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Slow ‘F00d® Inde

Slow Food ér en ideell, eko-gastronomisk organisation som grundades 1989. Med ekonomiskt stdd fran sina medlemmar bidrar or-
ganisationen till att motverka snabbmaten och vara alltmer hektiska liv. Slow Food grundades for att stodja lokala mattraditioner, 6ka
manniskornas intresse for maten de ater, var var mat produceras och hur de matval vi gor paverkar var planet.

Idag har Slow Food-rdrelsen éver 100000 medlemmar i 150 lander.

Slow Food - rorelsen ordnar evenemang och program inte bara i ett internationellt sammanhang men ocksa pa lokal niva, inriktad pa
en héllbar matproduktion och pa nérproducerade produkter. Slow Food — rérelsen fungerar som ett natverk som sammanfor producen-
ter med konsumenter.

MATENS SENSORISKA SINNENA
INNEHALL page 2
V0rra Terra Madre (Mother Earth) &r ett varldsomfattande nitverk som ger de smaskaliga bonderna och matproducenterna en rést och page 1

maJ 0 sammanfér dessa med kockar, akademiker och ungdomar fér att diskutera hur man tillsammans kan férbattra var livsmedelsférsérjning.
Konferenser halls globalt, regionalt och lokalt. Resulterande projekt framjar ett utbyte av kunskap runt om i hela varlden.

4"';'\\ Slow Food - stiftelsen for den biologiska mangfalden grundades 2003. Tack vare allménna och privata donationer kan stiftel-
O __j,‘#% sen koordinera projekt som pagar i 50 lander. Projekt som sakrar den biologiska mangfalden och framjar ett jordbruk som respekterar
=N

miljon, den kulturella identiteten, traditioner och halsan hos konsumenter och djur. Stiftelsen ar verksam dver hela varlden genom dess
storsta projekt: Presidia, the Art of Taste och Earth Markets.
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Den sensoriska utbildningskursen “Smakernas ursprung” skapades for att
tillgodose en enkel men grundlaggande syn pa vara smakfornimmelser.
Genom aktiviteter och genom att delta i kursen, kommer du att fa mojlig-
heten att 6va upp dina sinnen. Du férvarvar ett grundlaggande ordfor-
rad for olika smakupplevelser.

Kursen bestar av tre delar:

Det informativa (DVD), den sensoriska kursen och provsmakning

(genom 6vningar). DVD-filmen illustrerar hur vara sinnesor-

gan fungerar och hur man kan utveckla dessa medvetet.

Den andra delen handlar om var olika sinnen och hur
dessa fungerar i fraga om den mat vi ater.
Den tredje delen innehaller dvningar ar da du till-
lampar allt du har lart dig i de féregaende omra-
dena genom att kombinera alla sinnena.

Kursen foresprakar inte nagot speciellt arbetssatt,
istallet erbjuder den verktyg at var och en vilka bor

anvandas med urskiljning och med utgangspunkt
i individen/gruppen.

Smaksinnet anses vara det viktigaste sinnet nar man ater, speciellt nar man
njuter av maten, men det ar inte sjalvklart sa. Da vi ater anvander vi oss av
alla fem sinnena: syn, horsel, kansel, smak och lukt. Dessa sinnen ar redskap
som formar oss att uppskatta var mat och de ger oss en uppfattning om det
vi tycker om och det vi inte tycker om.

Ja, vi kan tycka om smaken pa det vi ater, men hur ar det med doften? Tank
pa kaffearomen! Lat oss tanka pa konsistensen och kanslan som du kanner
i munnen nar du ater glass eller tillfredsstallelsen du kanner nar du biter i
ett krispigt apple, som ar ocksa knutet till horseln. Och bilden av maten da?
Det ar sakerligen det forsta som fangar var uppmarksamhet, vi granskar
matens utseende for att bestamma om den ar bra. Med var syn utvarderar vi
ocksa matens estetik, till exempel om frukt eller ost som kan ha ett attraktivt
eller mindre attraktivt utseende. De som anvander smaksinnet i yrkessam-
manhang, sasom vinexperter eller ostprovare, anvander alla sina sinnen for
att bedoma kvaliteten hos en produkt. Det finns grundlaggande ledtradar
sasom vinets farg som kan peka pa dess alder, eller ostens konsistens som
kan bedomas genom att gnida den mellan fingertopparna. Luktsinnet tillfér
annu viktigare information, med detaljer och stimuli om den mat vi ater.

Nar vi ater, paverkar @mnen som tillfor smak vdra smaklokar som finns pa
tungan och gommen.

Amnena som ger maten aromer ar da frigjorda i den omgivande luften.
Luftcirkulationen mellan munnen och nasan tillater doftamnena att samlas
i nashalan och vid gommen och tillsammans med receptorerna pa tungan
tolkar de vara smakférnimmelser. Nar vi ter slapps dofterna fran maten fria
genom att vi tuggar och genom matsmaltningen. Munnen och nasan kommu-
nicerar medan smaken och luktsinnena samarbetar for att tolka egenskaperna
hos det vi ater eller dricker.

Bild 1 Aromatiska &mnen passerar via ndsborrarna och nar vara sensoriska
organ. (kommer)



Nar vi ar forkylda eller nar nasan ar blockerad reduceras luktsinnet och smak-
upplevelserna varierar.

Slemhinnorna i munhalan ar rika pa nervandar som kanner av konsistens, gry-
nighet och troghet.

Smakldkar finns pa ytan pa papillerna pa tungan. Fem olika typer av smaklo-
kar har identifierats: sétt, surt, beskt, salt
och umami (smaken av glutamat). Nar
smaklokarna moter matmolekyler, till ex-
empel socker, dverfors en elektrisk impuls
till hjarnan for en slutlig smakanalys.

Bild 2: Papillerna pa tungan har manga smaklékar.

Genom tiderna har man trott och skrivit i bocker att endast fyra smakupplevel-
ser existerade, men vetenskaplig forskning som inleddes pa 1990-talet ledde till
upptackten av fem olika typer av smakmottagare: sott, surt, besk, salt och uma-
mi (ett japanskt ord som betyder ungefar pikant eller kryddig). Umami kommer
fran naturliga aminosyror och glutamat. Den beskrivs som smaken som finns
hos kéttbuljong eftersom det anvands i buljongtarningar nar man lagar soppor.
Natriumglutamat anvands for att hoja den 'kéttiga’ fylligheten i matlagning.

Manga bilder beskriver fortfarande endast olika smakomraden pa vissa delar
av tungan; dessa ar omoderna eftersom hela tungytan faktiskt kan skilja pa alla
de smaksensationer som existerar.

Smaklokarna ar spridda dver tungan. Varje smaklok har olika sinnesceller
som kan registrera var sin grundsmak. Barn har fler smaklékar an aldre per-
soner och barn har darfor en battre férmdga att kanna smak an aldre.

Bild 3: De fem grundldggande smakférnimmelserna:

Antalet smakmottagare varierar: Det finns en smakmottagare for surt, tre kom-
binerade receptorer for sétt och umami och trettio olika receptorer for beskt.

Under manniskans biologiska utveckling var framvaxten av olika typer av
smakmottagare ganska anmarkningsvart, speciellt med tanke pa det som ar
beskt, vilket &r befogat eftersom manga giftiga substanser kannetecknas av en
besk smak och ar kemiskt olikartade.

Generellt sett utvecklades smakférnimmelsen under daggdjursperioden som
ett system for att faststalla om maten var saker eller farlig att ata.

Forkarleken for sota livsmedel ar viktig for forskning om matvaror med ett
kaloririkt innehall, umami berdr livsmedel som har en hdog proteinhalt och mat
med mycket salt relaterar till behovet av att ata en viss mangd mineralsalter.

Av naturliga skal har manniskor en aversion till livsmedel som ar sura eller be-
ska. Narvaron av hoga halter av syra kan vara tecken pa att maten ar forstord
och jast.

Dessa uppfattningar ar paverkade av traditioner och matkulturer hos olika be-
folkningsgrupper. Hur mycket man uppskattar salt eller besk mat ar beroende
pa hur van man ar att ata mat som ar konserverad, inlagd eller insaltad. Aver-
sionen for besk mat beror ocksa pa att manga farliga foreningar har en besk
smak, men ocksa for att kroppen har utvecklat ett forsvarssystem mot dessa
risker. Dessa har en besk, alkalisk smak som for det mesta finns bland olika
vaxter. Faktum ar att 100000 kemiska amnen existerar naturligt och dessa ar
praglade av hoga halter giftighet (stryknin och atropin) eller deras inverkan pa
nervsystemet sasom stimulatorer (koffein, meskalin). De korsblommiga gron-
sakerna (kal, broccoli) innehaller beska fdreningar Goitrin, en goitrogenisk
substans som utvinns fran kalroten och som paverkar upptagningen av jod i
skoldkérteln och bidrar till att struma kan utvecklas. A andra sidan, ar det s&
att olika produkter, i synnerhet radisor och kronartskockor, har en positiv inver-
kan pa var diet men dessa &ts inte sa garna pa grund av sin beskhet.

Det finns tva typer av manniskor som kan urskiljas efter formagan att uppfatta
beskhet; “smakare” ( eng tasters, de som smakar beskhet) och "icke-smaka-
re” (.eng non-tasters, de som ar mindre kansliga).

Barn &r valdigt kansliga for beska smaker men detta avtar med aldern. Det &r
sarskilt tydligt hos kvinnor, som konsumerar fler beska livsmedel &n de skulle
ha &tit som barn. Uppfattningen om graden av beskhet hos livsmedel ar en
genetisk egenskap som gar i arv fran foralder till barn.

Det finns en stor variation for hur kanslig man ar fér vissa smaker: 3 % av
befolkningen i Vastafrika, 40 % av befolkningen i Indien och 30 % av den vita
befolkningen i Nordamerika &r icke-smakare. | Italien, haller man pa att forska
pa avskilda genetiskt homogena invanare (i sma byar) som delar samma in-
fluenser fran miljon. Den prelimindra insamlade informationen visar att 37 %
ar icke-smakare.

Det ar mojligt att effektivt mata styrkan av smaksinnet nar man blandar
ihop tva eller flera smaker samtidigt, till exempel surt och beskt eller mild-
rar styrkan mellan sott och surt eller beskt genom att tillsatta minimala
mangder socker.

Exponering for en smakrik substans orsakar en viss tillvanjning, ett fe-
nomen som ocksa sker med lukten och konsistensen. Med tiden minskar
stimulus i intensitet. Saliv utsondras rikligt nar man stoppar nagot surt i in
munnen, detta gor att uppfattningen om syrlighet minskar.

Upplevelsen av smakfornimmelser &r starkare nar tva aromer ar narva-
rande, sarskilt om de passar ihop (sota och fruktiga). Motsatsen galler nar
aromerna inte passar ihop, da intensifieras luktférnimmelserna.

Det finns smakupplevelser i munhalan som inte alltid kan klassificeras med
smak eller konsistens. En av dessa smakupplevelser ar hett eller kryddigt.
Nar vi ater chilipeppar, upploses den spanska pepparmolekylen i saliven,
vilket resulterar i en brinnande upplevelse som satts igang av trigeminus-
nerven, som ocksa uppfattar varme, kyla och smarta. Liknande dmnen till
capsicum (spansk peppar) ar piperina (peppar) allicina (vitlok) och zing-
erone (ingefara). Den har nerven blir ocksa stimulerad av mentolmolekylen
som ger en avsvalkande upplevelse.



Bind 4 : Trigeminusnerven har
med upplevelsen av starka
smakfornimmelser att géra.

Lukten ar ett sinne som kan vacka minnen och kanslor, aven om det sinnet
ibland uppfattas som inte sarskilt anvandbart hos manniskan. Hos djur har det
en grundlaggande betydelse: for att kunna hitta mat, kunna fly fran rovdjur
eller for att ta emot stimuli da djuret ater.

Det finns berdkningar som sager att vi manniskor kan urskilja ca

10 000 olika dofter tack vara vart luktorgan som finns i nashalan, aven om
mangden doftdmnen i luften endast bestar av ndgra molekyler per miljon mo-
lekyler.

For de flesta manniskor &r det valdigt svart att kanna igen en lukt som inte
finns i var narhet. Det ar oftast lattare for oss att kanna igen, identifiera doften
fran en blomma, en frukt eller lukten fran en rokig miljo, an det ar att identi-
fiera en specifik doft, nar vara luktorgan inte ar tillrackligt stimulerade eller &r
otranade. Vart luktsinne arbetar konstant men vi anvander det nastan aldrig
som ett analytiskt sinne for att kanna igen luktupplevelser som vi faktiskt kan
uppfatta. Nar det kommer till kritan behovs inte luktsinnet for manniskans
overlevnad.

Det lager av hud som tacker nashalan (olfaktoriska epitel) ar ett kansligt
membran som upptacker aromer och dofter och som reagerar med luktmo-
lekyler som kommer in genom nasan eller fran munnen. Det olfaktoriska
epitelet bestar av miljoner nervceller med specifika receptorer som kombine-
rar doftmolekylerna och skapar en elektrisk impuls. Dessa nervcelller skickar
signaler till luktbulben genom neurotransmission via synapser och fran lukt-
bulben gar signalerna vidare till vart hogre
hjarncentrum. Har forvaras vara minnen
och kanslor.

Vi har 350 olika typer av receptorer som
kan férnimma 6ver 10 000 olika lukter nar
de stimuleras. Det existerar, alltsa, ett re-
gister av lukter. Varje aromatisk substans
stimulerar en helt ny grupp av receptorer
som tyvarr annu inte blivit avkodade och
tolkade.

Nar vi ter upplever vi knaprigt, smuligt, tuggmotstand, lent, grovt, kornigt och segt.
Dessa upplevelser framkallas genom nervandarna i smaklokama, som formedlar
information om matens konsistens eller struktur. Da vi &ter uppfattar horselsinnet
till exempel om en matratt ar knaprig.

Det vi upplever medan vi ater, smak, kansel, lukt, horsel involverar en sarskild
del av hjarnan men blir senare 6verforda till framre hjarnbalken, vart centrum
for medvetenhet, har sammanfogas férnimmelser till en enda enhetlig upple-
velse.

Denna enhetliga upplevelse kallas pa engelska: flavour.
Eftersom det inte finns nagot lampligt svenskt ord har vi valt att behalla den
engelska termen flavour.

taste
trigeminal
touch
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| det har kapitlet kommer du att hitta 6vningar som ar tankt att anvandas
vid de sex stationer som finns pa var sensoriska resa till ‘smakens ursprung’.
Varje stycke ar dgnad at ett sarskilt sinne och
utmynnar i slutdndan i en interaktivt, multi-
sensorisk 6vning som involverar alla fem sin-
nena tillsammans. Ovningarna inleds med
en forklaring och sedan med tabeller som ska
fyllas i genom kursens gang.

Ha det sa trevligt!

3.1 SMAK
SMAK - Ovning 1
Vilken typ av smak har du?

Befolkningen delas upp i tva typer : De som ar kansliga for beska smaker s k
"smakare” och de som ar mindre kansliga for beskhet — “icke-smakare”. Vet
du att detta paverkar dina matvanor?

Lat oss ta reda pa det genom smaktestet

Det finns, framfor dig, en papperslapp som ar indrankt med Thiuorea - en sub-
stans som stimulerar var upplevelse av beskhet. Har kan man aven anvanda sig
av koffeintabletter som ar séndersmulade och upplosta i vatten eller kaffe. Drick

En sensorisk resa med 6vningar

EN SENSORISK RESA MED OVNINGAR

lite vatten. Lagg pappersbiten pa tungspetsen och Iat den ligga kvar i 30 sekun-
der. markera nu med ett X pa skalan nedan den grad av beskhet du upplevde.

| 1 |
Minimalt Mattligt Maximalt

SMAK - Ovning 2
Att identifiera olika smaker:

Framfér dig finns 5 numrerade glas som innehaller de fem smakerna upp-
|6sta i vatten (socker, vinsyra, salt, glutaminsyra, och cinchona- extrakt som
ar en form av kinin) eller en upplést koffeintablett.

Smaka pa innehallet i de olika glasen, ett at gangen; kom ihag att skoélja
munnen med vatten efter varje smakprov.

| tabellen har under - matcha numret pa glaset med den smak du har iden-
tifierat med en pil:

1 Surt
2 Beskt
3 Sott
4 Salt
5 Umani

Ovning 3
Att identifiera andra smakupplevelser i munnen

Det finns 3 glas markerade A, B och C. | varje glas har extrakter fran mentol,
tannin (alkoholfritt vin kan anvandas) och chilipeppar uppldsts.

Smaka pa innehallet i de olika glasen, ett at gangen; kom ihag att skélja mun-
nen med vatten efter varje smakprov.

| tabellen har under, matcha numret pa glaset med den smak du har identifie-
rat med en pil (samma metod som vid évning 2):

A Skarpt
B Friskt
C Hett

Avsluta avsmakningen och fyll sedan i tabellen.

3.2 SYN
SYN - Ovning 1:
Ogat spelar ocksé en roll!

Satsen framfor dig innehaller 16 fargade plattor med olika fargtoner(anvand
garna graskala, till exempel fargprover fran en farghandel). | den har 6v-
ningen ska du lagga ut plattorna i ordning fran den ljusaste till den morkaste
tonen.

Syn - Ovning 2:
Genomskinligt, oklart, grumligt?

Det finns 3 genomskinliga behallare numrerade 1 till 3. Titta pa varje behal-
lare och matcha utseendet i tabellen nedan:

1 Genomskinligt
Oklart/utspatt grumligt
3 Grumligt

(Har kan man till exempel anvanda fruktpektin).

3.3 LUKT
LUKT - Ovning 1:
Kan du identifiera aromen?

Framfor dig finns sex behdllare med en viss doft inuti. Lyft upp behallaren till
ndsan och andas in aromerna som frigrs genom halen.

Forsok darefter att gissa doften som varje behallare innehaller och fyll i ta-
bellen nedan. Férsok att matcha dofterna.

Banan
Kaffe
Kanel
Vitlok
Lok
Vanilj

QNP WIN|—
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LUKT - Ovning 2:

Kan du identifiera aromens intensitet/styrka ?

Framfor dig finns tre behallare som innehaller vatskor med aromer av olika
intensitet/styrkor.( Anvand till exempel pepparmint). Efter det att du har luk-
tat pa varje doft ska du fylla i tabellen nedan och forsoka att matcha aro-
mens intensitet/styrka fran omarkbar till stark.

Omarkbar
Méttlig
Stark

3.4 KANSEL

KANSEL - Ovning 1:

Det ar fraga om hudens kanslighet

Framfor dig finns det 3 Iador med ett hal i varje. Borja genom att stoppa in
din hand i lada 1 och vidror ytan pa varje produkt. Medan du gor detta ska du
identifiera de karakteristiska dragen hos varje yta och skriva ner de adjektiv
som du tanker pa. Nar du har beskrivit produkten ska du ga till Iada 2 och
fortsatta pa samma satt med lada 3. ( Forslag pa beskrivande adjektiv: strav,
len, hard, harig, skrovlig, vass).

w N |

Exempel

Ojamn yta men slat, rundad form...

DA WIN|=

KANSEL - Ovning 2:

Matens konsistens/struktur

Framfor dig finns 2 Iador med ett hal i vardera och med bokstaverna A och
B pa. Stoppa in handen for att kanna strukturen av innehallet, ar den gum-
miaktig, rorlig, smulig, hard, degig, klibbig...... osv. Fyll i tabellen nedan med
din beskrivning:

>|

(Har kan man anvanda till exempel linser, havregryn, mjol, bénor, torkad
frukt, katrinplommon, “slime”).

3.5 HORSEL

HORSEL - Ovning 1:

Ater du med éronen?

Framfér dig finns 6 auditiva apparater tillsammans med horlurar. Satt pa
dig ett par horlurar at gangen. Kan du identifiera ljudet? | tabellen nedan
skriver du in de ljud du identifierar.

(En CD-skiva finns med 6 olika ljud).

3.6 MULTISENSORISK

MULTISENSORISK - Ovning 1:

Vilka upplevelser har du i munnen?

Framfér dig finns 2 glas numrerade 1 och 2 som innehaller en l6sning som
innehaller tannin. Ett av glasen innehaller ocksa pektin som ger vattnet en
tjockare konsistens. Smaka pa innehallet i varje glas, kom ihag att skélja
munnen ordentligt mellan varje smakprov.

Besvara foljande fragor:

1.Vilka upplevelser fick du i munnen efter det att du hade smakat innehallet
iglasnr.1?

2. Vilka upplevelser fick du i munnen efter det att du hade smakat innehallet
i glas nr.2M?

3- Vilket innehall var mest skarpt?

1 Glasnr.1

1 Glasnr.2

‘1 Glas nr. 1 och nr. 2 smakade lika beska.

Ga till avsnitt 5 . stycke 5. 6 6vning 2 for se [osningar pa fragorna.

10
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AVSMAKNING

Vi anvander oss av markorer for att 'forsta" och beskriva de egenskaper hos

livsmedlen vi ater. Dessa relativa markorer heter:

e Fem smaker - sott, salt, surt, beskt och umami.

e Aromer — komplexiteten hos aromer, aromernas intensitet, att identifiera
det unika hos aromerna och hur man kanner igen dessa; sasom fruktighet,
rostning och varaktigheten av aromen i munnen.

*Kryddigt och konsistens

eLjuden (knaprigheten) och det visuella (fargen och genomskinligheten)

Du kommer att testa dina sinnen genom att smaka tre olika typer av applen
och tre olika sorters choklad.

Smaka smabitar till att borja med. Du bor ta det lugnt medan du koncentre-
rar hur du upplever smak, lukt, kansel och alla andra kanslor du upplever.
Folj de instruktioner du far via rosten och fyll i tabellen.

Man skulle kunna lista manga olika markérer for att beskriva maten men vi
ber dig att anvanda endast fem som ar sarskilt framtradande.

4.1 Provsmakning av dpplen

Innan du bérjar: Tank dig 5 markorer (adjektiv) som skulle kunna beskriva
smakegenskaperna hos ett apple. Det kan vara adjektiv som har med sma-
ken, konsistensen, ljudet, lukten eller synen att gora. Detta kan hjalpa dig
nar du tar en munsbit fran varje frukt. Du har 5 minuter pa Dig for att vélja
5 markorer (adjektiv)

u A W N =

Vi har valt 5 markérer for att stodja dig nar du definierar en enkel men adekvat
profil: Surt, sott, saftigt, krispigt, och aromens intensitet. Anvand dessa
egenskaper vid nasta provsmakning med tre olika appelsorterna i ratt ordning.
Medan du gér detta forsok identifiera den frukt som ar mest besk, den sotaste,
den saftigaste, den knaprigaste och den med mest intensiv arom. Markera med
X i motsvarande ruta.

Applesort Surt Sott Saftigt | Krispigt ﬁgg‘;{‘est
Sort 1
Sort 2
Sort 3

Du kanske kommer att ha svart att kategorisera applena enligt smakmarkdrer
p.g.a. ett av applena kan vara sarskilt valbalanserat, unikt och mer angenamt
for just din smak. Detta beror pa ditt personliga tycke och ‘matminnen’. An-
teckna din favorit.

4.2 PROVSMAKNING AV CHOKLAD

Tank ut 5 smakmarkorer (adjektiv) som du tycker skulle kunna beskriva
choklad. Om du tittar nedan ser du vara markarer. Du kan ta en bit fran
varje chokladsort for fa stod. Du har fem minuter pa dig for att valja 5
smakmarkorer.

1

U B~ W N

Vi har valt 5 markérer for att ge dig hjalp pa traven: surhet, s6tma, beskhet,
konsistens och aromens intensitet. Nu ska du smaka pa de tre olika chok-
ladsorterna i samma ordning som i tabellen.

Markera med X i motsvarande ruta. Forsok identifiera den bittraste,den
sotaste,den syrligaste (dven om vi inte brukar tala om syrlig choklad), den
vars konsistens jamnt fordelar sig i munnen och den med mest arom.

Cholad/sort Bitter Sot Syrlig Konsist. in:; sgiiet
Sort 1
Sort 2
Sort 3
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