Att anvanda Sapere — inspiration och
ideer

Kann — uppfatta — uttryck

Vasa 09.06.2010

Projektchef, hushallslarare Riitta Cederberg
Smakskolan ABC — projektet
Fotografier: Projekten Smakskola



Vasa 09.06.2010 Riitta Cederberg www.makukoulu.fi

Kemist - etnolog Jacques
Puisais borjade pa 1970-talet
| Frankrike med Le Gout —
lektioner

Ursprungligen for 9-12 —
aringar, for de kan lasa,
skriva och ar nyfiken om
maten.

Genomtrangande satt att
bekanta sej till mat, dess
ursprung och matkultur

Dominique Montoux anvande
och utvecklade metoden for
18 ar
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Sapere-metoden i nagra punkter
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Att lara kdnna sina sinnen
och sen egen smak

Att trana sin formaga att
uttrycka sig verbalt

Att utvecklas till en medveten
konsument

Att vaga prova nya produkter
och ratter

Att 6ka variationen i det mat
man ater

Ej hdalsosamt / ohalsosamt —
varderingar utan

Kann — uppfatta — uttryck
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AISTIEN AVULLA Aistien .

o Sapere ar latin och betyder
"att smaka”, "att kunna”

* | Sverige boérjade man att
anvanda termen Sapere -
metoden

Mat for alla sinnen bok:
http://www.slv.se/upload/dokument/mat/mat s

kola/KU19 1%20saperehandbok.pdf

» | Sverige hemkunskap
undervisas ren pa 5 klassen.

e Pa 2000-tal metoden kom till
Finland. Hos oss metoden
har provats inom
smabarnsfostran, skolan och
ocksa aven med aldringar.
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1. Att lara kanna sina sinnen och sin egen smak

Frontaalinen assosiativinen alue
Mikdaivokuoren
assosiatiivinen alue

Korkeampia
tolmintoja

Maotorinen
puhealue

Primiiirinen
nikdaivokuor
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« Vi far all information om var
omgivningen via vara sinnen.

» Kemiska sinnen:

Lukt, smak, kansel (kemokannig)
» Fysikaliska sinnen:

Syn, horsel ja kansel (5)

Bild: www.helistin.fi
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e OQlfaktorisk — via luktsinnet
e Gustatorisk — via smaksinnet
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Internet sidorna (pa finska):
www.sapere.fi
www.makukoulu.fi

kotitalous
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Genom inandning = ortonasal
lukt

Genom att tugga eller svélja
maten = retronasal lukt

Varderingen av mangden
igenkanda lukter varierar,
grundlukter kan ej definieras

Luktsinnet spelar en stor roll da
man smakar pa maten.

Luktfornimmelserna gar direkt
till hjarnan, dofterna knippas
ofta samman med kanslor
langvariga minnen
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Skriv ner koden (farg eller
nummer).

Dofta/ lukta (ungefar en cm
fran exempel),

Beskriv dina fornimmelser
Vad paminner lukten?

Beskriv vad du kanner. Det
ar inte viktigt vad som finns |
burken utan hur det kanns.

Beskrivningen ar viktigt, for
da har fantasin och kanslor
mojlighet att komma fram.



« Mormors forklade doftar
(kanel)

 Det ar doften av bensin
(mint)

e Kanns i nasan
(kardemumma)

e Det har doftar mull
(knackebrod)
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Farg (grundfargerna: rod, bla
och gul)

Storlek och form, inre
delarnas form och ordning

Rorelse och form andringar
Optiska saker
Temperatur



Synuppgifterna | sinnesovningarna:
Vilken av vatskorna ar sotast, vilken surast?
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 Angligt forskningar storsta delen av manniskor (u 80%) tycker,
att rott dryck ar sétast. Manniskor kommer allméant ihag nagot
dryck eller produkt fran deras barndomen.

SOt:

 Gul: honung, gul jaffa, sjalv gjort saftglasspinne

o Gron: gron mehukatti-saft, sjalv gjort paron lemonad.

* ROd: jordgubb-, hallon- mormors saft, Mumin-lemonad
Sur:

* ROAd: lingon, tranbar, rédvinbar, osttad saft

o Gul: citron, grapefrukt, apelsinsaft

« Gron: omogna bar eller frukt, gron apple, maskrosens blad
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Synuppgiften | sinnesdvningarna:
Vad kan du sdga om bananerna pa basis av att se pa
dem?
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« Tre olika farger av jamnt bdjda bananer.

« Till vanster en grdn, i mitten en klar gul och till héger en mork
gul, som har bruna flackar.

Ar du saker pa att den grona bananen ar ra?

Matbananen behaller sin grona farg aven som mogen. Pa bilden
finns ingen skala, som skulle visa bananernas ratta storlek.

Av erfarenhet, men inte med hjalp av synen, kan man anta att
bananen till vanster ar hardast, i mitten mjukare och till hdger
mjukast.
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Jag gjorde den har at oss
alla!

Oj, vad fint det ar (dukning
for skordefesten)

Den har en néasa (paprika)
Glader mina 6gon (fargrik
salladstallrik)



Man far inte leka med maten....
lek eller konst?
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e Ljud som uppstar da man
lagar mat

e Ljud som uppstar av
konsistensen

e Ljud som uppstar nar man
ater

 Omgivningens ljud

Bild: www.lahdenmuseot.fi/ adnikylpyla



« Blunda, koncentrera dej pa
att lyssna. Vad hor du?

* Inga kommentarer under
tiden som det lyssnas. Tack!
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Har maten ljud?
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Dar fanns portioner som hette
Antarktis, Karamell-undret,
Blaa stunden,
Kaffeforforelsen, Tropicana,
Lackerbiten, Tour Eifel. Varje
portion kostade lika mycket
som en middag for tva i
byn...

Guisi och Selene ville bada ha
Blaa stunden, Ettore valde
Tropicanan och jag, som
precis aterkommit fran Paris
bestallde Tour Eifel.

Text: Stefano Penni, Saltatempo

Bild foljande dia: Rottatouille, Mestarirotan
reseptit, koko perheen keittokirja, Disney



Inbillning .............. och verklighet
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* Hela huvudet hor (nar man
biter i en morot)

« Knastrar, skakar, prasslar
(nar man biter i en
surskorpa)

» Mijolken skvalpar i munnen

* Prasslar bland flingorna
(gissning for att bita i ett
knackebrdd)
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 Med hjalp av kanselsinnet
kanner vi smarta, beroring,
temperatur, kemosensoriska
intryck och vara musklers
rorelse, stallning och
kontraktion

« Kanningen i munnen — den
iakttagbara kénningen pa
munnens ytor medan man
ater/dricker eller efter att man
atit/druckit
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» Olika féremal, fédoamnen
etc. laggs i en pase (stanger
bort synsinnet) for att man
ska kdnna pa dem

» Beskriv vad du kdnner, viktigt
ar inte vad som finns i pasen
utan hur det kanns.
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« Vaden e gropig (blomkal)
 Intvill jag rora den (ra fisk)
o Strav sten (socker)

e Den ar hard, den har gropar
(for hand) och de skrapar
halsen (kdnningen i munnen)
(knackebrod)
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Receptorerna i var mun kanner igen
fem smaker: sur, besk, so6t, salt,
umami

Fast vi fornimmer samma fem
smaker, ar vara smakreceptorer
iIndividuellt belagna => vi férnimmer
smakerna i munnens olika delar.

Utvecklingen / forandringen av
smaken ar en komplicerad process,
som borjar pa den 25.
graviditetsveckan och fortsatter
genom hela livet.

Manniskors smakvarld ar individuell!



 De fria nervreceptorerna pa
munnens och nasans
slemhinnor mottar kemisk
stimulans. Detta upplevs som
en brannande, stark,
avkylande, bedévande
(smak)fornimmelse | munnen
= kemokanning
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Smakfornimmelsen bildas nar
smakmolekylerna Idser sej i
vatten.

Smakamnet som sadant: det
behovs bara nagra kristaller,
smulor + vatten for att
sinnesfornimmelsen ska bildas

Smakamnet som losning: i den
sinnesberoende varderingen
anvands milda
standardkoncentrationer

Vid utlarning kan olikstarka
koncentrationer anvandas.

Fundera pa om du undervisar

eller testar?

Bild:
portal.hamk.fi/portal/page/portal/287B4C96358..



* Vad smakar umami?
* Vet du var receptorerna for besk smak finns i din mun?
« Kéanner man s6t smak aven annanstans an pa tungspetsen?

« Ar smaksinnet likadant pa den hdgra och pa den vanstra sidan
av munnen?

« Smakreceptorerna fornyas med 10 dagars mellanrum, formagan
att lara sej nya smaker baserar sej delvis pa det har, vi kan
vanja oss vid bade mycket starkt och svagt kryddad mat.
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« Fundera pa var du kanner smaken, i vilka delar av munnen kéanner du
den.

« Beroende pa mangden pulver / kristaller som fastnat pa stickan och
med vad ditt smaksinne ar vant, upplever du smaken svag eller stark

« Ta dej ett glas vatten och fem cocktailpinnar

« Anvand varje gang en ren pinne da du smakar

« Fukta pinnen i rent vatten varje gang fore du smakar.
« For pinnen latt i smakamnet, nagra kristaller racker.
 Smaka, prova

e Lat smaken spridas i munnen.

o Skolj munnen val mellan varje smakning.

« Behall ditt glas, kasta bort pinnarna. TACK!

Vasa 09.06.2010 Riitta Cederberg www.makukoulu.fi



Vasa 09.06.2010 Riitta Cederberg www.makukoulu.fi

Sur: citronsyra, vinsyra
(valutrustade livsmedelsaffarer,
apotek)

Besk: koffein (tabletter, apotek),
akta kakao

So6t: Socker

Salt: Salt (NaCl)

Umami: Natriumglutamat =
Monsodiumglutamat

(kryddaffarer, affarer som saljer
orientaliska livsmedel)

amnena orsakar inte allergiska
reaktioner.



« SOta smakerna: socker, honung, pudding, choklad, soétt apple,
morot

o Saltiga smakerna: salt, saltgurka, skinka, potatischips

o Sura smaker: citron, surmjolk/naturell yoghurt, surt apple

 Beska smakerna: akta kakaopulver, grapefrukt, rucola

 Umami-smakerna: tomat, champinjon, mor och stekt kott/fisk,
sojasas

« Blanda grundsmakerna

sur + sot

saltig + sot
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So6t, salt, besk, sur, umami
Konsistenserna (kansel)
Dofterna
Horselfornimmelserna
Synfornimmelserna



Du far en muffinsform som
innehaller prover.

Se till att du ocksa har vatten
sa att du kan skdlja munnen
mellan varje gang du smakar
pa nagot.

Smaka pa produkterna i
foljande ordning
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Nar du smakar, tank pa foljande
saker vid varje smakbit

o Utseende, lukt

« Hurdan ar kanningen i munnen?
Hur k&nns produkten i munnen?

» Vilken / Vilka grundsmaker
urskiljer du?

e Andra smaker?

* Hur forandras kanningen i
munnen under tiden du smakar?

e Andras smaken under tiden du
smakar?
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Jag fick vasentlig information
om saken ...

Skolningstillfallet var lyckat...
Jag saknade...
Detta skulle jag &ndra...

Ovriga synpunkter /
halsningar at forelasaren...



"Man l0ser inte alla problem med mat,
men a andra sidan
l0ser man inga problem utan mat"

speciallarare Frede Brauner

Tack! Kiitos!
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