana: Da ska man ju... ha... oftast.

Lang tystnad.

Moderator: Mm... Nagot annat ni tanker pa?

Tystnad.

Moderator: Vad betyder det for er att unna sig?

Tystnad.

Berit: A det e ju att man ater nat onyttigt da, Nat man ar valdigt svag for.

Amanda: Tyvérr da e det onyttigt da...

Skratt.

Diana: D4 ska man unna sig det... skratt.

Charlotte: Choklad.

Amanda: I veckan... eh... méste man ha det. Jag tror inte nén skulle vilja va si strikt varje,
varje dag. Nan gang sager kroppen ifran bara... sugen pa nat sétt, bara sa far man unna sig det
om man ska saga sa da inom parentes.

Instimmande mm...

Amanda: Sa kanns det som i alla fall.

Tystnad.

Moderator: Men unna sig da dr det som nat onyttigt som ni kanner? Eller vad, kan det va nat
annat?

Amanda: E ju sa, sa tanker ja i alla fall. Jag ater ju inte dalig mat varje dag for a saga nu sa
ska jag unna mig och da ska jag ata nat bra.

Charlotte: Men kan man ju saga sahar. Namen det e vi ju varda nu kan jag kopa lite oxfilé.
Lyxa till det ordentligt. Med det behéver ju inte va onyttigt. Det kan ju va lite dyrare grejer.
Amanda: Man sager nog ofta sa kanske. Jag ska unna mig en tartbit idag for jag har vart ute a
sprungit en mil eller sa.

Charlotte. Jaa...
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Amanda: Jag tror man séiger si... sen klart att man jag unna sig en hummer ocksa nagon gang
ibland.

Charlotte: Ja. Skratt.

Tystnad.

Moderator: Du da? (Nickar at Berit).

Berit: Na men det e vl onyttigt da...

Moderator: Det ar onyttigt!? Finns det nagra tillfallen da det inte kanns ok att unna sig
nanting?

Lang tystnad.

Charlotte: Det va inte Iatt...

Amanda: N& det va svart...

Charlotte: Ja... skratt.

Moderator: Det behover ju inte finnas tillfédllen heller men om man har na tillfdllen....
Berit: Som du sa innan att man far unna sig en tartbit ndr man har sprungit... det e ju fel.
Amanda: Aa... det &r helt fel.

Berit: FOr da ar det helt ogjort i princip s& da ska man ju inte tanka. Man kan ju ha vart sjuk en
hel vecka utan att ha gjort nat a &nda unna sig nat.

Amanda: Fast man ger sig en liten forklaring sa...

Berit: A man ger en forklaring pa hur man ténker... aa... da ska man ha liksom hela tiden...
Amanda: Beloning... skratt.

Berit: Na men lite sa en ursakt for jag har faktiskt rort pa mig.

Amanda: A precis.

Tystnad.

Moderator: Nar ni hor orden fredagsmys och lordagsgodis va tanker ni pa da?

Amanda: Chips a sa Coca cola, det ser man pa reklamen.

Skratt.

Berit: Godis...

Amanda: A det e lite godis.

Charlotte: Fredagsmys... tacos.

Berit: Sen sitter man ju inte... aa... precis.

Skratt.

Tystnad.

Amanda: Uppkrupna i soffan.

Instdmmande mm...

Charlotte: Ater framfor teven.

Instimmande mm...

Diana: A men det kan jag ju... just mer fredagsmys da... inte just att det blir chips & sdnt men
lite extra ninting gott sd... vill man ju kanske ha. Det kan ju va en rdkmacka. Alltsa eller
nanting sant ocksa. Det behover ju inte sa... eller...

Tystnad.

Moderator: Lordagsgodis da...

Diana: Né&a...

Charlotte: Det &r for barn.

Nagon hostar.

Charlotte: ...tycker jag 16rdagsgodis.

Amanda: Det kdper jag nog till mig...

Charlotte: Assa du tanker pa det?

Amanda: Aa... lite sa. Da brukar jag kdpa mig en pése naturgodis... det dr mitt l16rdagsgodis.
Tystnad.

Moderator; Mm... Det var faktiskt sista fragan
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