Smakprovning med alla sinnen

Att utforska mat med alla sinnen har visat sig vicka intresset fér nya livsmedel hos barn. Samtidigt
ger det mod att véga préva pé nya smaker. Inom Marthaférbundets projekt Tack fér maten! an-
vénds den sé kallade saperemetoden pé de fortbildningar samt daghem och eftisar som omfattas
av projektet.

Saperemetoden ar en utmarkt teknik nar det géller att analysera mat och livsmedel. Med metoden
utckas Gven ordféradet nér man diskuterar konsistens, strukiur och doft innan man kommer in pd
smaken. Vi har utarbetat en ram som kan anvandas foér exempelvis appel- eller chokladprovning.

Om inspirationsmaterialet

Detta inspirationsmaterial kan anvandas som en stegférsteg-guide d& ni inom féreningen eller
kretsen vill utforska och analysera livsmedel med alla sinnen. Bérja med att vélia den livsmedels-
grupp som ni vill analysera, till exempel Gpple, ost, bar, roffrukter, choklad, olika kélsorter, tomat
eller surdegsbrod. Valj sedan ut tvé till fem olika sorter av exempelvis apple for sialva provsmak-
ningen. Tillsammans f&r ni analysera era sinnesintryck och j@mféra de olika sorterna sinsemellan.
Som stéd har ni en stegférstegguide med frégor. Ni kan vélia aft skriva ned de ord som fram-
kommer om de olika sorferna under provningen, eller att diskutera fritt.

Sé& hér anvénder ni inspirationsmaterialet

Tanken ar aft ni genom att smaka p& olika livsmedel ska analysera dem med hjalp av ett sinne
i taget. Efter provsmakningen kan ni j@mféra de olika sorferna sinsemellan. Gor darfor garma
anteckningar medan ni provsmakar, d& har ni lattare att senare jamféra resultaten med varandra.

Forbered

Inférskaffa och skér gama redan pa férhand upp
alla livsmedel i mindre bitar. Satt i skalar, s& aft det
finns minst fre bitar av varje sort for varje deltagare.
Om ni exempelvis anvander applen eller rotfrukter,
kan ni spara en hel frukt eller rotfrukt av var sort fill
synévningen.

Alla deltagare behéver en tallrik och ett glas.

Duka gérna fram en vattenkanna, sé aff dellogama
kan skélja munnen mellan smakproven.

D& ni analyserar hur livsmedlet l&ter, &r det en férdel
om ni kan anvanda hérselskydd, uppmana déarfer
gama deltagama att ta med sig horselskydd
hemifran.




Steg-fér-steg-guide
1. Synsinnet

Studera livsmedlet ur olika synvinklar. Om det
ser annorlunda ut inuti, skar det mitt itu och fun-
dera pd& hur fargen, formen och konsistensen
skiljer sig.

— Vilka farger ser ni@

— Vilka olika former hittar ni p& livsmedlet?

— Kolla konsistensen: Ar livsmedlet fast,
flytande, hart, mjukt efcefera?

Jamfoérelse: Hur skiljer sig sorterna i férg, form
och konsistense Vilken sort ser l&dckrast ut och
varfére

2. Luktsinnet

Lukia p& eff livsmedel i taget. Dra in Iuft for en
infensivare doft.

— Med vilka ord kan du beskriva doften?

— F&r doften dig aft tanka p& nagot annate Till
exempel en blomma, ett bakverk, ett minne
frédn barndomen etcetera.

Jamférelse: Vilken sort doftar starkast? Vilken
sort doftar svagaste Vilken sort har den behag-
ligaste doften?

3. Kanselsinnet

Kénn pd livsmedlet i handen. Detta kan inte
goras med fill exempel choklad, den smalter.

— Vilken temperatur har livsmedlefe
— Hur kanns konsistensen och ytan?

Tugga och kann pd livsmedlet i munnen.

— Hur kénns konsistensen i munnen?

— Andras konsistensen i munnen efter ett tag®
Hur d&?

Jamférelse: Vilken sort var behagligast att kén-
na pé¢ Vilken sort var hdrdast/mjukast i mun-
nen¢ Vilken sort blev din favorit nér det galler
konsistensen@

4. Horselsinnet

lyssna pd livsmedlet i munnen. Testa g&érna med
horselskydd eller hall for Gronen.

— Hur later dete

— Paminner ljudet om négot annat ljud? Till
exempel om et ljud i naturen eller nagot djur
som later p& samma saitt.

Jamférelse: Vilken sort hade det svagaste och
starkaste ljudete Vilken hade enligt dig det mest
tiltalande ljudet2

5. Smaksinnet

Fokusera nu p& smakerna och de aromer ni
kénner i munnen da ni Gfer.
— Vilka grundsmaker kanner due Sott, salf,
beskt, surt eller umami@
— Kanner du aromer? Till exempel blommigt,
kryddigt, citrus, tall etcetera.
— Paverkar kanselsinnet smaken? Till exempel
stravhet, hetta, krémighet och s& vidare.

Jamférelse: Vilken hade starkast syra, sétma,
beska, sdlta eller smak av umami? Vilken sort

upplever du att hade den behagligaste sma-
ken?

Vilken sort blev din favorit nér du beaktar alla
sinnen?¢

Las mer om projekfet Tack fér maten! p& www.

martha.fi/sv/start/projekt/ .




