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Le Goût - lektioner
• Kemist - etnolog Jacques 

Puisais började på 1970-talet 
i Frankrike med Le Goût –
lektioner

• Ursprungligen för 9-12 –
åringar, för de kan läsa, 
skriva och är nyfiken om 
maten.

• Genomträngande sätt att 
bekanta sej till mat, dess 
ursprung och matkultur

• Dominique Montoux använde 
och utvecklade metoden för 
18 år 
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Sapere-metoden i  några punkter

• Att lära känna sina sinnen 
och sen egen smak

• Att träna sin förmåga att 
uttrycka sig verbalt 

• Att utvecklas till en medveten 
konsument

• Att våga prova nya produkter 
och rätter 

• Att öka variationen i det mat 
man äter 

• Ej hälsosamt / ohälsosamt –
värderingar utan 

Känn – uppfatta – uttryck
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Sapere -metoden, smakskolan - timmar

• Sapere är latin och betyder 
”att smaka”, ”att kunna”

• I Sverige började man att 
använda  termen Sapere -
metoden
Mat för alla sinnen bok:

http://www.slv.se/upload/dokument/mat/mat_s
kola/KU19_1%20saperehandbok.pdf

• I Sverige hemkunskap 
undervisas ren på 5 klassen.

• På 2000-tal metoden kom till 
Finland. Hos oss metoden 
har provats inom 
småbarnsfostran, skolan och 
också även med åldringar. 
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1. Att lära känna sina sinnen och sin egen smak
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1.1. Sinnenas betydelse

• Vi får all information om vår 
omgivningen via våra sinnen.

• Kemiska sinnen: 
Lukt, smak, känsel (kemokännig)

• Fysikaliska sinnen:

Syn, hörsel ja känsel (5)

Bild: www.helistin.fi
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1.3. Tre system, olika sätt att ta emot information  
- endast tre?

• Visual 
• Auditiv
• Kinestetisk

• Olfaktorisk – via luktsinnet 
• Gustatorisk – via smaksinnet
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Internet sidorna (på finska):
www.sapere.fi

www.makukoulu.fi
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Luktsinnet – nervcellerna förnyas hela tiden

• Genom inandning = ortonasal
lukt

• Genom att tugga eller svälja 
maten = retronasal lukt

• Värderingen av mängden 
igenkända lukter varierar, 
grundlukter kan ej definieras

• Luktsinnet spelar en stor roll då
man smakar på maten.

• Luktförnimmelserna går direkt 
till hjärnan, dofterna knippas 
ofta samman med känslor �
långvariga minnen
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Luktsinnens övningar

• Skriv ner koden (färg eller 
nummer). 

• Dofta/ lukta (ungefär en cm 
från exempel), 

• Beskriv dina förnimmelser 
Vad påminner lukten? 

• Beskriv vad du känner. Det 
är inte viktigt vad som finns i 
burken utan hur det känns.

• Beskrivningen är viktigt, för 
då har fantasin och känslor 
möjlighet att komma fram.
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Barnens kommentarer

• Mormors förkläde doftar 
(kanel)

• Det är doften av bensin 
(mint)

• Känns i näsan 
(kardemumma)

• Det här doftar mull 
(knäckebröd)
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Synsinnet 

• Färg (grundfärgerna: röd, blå
och gul) 

• Storlek och form, inre 
delarnas form och ordning

• Rörelse och form ändringar 
• Optiska saker
• Temperatur
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Synuppgifterna i sinnesövningarna:
Vilken av vätskorna är sötast, vilken surast?
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Söt eller sur?

• Ängligt forskningar största delen av människor (u 80%) tycker, 
att rött dryck är sötast. Människor kommer allmänt ihåg något 
dryck eller produkt från deras barndomen.

Söt:
• Gul: honung, gul jaffa, själv gjort saftglasspinne
• Grön: grön mehukatti-saft, själv gjort päron lemonad. 
• Röd: jordgubb-, hallon- mormors saft, Mumin-lemonad
Sur: 
• Röd: lingon, tranbär, rödvinbär, osötad saft
• Gul: citron, grapefrukt, apelsinsaft
• Grön: omogna bär eller frukt, grön äpple, maskrosens blad
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Synuppgiften i sinnesövningarna:
Vad kan du säga om bananerna på basis av att se på
dem?
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Beskrev du så här?

• Tre olika färger av jämnt böjda bananer. 
• Till vänster en grön, i mitten en klar gul och till höger en mörk 

gul, som har bruna fläckar.

Är du säker på att den gröna bananen är rå?   
Matbananen behåller sin gröna färg även som mogen. På bilden 

finns ingen skala, som skulle visa bananernas rätta storlek. 

Av erfarenhet, men inte med hjälp av synen, kan man anta att 
bananen till vänster är hårdast, i mitten mjukare och till höger 
mjukast. 
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Barnens kommentarer

• Jag gjorde den här åt oss 
alla!

• Oj, vad fint det är (dukning 
för skördefesten)

• Den har en näsa (paprika)
• Gläder mina ögon (färgrik 

salladstallrik)
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Man får inte leka med maten.... 
lek eller konst?
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Hörselsinnet

• Ljud som uppstår då man 
lagar mat

• Ljud som uppstår av 
konsistensen

• Ljud som uppstår när man 
äter

• Omgivningens ljud 

Bild: www.lahdenmuseot.fi/ äänikylpylä
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Hörseluppgifterna i sinnesövningarna

• Blunda, koncentrera dej på
att lyssna. Vad hör du?

• Inga kommentarer under 
tiden som det lyssnas.  Tack!
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Har maten ljud?
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Erfarenhet i kombination med det hörda / lästa

Där fanns portioner som hette 
Antarktis, Karamell-undret, 
Blåa stunden, 
Kaffeförförelsen, Tropicana, 
Läckerbiten, Tour Eifel. Varje 
portion kostade lika mycket 
som en middag för två i 
byn...

Guisi och Selene ville båda ha 
Blåa stunden, Ettore valde 
Tropicanan och jag, som 
precis återkommit från Paris 
beställde Tour Eifel.

Text: Stefano Penni, Saltatempo
Bild följande dia: Rottatouille, Mestarirotan

reseptit, koko perheen keittokirja, Disney
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Inbillning .............. och verklighet
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Barnens kommentarer

• Hela huvudet hör (när man 
biter i en morot)

• Knastrar, skakar, prasslar 
(när man biter i en 
surskorpa) 

• Mjölken skvalpar i munnen
• Prasslar bland flingorna 

(gissning för att bita i ett 
knäckebröd)
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Känselsinnet, iakttagelser; struktur – känning i 
munnen

• Med hjälp av känselsinnet 
känner vi smärta, beröring, 
temperatur, kemosensoriska
intryck och våra musklers 
rörelse, ställning och 
kontraktion

• Känningen i munnen – den 
iakttagbara känningen på
munnens ytor medan man 
äter/dricker eller efter att man 
ätit/druckit
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Känseluppgiften i sinnesövningarna

• Olika föremål, födoämnen 
etc. läggs i en påse (stänger 
bort synsinnet) för att man 
ska känna på dem 

• Beskriv vad du känner, viktigt 
är inte vad som finns i påsen 
utan hur det känns.
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Barnens kommentarer

• Va den e gropig (blomkål)
• Int vill jag röra den (rå fisk)
• Sträv sten (socker)
• Den är hård, den har gropar 

(för hand) och de skrapar 
halsen (känningen i munnen) 
(knäckebröd)
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Smaksinnet – hela munnen smakar: tungan, 
gommen, tandköttet och halsens övre del

• Receptorerna i vår mun känner igen 
fem smaker: sur, besk, söt, salt, 
umami

• Fast vi förnimmer samma fem 
smaker, är våra smakreceptorer 
individuellt belägna => vi förnimmer 
smakerna i munnens olika delar.

• Utvecklingen / förändringen av 
smaken är en komplicerad process, 
som börjar på den 25. 
graviditetsveckan och fortsätter 
genom hela livet. 

• Människors smakvärld är individuell!



Vasa 09.06.2010 Riitta Cederberg www.makukoulu.fi 
www.kotitalous.org

Kemosensoriska intryk

• De fria nervreceptorerna på
munnens och näsans 
slemhinnor mottar kemisk 
stimulans. Detta upplevs som 
en brännande, stark, 
avkylande, bedövande 
(smak)förnimmelse i munnen 
= kemokänning
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Igenkännandet av smaker
• Smakförnimmelsen bildas när 

smakmolekylerna löser sej i 
vatten.

• Smakämnet som sådant: det 
behövs bara några kristaller, 
smulor + vatten för att 
sinnesförnimmelsen ska bildas

• Smakämnet som lösning: i den 
sinnesberoende värderingen 
används milda 
standardkoncentrationer 

• Vid utlärning kan olikstarka 
koncentrationer användas.

• Fundera på om du undervisar 
eller testar?

• Bild: 
portal.hamk.fi/portal/page/portal/287B4C96358.. 
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Bekanta dej med ditt smaksinne

• Vad smakar umami?
• Vet du var receptorerna för besk smak finns i din mun?
• Känner man söt smak även annanstans än på tungspetsen?

• Är smaksinnet likadant på den högra och på den vänstra sidan 
av munnen?

• Smakreceptorerna förnyas med 10 dagars mellanrum, förmågan 
att lära sej nya smaker baserar sej delvis på det här, vi kan 
vänja oss vid både mycket starkt och svagt kryddad mat. 
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Råd för smakandet
• Fundera på var du känner smaken, i vilka delar av munnen känner du 

den.

• Beroende på mängden pulver / kristaller som fastnat på stickan och 
med vad ditt smaksinne är vant, upplever du smaken svag eller stark

• Ta dej ett glas vatten och fem cocktailpinnar

• Använd varje gång en ren pinne då du smakar

• Fukta pinnen i rent vatten varje gång före du smakar.
• För pinnen lätt i smakämnet, några kristaller räcker.

• Smaka, pröva

• Låt smaken spridas i munnen. 
• Skölj munnen väl mellan varje smakning.

• Behåll ditt glas, kasta bort pinnarna.  TACK!
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Ämnen som används vid smakningen

• Sur: citronsyra, vinsyra 
(välutrustade livsmedelsaffärer, 
apotek)

• Besk: koffein (tabletter, apotek), 
äkta kakao 

• Söt: Socker
• Salt: Salt (NaCl)

• Umami: Natriumglutamat = 
Monsodiumglutamat

(kryddaffärer, affärer som säljer 
orientaliska livsmedel)
ämnena orsakar inte allergiska 
reaktioner.
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Smakerna hittas i födoämnena

• Söta smakerna: socker, honung, pudding, choklad, sött äpple, 
morot

• Saltiga smakerna: salt, saltgurka, skinka, potatischips
• Sura smaker: citron, surmjölk/naturell yoghurt, surt äpple
• Beska smakerna: äkta kakaopulver, grapefrukt, rucola
• Umami-smakerna: tomat, champinjon, mör och stekt kött/fisk, 

sojasås
• Blanda grundsmakerna
• � sur + söt
• � saltig + söt
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Att smaka – sinnenas symfoni

• Söt, salt, besk, sur, umami
• Konsistenserna (känsel)
• Dofterna
• Hörselförnimmelserna
• Synförnimmelserna
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Smakuppgifter i sinnesövningarna

• Du får en muffinsform som 
innehåller prover.

• Se till att du också har vatten 
så att du kan skölja munnen 
mellan varje gång du smakar 
på något.

• Smaka på produkterna i 
följande ordning 

När du smakar, tänk på följande 
saker vid varje smakbit

• Utseende, lukt
• Hurdan är känningen i munnen? 

Hur känns produkten i munnen? 

• Vilken / Vilka grundsmaker 
urskiljer du? 

• Andra smaker?

• Hur förändras känningen i 
munnen under tiden du smakar? 

• Ändras smaken under tiden du 
smakar?
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Synpunkt

• Jag fick väsentlig information 
om saken …

• Skolningstillfället var lyckat…

• Jag saknade…

• Detta skulle jag ändra…

• Övriga synpunkter / 
hälsningar åt föreläsaren…
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"Man löser inte alla problem med mat, 

men å andra sidan
löser man inga problem utan mat" 

speciallärare Frede Bräuner

Tack! Kiitos! 


