Matlagningsmetoder.

Nar vi lagar mat sa ar det ett plus om man kan
valja ratt matlagningsmetod till den ravaran vi har. Varje metod
har sin férdel men dven nackdel om man véljer fel. T.ex. om vi
har en bit nétbringa sa ar ju den utmarkt att koka men den ar
helt hopplds att grilla, da har vi valt fel metod. Naturligtvis sa
maste vi veta lite om ravaran ocksa.

All matlagning gar ju ut pa att bereda ravaran sa att kroppen
lattare kan tillgodogora sig naringsdmnena samt att géra dem
aptitligare. Framst géller detta kott, fagel och fisk. Manga
gronsaker och frukter kraver ju ingen tillagning utan gar bra att
ata som dom &ar. Ur naringssynpunkt ar det bra att &ta gronsaker
som inte &r tillagade, men t.ex. potatis smakar ju battre om dom
ar anréattade.

Man delar in matlagningsmetoderna i 7 grupper:

Kokning

Stekning

Fritering
Marinering/Gravning
Saltning/rimning
Rokning

Torkning

Visst kan man diskutera om de fyra sista &r matlagningsmetoder
eller konserveringsmetoder, men fundera en stund pa det. En lax
som ar rimmad gar ju bra att 4ta utan vidare tillagning, detsam-

ma galler ju for lufttorkad Parmaskinka och rokt sill.
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Kokning

Kokning innebar att upphetta livsmedlet i fuktig virme. Detta kan
ju ske i buljong, vatten, anga eller nagot annat flytande. Man
delar in kokning i 3 olika metoder:

v Blanchering — Blanchir
v Pochering — Pocher
v Kokning vid +97 -98°C — Cuire

Blanchering

Kallas ocksa forvélla eller vitkoka. Blanchering innebar som regel
inte fdrdigkokning utan ar mer en féorberedande bearbetning. Man
kan blanchera livsmedel av olika anledningar bl.a. fér att dra ut
gift ur t.ex. svamp, dra ur blod och illasmakande &mnen ur
in&dlvor och andra organvaror, mjukgora t.ex. kalblad till
kaldolmar, dra ut salt ur saltade ravaror, dra ur vatten ur
vattenrika livsmedel.

Vid blanchering laggs livsmedlet i rikligt med
vatten som far koka upp, lagg i livsmedlet och
efter ndgra minuter hélls vattnet bort och
livsmedlet kallspolas. Det finns undantag f6r
detta sétt, potatis ska inte kallspolas, organvaror
och ben lagger man i kallt vatten.

Pochering

Kan dven kallas sjudning och ar varsam kokning under vattnets
kokpunkt +65 - +92°C. Det ar framforallt 6mtaliga ravaror man
pocherar t.ex. fisk, farser, korvar, kyckling, agg och frukt.

Kokning vid +97 -98°C

Detta ar den vanligaste formen av kokning och &ven den kan
indelas i olika metoder beroende pa vad man kokar.

Sakta kokning utan lock — buljong, sky.

Sakta kokning med lock — potatis, gronsaker, skaldjur.

Stark kokning utan lock — pasta.

Langkokning med lock — oxbringa, hons, skinka.

Brdisering — kokning i fuktig virme, grytstekar.

Inkokning — livsmedel som ska serveras kalla, lax, sill, kalv (till a
la doube).

Reducering — koncentrering av smak i buljong, sky.
Angkokning — passar bra for vattenrika grénsaker, fisk.
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Stekning

Med stekning menas tillredning av ett livsmedel genom
upphettning i fett. Vid stekning bildas rostningsprodukter pa ytan
och vid Maillardreaktioner av kolhydrater far livsmedlet nya
smakamnen. Denna metod delas in i lite olika tekniker ocksa:

v' Ugnsstekning — Ré6tir au four — hog temperaturstekning 6ver
+175°C och lagtemperaturstekning under +175°C. Vid
lagtemperaturstekning av kott ar férdelarna manga, lagre
viktminskning, saftigare kétt, mindre risk f6r vidbranning.
Glom inte att kétt maste vila i 15-20 minuter innan man bérjar
skéra upp det annars rinner kéttsaften ut och kéttet blir
torrare.

v' Stekning i panna — Sauter — eller pa stekbord ar en mycket
vanlig metod. Stektemperaturen ar avgoérande for resultatet, ar
temperaturen for hog blir resultatet f6r kraftigt brynt och
kanske torrt, vid for lag temperatur far man ingen stekyta.

v' Grillning/halstring — Griller — innebar att steka pa galler eller
perforerad plat med varme fran gléd av kol eller gas. Nar man
grillar fisk kallas det halstring.

v' Steka pa spett — Rotir a la broche — ravaran tras pa spett och
roteras Over en varmekalla.

v Bréassering — Braiser — livsmelet bryns forst och déarefter spads
med vatska for att koka fardigt. En kombination av stekning
och kokning.

v Poelering — a la poéle — steka i liten gryta betyder att man bade
steker och serverar livsmedlet i en gryta av silver, koppar eller
keramik. Detta &r en metod som inte &r sa vanlig langre.

Utover dessa finns det flera speciella stekvarianter med klassiska
namn som det kan vara bra att kdnna till, inte minst nar man
laser recept pa engelska eller franska.

Stir frying — woka — &r en orientalisk '
matlagningsmetod dar ravarorna steks éver hog

varme under standig omrdrning.

A la meuniére — giller enbart fér fisk. Fisken vands

i mj6l och steks sakta i smor.

A l'anglaise — livsmedlet dubbelpaneras och steks i panna eller
friteras.

Au four — ugnsstekning {or fisk och potatis.

Au gratin — gratinera, genom 6vervarme fa fin farg.
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Au glace — glasera, mest gronsaker som man tillsatter smor,
socker, honung, sirap eller fond som sakta far reducera.

En papillote — livsmedlet inlindas i smorpapper eller ugnsfolie och
tillagas i ugn.

Etuvér — dunsta, ar en form av brasering dar lite vatska ska
tillsattas men som far koka bort.

Fritering

[ aldre kokbocker kan det &ven kallas flottyrkokning. Det ar en
metod gar ut pa att steka livsmedlet i rent matfett (olja eller
speciellt friteringsfett) i +160° - 180°C. Om man friterar pa ratt
satt och med frascht fett ar det en skonsam metod for livsmedlet,
se bara till att oljan ar uppe i ratt temperatur f6r annars blir
maten fettdrankt och osmaklig. Nagra rad vid fritering:

= Salta aldrig 6ver fritésen.

= Satt aldrig igang fritésen med for lite olja i (om varmeslingorna
inte ar tackta av fett). Brandrisk!

= Fyll inte pa nytt fett i det gamla. Det gamla fettet blir inte
battre, det ar det nya som blir gammalt.

= Skaka av 16s panering vid sidan av fritdsen sa att det inte
kommer i.

= Sila fettet efter varje arbetsdag. Om du anvander den mycket
kanske 2 ganger om dagen.

= Byt fett ofta. Gammalt fett smakar inte gott.

= Fritera inte for mycket at gangen, du sanker bara
temperaturen i fritdsen och resultatet blir daligt.

= Ha alltid ett lock i ndrheten om olyckan skulle vara framme
och det skulle bérja brinna.

Marinering/gravning

Begreppen marinering och gravning kan anvandas lite olika men
man kan val saga ett det som &r marinerat ska tillredas
ytterligare och det som &r gravat ska i de flesta fall serveras efter
den beredningen.
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Marinering innebar att man lagger livsmedlet i en syrlig lag som
kan besta av vin eller vinager, gronsaker i brunoise & kryddor.
Mestadels sa ar det fagel, fisk eller k6tt som marineras och det
g0r man for att satta smak, konservera och moéra livsmedlet. Det
ar syran i marinaden som tranger in i bindvaven pa koéttet och
delvis 16ser upp denna, darfér blir det mérare.

Gravning adr en gammal nordisk metod fér att konservera
livsmedel. Nufértiden gravar vi mest for att smaksétta men det
har aven en konserverand effekt. I forsta hand ar det fisk vi
gravar men aven koétt gar bra. Dom flesta fiskar kan naturligtvis
gravas men med fordel ar det feta, rensade och absolut benfria
fileer som géller. Fisken bor vara fryst i nagra dygn foére gravning.
Basen for gravning ar salt och socker, sedan kan man tillsatta
kryddor, sprit eller andra smaksattare efter tycke och smak.

Saltning/rimning G

Detta var férr en vanlig konserveringsmetod. Nackdelen med den
ar att det behoévs mycket salt, vilket paverkar ravarans smak,
konsistens och naringsvarde. Principen for saltning ar att
natriumklorid binder sa pass mycket vatten att vattenaktiviteten
blir sa lag att mikroorganismer inte kan véaxa till. Vid
nitritsaltning medverkar nitrat eller nitrit till den konserverande
effekten.

Saltningsférloppet kan delas in i tre faser:

e Vatten och vattenlésliga A&mnen dras ur kéttvavnaden och
bildar en lag. Samtidigt tranger salt in i kéttet. I svag
saltlésning (4,2 %) 6kar kottet i vikt, i en starkare saltlésning
(25,4 %) minskar kéttet i vikt.

e Fas 1 fortsatter men saltkoncentrationen i kéttvavnaden &r nu
sa hog att proteinerna denaturerar och koagulerar.
Viktminskningen avstannar.
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Under den tredje fasen intrédder en jadmvikt, dvs saltningen ar
fardig. En liten viktékning sker nar salt binds i vdvnaderna.

Nufértiden anvands saltning bara till sill och strémming for att
konservera dem, &ven kott rimmas men det &r mer for
smakséattningen.

Det finns tre metoder:

Torrsaltning. Det torra saltet blandas direkt med ravaran,
varefter saltet drar ut viatska fran livsmedlet och bildar en lag.
Denna metod anvénds till mindre enheter t.ex. fisk.
Lakesaltning. Ravaran laggs i saltlaken som framstélls i en
saltupplésningsanlaggning.

Injektorsaltning. Bygger pa principen att saltlaken sprutas in i
vavnader. Idag anvdnds multiinjektor dar saltlaken férdelas ut
under tryck med hjalp av 40 - 400 nalar.

Rokning
Rokning ar en av vara aldsta konserveringmetoder,
Vid rékning utnyttjar man flera konserveringsprinciper nadmligen :

Roken torkar ut ytan vilket ger en lagre vattenaktivitet och
darmed hammas bakterietillvixten. Under dessa villkor ar
mogel mera motstandskraftig &n bakterier. Det &r darfor rokta
produkter, som blir fé6r gamla, moglar.

kallr6kning ger en kemisk paverkan pa produkten genom
roken. Syrorna som finns i roken (speciellt myrsyra och
attikssyra) sdnker pH-halten och goér det svarare for
mikroorganismer att vaxa till. Réken innehaller dessutom
amnen som verkar som antioxidanter och darmed bevarar
produktens kvalitet. Detta galler speciellt feta varor.

varmrokning innebéar att ravaran genomgar en pastorisering.

De basta trasorterna for rokning verkar vara harda traslag som
bok, al, och ek.

Andra traslag kan finnas med fér att "krydda" produkten som ene
och larktrad.
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[ traditionella rokar anvandes fuktigt sagspan eller span som
forbréannes i sjalva rokrummet. I modernare anldggningar har
man speciella rokgeneratorer dar tréet far forbrannas med litet
lufttilltrade och under kraftig rékutveckling.

Idag anvands fasta eller flytande rékaromer som framstéllts
syntetiskt eller genom kondensering och rening av trarok.
Fordelen med rékaromer &r att man spar tid och slipper sot och
tjarbeldggning i rokskapen. Nackdelen &r att man inte far nagon
konserveringseffekt.

Kallrékning

Vid kallrokning halls temperaturen pa 18 - 28 °C. Roéktiden blir
darfér ganska lang.

Denna metod anvands till bacon, skinka, spickekorv och lax.
Svalrokning haller en temperatur pa ca 40 °C, och anvands till
t.ex. isterband.

Varmrékning

Vid varmrékning varms produkten till 70 - 80 °C. Réktiden med
denna metod blir mycket kort, hogst tre timmar.

Torkning ;ﬁ SRy

Torkning ar den allra &ldsta
konserveringsmetoden och har anvands i minst 6000 ar.
Torkning utan direkt anvandning av sol och vind beskrevs forsta
gangen i slutet av 1700-talet. Kvaliteten pa dessa torkade
produkter var dock inte den basta. Forst efter andra varldskriget
borjade torkade produkter med hog kvalitet produceras.
Principen bygger pa att vattenhalten reduceras tills
vattenaktiviteten blir sa 1ag att mikroorganismer inte kan véaxa till
och hastigheten hos enzymatiska och kemiska reaktioner
minskar.

Vattenaktivitet &r den mangden fritt vatten som finns kvar i
produkten. Fritt vatten &r det vatten som mikroorganismer kan
anvanda for att foroka sig i och alltsa inte det samma som den
totala vattenhalten.

Traditionellt torkade livsmedel har en vattenaktivitet pa 0,8 -
vilket innebar att de flesta mikroorganismer inte kan féroka sig.

Dagens torkmetoder bygger ofta pa traditionella torkmetoder.
Konvektionstorkning bygger pa samma principer som sol- och
vindtorkning men idag kontrollerar man luftens hastighet,
temperatur och vattenhalt.
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Ledningstorkning bygger pa samma princip som den traditionella
indunstningen i t.ex. grytor men idag kontrollerar man bade
temperatur och tryck (t.ex. vacuumtorkning).

Spraytorkning och frystorkning bygger daremot inte pa
traditionella metoder.

-
,!;i! Bengt Kildker 2003-04-30 8



