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Sammanfattning

Mathantverk &r smaskalig livsmedelsproduktion ofta tillverkad med traditionella metoder som
ursprungligen anvénts for matproduktion. Nagra metoder som innefattas av mathantverk ér bland
andra fermentering med hjilp av mj6lksyrabakterier sa som produktion av surdegsbrdd, mjolksyrade
gronsaker och ost. Ravarorna som anvénds ar lokala i sd stor utstrdckning som mojligt och &r inte
standardiserade vilket medfor unika smaker. I Sverige dr Eldrimner nationellt resurscentrum for
mathantverk och har i uppgift att samla information och bevara- och sprida kunskap om
mathantverk. Under senare ar har mathantverk fatt ett uppsving av intresse bland annat for sina
pastadda hilsofordelar. De framsta skillnaderna mellan mathantverksproducerade livsmedel jamfort
med industri verkar ddremot ligga i den unika smaken och val av ravaror samt nirheten mellan
producent och konsument. Mathantverk gynnar smaskalig produktion och i sin tur fler
arbetstillfdllen p& landsbygden vilket bidrar till svensk maltidsturism och en sdkrare
livsmedelsforsorjning.

Nyckelord: Mathantverk, Eldrimner, Mjolksyrabakterier

Abstract

Artisanal food craft is food product produced by small-scale food production often using traditional
methods originally used in food manufacture. A few methods included in artisan food are lactic acid
fermentation such as production of sourdough bread, fermented vegetables, and cheese. Raw
materials used in artisan food are locally produced to the furthest extent. The raw materials are not
standardized which contributes to unique flavors. In Sweden “Eldrimner” is a national resource
center for artisan foods serving its main purpose of gathering, preserving and sharing information
about artisan food craft. During the past years the interest in artisan foods has been on the upsurge,
one of the reasons being suggested health benefits. The greatest differences between artisan food
products compared to industrially produced seem to be the unique flavors and the choices of raw
materials along with the closing of the gap between consumers and producers. Artisanal foods
benefit small-scale production and in turn lead to an increase in job opportunities in rural area, which
leads to higher food security.

Keywords: Artisan food, Eldrimner, Lactic acid bacteria
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Introduktion

Mathantverk &r sméskaligt producerat, ofta med hjélp av traditionella metoder.
Metoderna som tilldimpas av mathantverkare var ursprungligen metoder som
anvindes for att tillaga och konservera mat pa. Forddlingen av ravara till produkt
tar ofta ldng tid. Rvarorna dr oftast lokalproducerade och bidrar med unika smaker
och kan spéras till sitt ursprung. Eldrimner dr Sveriges nationella resurscenter for
mathantverk som bidrar med att bevara och sprida kunskap om mathantverk s vil
som radgivning for mathantverkare.

Livsmedelsproduktionen har sedan industrialiseringen kommit ldngre och léngre
ifrdn oss konsumenter men pé senare tid har mathantverk fatt ett nytt uppsving.
Eftersom det finns sdkra sétt att bevara maten pa idag med effektiva kylskap och
frysar har mathantverk snarare fétt ett uppsving pd grund av sina pastddda
hélsofordelar men framfor allt intresset for unika smaker, sparbarheten av rdvarorna
och nérheten till producenten.

1.1 Eldrimner

Eldrimner dr sedan 2005 ett nationellt resurscenter for mathantverkare i Sverige.
Organisationen finansieras av bade regeringen via Jamtlands ldn och EU:s
landsbygdsprogram. Senast 1 januari 2021 fattade regeringen ett beslut om att lata
Jamtlands ldn fortsdtta driva nationellt resurscentrum for mathantverk.
Finansieringen ges med syftet att o©ka konkurrensen av smaskalig
livsmedelsproduktion inom ramarna for Sveriges livsmedelsstrategi. Eldrimner har
1 uppdrag att samla information om, och bevara kunskapen om svensk matkultur.
Informationen ska sedan goras littillgédnglig for allmidnheten och néringslivet.
Eldrimner uttrycker det med egna ord som att man vill ”ge foretagarna redskap 1
form av denna specialkunskap, s att foretagarna kan utveckla nya produkter och
sadana som bygger pd gamla traditioner”.

Resurscentret bidrar med kurser, radgivning, seminarier, studieresor,
utvecklingsarbete och erfarenhetsutbyte. Eldrimner har fem branschrdd som
fokuserar pa huvudomradena, bageri, bdr-, frukt- och gronsaksforadling, mejeri,
gérdsslakt och charkuteri samt fiskforadling. Varje rdd har branschriktlinjer som



underldttar mathantverkarnas produktion och att skapa rutiner i produktionen som
foljer livsmedelslagstiftningen.

Eldrimners definition av mathantverk ar: “Mathantverk skapar unika produkter
med rik smak, hég kvalitet och tydlig identitet. Produkterna tillverkas av i huvudsak
lokala rdvaror som forddlas varsamt, i liten skala och ofta pa den egna gdrden.
Kdnnetecknet for mathantverk dr att mdanniskans hand och kunnande dr med i hela
produktionskedjan. Detta ger hdlsosamma produkter utan onddiga tillsatser,
produkter som gar att spara till sitt ursprung. Mathantverket lyfter fram mat med
tradition, vidareutvecklar metoderna och skapar innovativa produkter.”

Révarorna ir i fokus nir det talas om mathantverk. Eftersom ravarornas egenskaper
inte dr standardiserade kommer produkternas egenskaper att variera fran géng till
gang. Det handlar om olika sorter, raser och varierande sammansittning pa
rdvarorna efter sdsong. En mathantverkare har mycket praktisk kunskap om
forddlingen av rdvaror men dven mikrobiologisk och livsmedelskemisk kunskap.
De animaliska ravarorna forknippas med god djurhallning och till stor del odlas
véxter utan kemiska bekdmpningsmedel. Ravarorna kommer ofta frdn den egna
gérden och forddlas ofta till produkter som generellt inte finns att kopa industriellt
producerade. Kulturspannmal och fjdllkomjolk ar exempel péd sddana ravaror
(Eldrimner 2007).

Eldrimner kan certifiera produkter producerade enligt deras definition for
mathantverk. Det handlar om att skapa produkter som ar unika med fokus pa smak
och tillverkade med hjdlp av traditionella metoder. Produkter med “rik smak, hog
kvalitet och tydlig identitet”. Eldrimners fem branschrad avgoér for respektive
matkategori om en produkt kan godkdnnas som ett mathantverk. Utdver
produkternas godkénnande av branschrédden har foretaget i uppgift att uppfylla krav
och villkor for att godkdnnas som mathantverkare.

Kriterierna for produkterna handlar om att anvidnda lokala rdvaror, vilka tillsatser
och aromer som anvinds och slutligen den sjdlva hantverksmaissiga forddlingen av
rdvaran. Varje branschrad godkénner tillhorande respektive matkategori och
kriterierna skiljer sig at mellan kategorierna. Generellt méste produkterna
produceras av “lokala rdvaror” i sd stor utstrickning som mojligt. ”Svenska
rdvaror” kan accepteras och som hdgst 10 % utldndska rdvaror men utlindska
ravaror far inte utgora huvudrivaran i produkten. Kryddor som tillsdtts méste vara
sé kallat “naturliga” och fér inte innehélla nagra tillsatser. Generellt ska certifierade
produkter inte innehalla ndgra tillsatser men ndgra fa som dr svéra att klara sig utan,
ar godkédnda inom respektive bransch. Det sista kravet ér att forddlingen av ravara
till produkt sker mathantverksméssigt. Med det menas att hantverkaren 1 allra



storsta grad anvinder just handen for att bearbeta ravarorna. Hantverkaren anvénder
sin kunskap for att anvinda sig av datorer (Eldrimner u.4.a).

Certifieringen medfor en arlig avgift men Eldrimner arbetar dven for att
certifieringen ska skapa ett merviarde hos produkterna som deras mathantverkare
producerar. Eldrimner bjuder exempelvis in till méssor och informationsméte och
certifierade mathantverkare blir uppmérksammade i Eldrimners kartbok med
mathantverksprodukter som gar att hitta runt om 1 landet. Ett certifierat foretag far
ocksa anvinda Eldrimners logotyp i1 syfte att marknadsfora sina godkénda
produkter (Eldrimner u..b).

1.2 Mathantverkets roll i svensk livsmedelsforsorjning

Tvé tydliga roller for mathantverket kan identifieras, bevarandet av kunskap for att
sakerstdlla svensk livsmedelsforsorjning och arbetstillfdllen pd landsbygden.

Ett forskningsprojekt med titeln “Kan vi producera mat i hindelse av kris?
Sdrbarheter och resiliens pd gdrdsniva i svenskt lantbruk” genomfordes 2018 som
ett samarbete mellan Myndigheten for samhéllsskydd och beredskap och Sveriges
lantbruksuniversitet. I slutrapporten presenteras samlad information fran 20 gardar
1 Sverige som intervjuats om forebyggande atgérder och l6sningar ifall krisen
kommer till Sverige och livsmedelsforsorjningen inte kan fungera som vanligt. |
det fall att brénsle- och gddselimporten skulle avstanna skulle ett av alternativen
vara att helt enkelt dela ut marken till privatpersoner runt om i landet for att odla pa
(Eriksson 2018).

Visit Sweden dr ett marknadsforingsbolag som égs av staten och har 1 uppdrag att
Oka turismen 1 Sverige. Maltidsturism &r ett av Visit Swedens sitt att marknadsfora
svensk maltidskultur och locka turister till landet. Enligt VisitSwedens
undersokning spenderar utldndska turister upp till en tredjedel av resebudjeten pa
restaurangbesok. Mathantverk har en betydande roll for besdksnédringen och
mathantverkare har en stor utvecklingspotential for att skapa en helhetsupplevelse
for turister. Det handlar om att fokusera pé kulturen, historian och var radvarorna
kommer ifrdn och hur de anvinds (Eldrimner 2018).

1.3 Fermentering med hjalp av mjolksyrabakterier



Fermentering har ldnge varit ett sétt att konservera livsmedelsprodukter. Historiskt
har fermentering varit ett sitt att bevara naringsrik mat pé ett sdkert sdtt genom ett
kontrollerat utnyttjande av mikrobiell tillvixt. Mjolksyrafermentering dr en metod
som mojliggdr forvaring av livsmedelsprodukter under en léngre tid utan dagens
kylar och frysar (Steinkraust 1994). Industrialiseringen medforde en urbanisering
och behovet av mat i stdderna Okade. Parallellt dkade dven kunskapen inom
livsmedelsmikrobiologi vilket ledde till en utveckling av industriella metoder for
fermentering for att tillgodose en vaxande befolkning (Ross et al. 2002).

Det finns flera olika typer av fermentering men generellt sker en oxidering av olika
kolhydrater till olika slutprodukter som etanol, mjolk- och dttiksyra och koldioxid.
Fermentering innefattar savél anaerob sa vil som aerob nedbrytning av kolhydrater
och slutprodukterna gor livsmedelsprodukterna sikra i forma av minskad tillvaxt
av oonskade mikrober. Fermentering fordndrar livsmedlens organoleptiska
egenskaper, det vill sdga processen bidrar till fordndrad smak och konsistens. (Ross
et al. 2002). Fermentering kan dka innehéllet av vissa aminosyror och B-vitaminer
samt gora stdrkelse och proteiner mer tillgingliga for kroppen. Dessutom kan
fermentering bryta ner &mnen som hdmmar niringsupptag, exempelvis fytinsyra
(Burgérd Kunde 2017).



Syfte med studien

Syftet med den hir uppsatsen ér att identifiera eventuella hélsofordelar eller andra
fordelar som finns med mathantverk genom att studera tre kategorier av
traditionella metoder som anvinds inom mathantverk. Metoderna anvénds dven pa
liknande vis 1 industrin idag. Jag kommer anvdnda mig av Eldrimners definition av
mathantverk kontra industriella foradlingsmetoder for tre mjolksyrafermenterade
produkter: Surdegsbréd, mjolksyrade gronsaker och ost.
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Metod

En litteraturstudie har genomforts. S6kningar efter litteratur har gjorts pa Google
Scholar, PubMed och Web of Science med hjidlp av relevanta sokord som
”fermented foods AND health”, ”sourdough AND health”, “sourdough industrial”,
“artinsinal cheese”, “artisan sourdough”, “artisan food”. Semistrukturerade
intervjuer har gjorts med personer som arbetar inom mathantverk.
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Resultat

4.1 Surdegsbrod

Surdegsbrod har bakats dnda sedan ménniskor borjade bosétta sig och bilda
civilisationer. Det finns arkeologiska bevis pa att surdeg anvédndes 1 Schweiz for
redan 5000 dr sedan och dokumenterade bevis pa surdegsproduktion 2000 f.Kr i
Egypten. Surdegsbrdd har senare haft en betydande roll i Nordamerika for pionjérer
under guldrushen ldngst Nordamerikas véstkust under det sena 1800-talet. De
guldletande ldamnade periodvis stddernas infrastruktur och anvdnde da surdeg som
ett alternativt havmedel vid brodbakning. Surdeg blev senare ett signum for dessa
omradena, en reflektion av en bevarad tradition och det finns bagerier i San
Francisco hivdar sig ha hallit igdng surdegar i 6ver 150 &r (Capelle et al. 2013).

4.1.1 Tillverkning

Vid bakning av surdegsbrod utgdr man fran ingredienserna mjol, vatten, salt och
surdeg. Surdeg 1 sin tur dr en blandning av vatten och vete- eller rdgmjol som
spontant fermenteras med hjdlp av mjolksyrabakterier och jdst. En surdeg
innehaller mjdlksyrabakterier och jéstceller dir mjolksyrabakterierna sanker pH i
surdegsbrodet till pH 3,8-4,6 genom produktion av mjdlksyra eller éttiksyra. Detta
kan jidmforas med ett brod som bakats med jdst som nar pH 5,3-5,8. Jésten 1
surdegen producerar mestadels koldioxid och fungerar som hiavmedel. Brod bakat
med surdeg hardnar inte lika fort som bréd bakat med jist och har dessutom léngre
hallbarhet da surdegsbrod har lidgre kénslighet for bakteriell kontamination och
tillvaxt av mogel (Corsetti 2013).

Det finns tre olika typer av surdeg:

Typ I anvénds inom traditionella metoder som anvinds inom mathantverk och &r
bést anpassad som hdvmedel for brod som inte anvénder sig av ndgon tillsatt jist
(Corsetti 2013). Metoden utgar ifran att anvénda sig av sa kallad ’backslopping’
metoden vilket gar ut pa att tillsdtta nytt mjol och vatten till en del av "mother
dough” eller moderdegen var 6-24 timmar och léta sta i rumstemperatur. Den hér
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metoden innehdller en stor diversitet av jdst och mjolksyrabakterier som é&r
anpassad till platsen surdegen befinner sig i. Ravaran, mjdlets, kvalitet &r mycket
viktig for en stabil surdeg i det hir fallet. Metoden kraver mycket kunskap och tar
lang tid och kan inte skalas upp for att anvéndas till industrin (Pérez-Alvarado et al.
2022).

Typ II &r béttre anpassad for industriproduktion av bréd men anvinds snarare som
en tillsats i degen for de karaktéristiska surdegssmakerna till brodet och for att sinka
pH i degen. Surdegen dr flytande for att 14tt kunna pumpas 1 industritillverkning av
brod (Siepmann et al. 2018). Degen fermenteras under 15-20 h i stora reaktorer
under kontrollerade temperaturer éver 30 °C (Corsetti 2013). Sedan stabiliseras
degen genom kylning och lagras i 1 - 3 dagar (Siepmann et al. 2018). I den hér
typen av surdeg tillsdtts mjolksyrabakterier som &r begransade till sddana som
klarar av lagt pH (<3,5) (Sudhansu S. & Ramesh C. 2015). Det laga pHt pa den hir
typen av surdeg gor att jasten inhiberas till viss del eller totalt och maste tillséttas
vid ett senare skede som hdvmedel (Siepmann et al. 2018).

II: Typ I anvénds som typ II for industritillverkning av brod med skillnaden att
surdegen dérefter torkas genom trum- eller spraytorkning. P4 s sitt stabiliseras
surdegen och fér Idng hallbarhet, upp till 30 - 60 dagar, och kan tillséttas i slutskedet
av brodtillverkningen. Mjolksyrabakterierna som dominerar den hdr typen av
surdeg dr torkresistenta. Den hér typen av surdeg anvdnds som en smaksdttning
eller tillsats till degen och jast maste tillsdttas som hdvmedel (Corsetti 2013).

4.1.2 Halsoaspekter och skillnader

Fytinsyra (fytat i den joniserade formen) &r ett si kallat anti-nutritionellt amne som
aterkommande ndmns 1 samband med hélsofordelar med surdegsbréd. Fytat finns
framforallt 1 spannmal, legymer och nétter och fungerar som den framsta
fosfatkéllan i1 vaxter. Molekylen ar strukturellt uppbyggd av sex fosfatgrupper vilka
latt bildar starka kelat med mineralkatjonerna koppar, kalcium, jdrn och zink. Nar
mineralerna dr bundna till fytat &r de inte langre biotillgdngliga och kroppens
enzymer kan inte bryta ner molekylen for att tillgodogdra sig mineralerna. Det &r
av den anledningen molekylen kallas for “anti-nutritionell”. Fytaser dr enzymer
som bryter ner fytinsyra och dessa forekommer naturligt 1 vaxter som innehaller
fytinsyra. Genom bl6tldggning kan fytinsyrahalten minska men samtidigt minskar
mineralhalten 1 véxten. Ett annat sétt att bevara mineralerna 4r genom
mjolksyrafermentering, till exempel av spannmal vid bakning av surdegsbrdd. pH-
sankningen som mjolksyrabakterierna bidrar med aktiverar de naturligt
forekommande fytaserna i spannmalen och tillsammans med de fytaser som
producerats av mjolksyrabakterierna sd bryts fytatet ned. Biotillgéngligheten pa
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mineraler 6kar dirmed genom att anvénda surdeg som hivningsmedel for brodbak
(Petroski & Minich 2020).

I en artikel fran R&d och Ron, “Hela dygnet krdvs for nyttigaste limpan”
intervjuades bland annat Nikolai Scherbak, cellbiolog vid Orebros universitet som
berdttade om sin forskning for att se om det fanns skillnader i bréd som bakats
mathantverksméssigt med industriproducerat. Studien visade att det fanns
skillnader. Det fanns ldgre halter av fytinsyra 1 broden som fatt jasa lange (20 - 24
h) jaimfort med industriellt brod och tillgangligheten av mineraler var hogre i dessa.

I artikeln intervjuas dven produktionsutvecklingschefen pa Fazer bageri Andreas
Ulinder som forklarade att surdeg i industrin snarare anvinds som en smakséttare
eller krydda i stillet for hdvmedel inom livsmedelsindustrin. Ulinder beréttar att
Fazer anviander bade surdegstyp I, den flytande formen och av typ III, torkad, vilka
bada bara fungerar som smakédmnen i det hir fallet. Jast anvdands som hdvmedel i
deras metod. Ulinder menar att den traditionella metoden av surdeg som hdvmedel
inte &r mojlig att tillimpa pa industriella bagerier eftersom processen dr for langsam
och okontrollerad (Ryberg 2022).

4.1.3 Intervju med branschradsansvarig

Magnus Lanner dr branschradsansvarig for bageri pad Eldrimner. I en intervju
berdttar han vilka virden mathantverk inom branschen for bageri har. Han beréttar
att goda och unika smaker utvecklas ndr en ménniska héller Oversyn av
produktionen och nér varken metoden eller ravarorna &r standardiserade vilket dr
fallet i industrier. Han menar att det maste smaka bra for att 6verhuvudtaget kunna
sélja produkten och att det &r littare att astadkomma via metoder som anvinds inom
hantverk. Fran konsumenternas sida ar det forst och framst viktigt med smak och
produkterna véljs for att de smakar bra.

Lanner forklarar att smaken bara &r en del av hantverket. En av drivkrafterna for en
mathantverkare dr att jobba for ett “hallbart livsmedelssystem” genom att
mathantverkarna ofta anvinder sig av ekologiska ravaror 1 sina produkter. Surdeg
ar ofta en bra metod att anvdnda for att baka med ekologiska révaror eller
kulturspannmal och rdg som ofta krdver mer kunskap. Social hallbarhet genom att
mathantverksmetoderna bidrar till en kénsla av mening och hantverkarna har en
nérhet till sina kunder dir de direkt kan forklara var ravarorna kommer ifrdn och
hur produkterna har producerats. Det finns en identitet och historia bakom bréden
som bakas mathantverksmaéssigt och det &r ndgot som industrin forsoker efterlikna.
”Pagen bakar med kérlek, vi bakar med kunskap”. Han jamfor med att i industrin
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kanske man 1 bista fall far reda pa vilket land rdvarorna kommer ifran, inte mer &n
sa.

I fragan om vilka tillsatser som dr tillatna forklarar Lanner att enzymatiskt kornmalt
ar den enda tillsatsen som far anviandas for att justera falltalet pad mjolet. I det fallet
ses tillsatsen snarare som en ingrediens dn en tillsats d& det bendmns som naturligt.
Han forklarar att surdeg generellt dr positivt hédlsostdmplat men att det framforallt
géller fullkornsbréd nédr det handlar om positiva hélsoeffekter. Trots det, séljer ljusa
brod bist (Lanner 2023).

4.2 Mijolksyrade gronsaker

Mjolksyrade gronsaker har varit ett sétt att bevara gronsaker 1 tusentals ar. I Korea
har kimchi, en typ av fermenterad kal, haft en betydande roll i landets kultur. Redan
for 4000 &r sedan borjade man fermentera gronsaker for att bevara gronsaker under
kalla vintrar d&@ manga dog av svilt (Surya & Lee 2022). Senare under mitten pa
1700-talet fick surkal eller sa kallad “sauerkraut” en betydande roll i historian nir
det beskrevs som ett effektivt sitt att forhindra skorbjugg till sjoss (Holzapfel et al.
2003).

4.2.1 Tillverkning

Metoden for mjolksyrafermentering av gronsaker utgar frén saltning av gronsaker,
hela eller strimlade, i en sluten behallare. Saltkoncentration ska ligga mellan 0,5 —
3 % for att forhindra tillvéxt av odnskade bakteriers och gynna mjolksyrabakterier.
Saltet bidrar dven till rétt konsistens eftersom saltet himmar pektinnedbryande
enzymer som bryter ner gronsakernas cellviaggar. Saltet drar ut vitska frén
gronsakerna for att bilda ett spad med kolhydrater som tillgéngliggors till
mjolksyrabakterierna som antingen finns naturligt eller tillsatta i form av en
starterkultur. De forsta mjolksyrabakterierna som tillvixer ar salttaliga. Dessa arter
producerar attiksyra och koldioxid vilket gér miljon sur och syrefri. Dérefter kan
arter som ar mer syratdliga tillvixa och producera mjolksyra (Rosengren 2017) och
andra aromatiska @mnen (Heikefelt 2012). pH ska droppa till mellan 3,5 och 4 for
en lyckad syrning for att hdmma odnskade bakterier. Efter ndgra dagar syns bubblor
fran koldioxidproduktionen av mjolksyrabakterier (Rosengren 2017) och
syrningsprocessen ar klar nér bubblorna har avtagit (Heikefelt 2012).

4.2.2 Intervju med branschansvarig

Viktoria Vestman, radgivare pd Eldrimner for branschen for frukt-, béar- och
gronsaksforddling forklarar att mathanverket forst och frimst handlar om smaken.
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Hon forklarar att smak &r subjektivt men det som framst sérskiljer mathantverk frén
nagot som ar industriellt producerat dr variationen i den unika med smaken som
styrs av rdvarorna. Utover det kan mathantverket gynna resiliens i1 svensk
livsmedelsforsorjning med fler smé producenter som kan stilla om vid kris. Hon
menar att fler och fler viljer olika typer av certifierade produkter pd marknaden,
inte bara mathantverk utan @ven andra certifieringar som EKO eller Fairtraide for
att veta var maten kommer ifrdn och hur den har producerats. Manga viljer
mathantverksproducerade varor som kanske nodvindigtvis inte dr mdirkta av
Eldrimner men som man @nda har producerats pa ett hantverksméssigt sitt med
lokala varor. Intresset och kunskapen for var och hur produkterna har tillverkats har
okat.

Gillande hilsofordelar med mathantverk sé dr det svart att definiera. Det &r svart
att hitta beldgg for att en produkt utan tillsatser faktiskt skulle vara hdlsosammare
dn en produkt med. Hon anser att det &dr svart att motivera och att det krdvs mer
forskning och resurser for att bedriva sadan forskning kring mathantverk.

Kraven pé avsaknaden eller i vissa fall forbudet av tillsatser i mathantverk handlar
snarare om en kvalitetsfrdga &n om en hidlsofraga. Produkterna smakar annorlunda
beroende péd om tillsatser har anvénts eller inte. Mathantverkarens kunskap och tid
ska anvéndas i stéllet for tillsatser.

4.2.3 Halsoaspekter och skillnader

Probiotika ar levande mikroorganismer som kan ha positiva effekter pa tarmfloran.
Mjolksyrabakterier dr bland de vanligaste mikroorganismerna som innefattas av
probiotika. Det finns stdd for att probiotika kan ha positiva effekter pa tarmfloran
och att vissa probiotiska mikroorganismer kan minska risken- och korta ner
sjukdomstidens ldngd for vissa diarrédkommor. Probiotika kan hjdlpa att aterstélla
tarmen hos patienter som genomgétt en antibiotikakur som rubbat balansen i
tarmfloran men effekten dr mattlig. Det finns studier som visar att probiotika kan
lindra symtom for patienter med irratable bowl syndrome (IBS). Det finns daremot
inte stod for att helt dterstdlla en redan kraftigt stord tarmflora hos patienter med till
exempel IBS. Det finns hittills inga allvarliga biverkningar av probiotika (Egervirn
et al. 2018).

Sjdlva metoden for mathantverksméssig produktion av mjélksyrade gronsaker dr
generellt densamma forutom steget av pastorisering. Vid pastOrisering av
mjolksyrade gronsaker kan en sluten forpackning av produkten std framme i
rumstemperatur fram till den har brutits. Temperaturer vid pastorisering medfor att
mjolksyrabakterierna dor och darmed saknar produkten de hilsofordelarna som
medfoljer de levande mjdlksyrabakterierna (Heikefelt 2012).
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Ett pilotprojekt utfordes 1 Norge for att undersdka om intag av surkal kunde lindra
syndrom for patienter med IBS. De fann att mjolksyrabakteriernas probiotiska
effekter 1 surkdlen lindrade symptomen men detta gdllde bade for opastdriserad
surkal sa vél som for pastoriserad surkal. Slutsatsen som drogs var att det méste
finnas andra paverkande faktorer &n levande mjolksyrabakterier som pdverkar
tarmfloran. I artikeln ndmns att det inte gér att utesluta placeboeffekter och att mer
forskning behdvs for att fullt forstd effekter av surkdl pa tarmfloran
(Sandberg Nielsen et al. 2018).

4.3 Ost

Ostens historia stracker sig langt bak i tiden. Det finns arkeologiska fynd frén redan
6000-7000 ar f.Kr som visar att manniskor 1 omraden 1 Mellandsterns *Bordiga
halvméne’omrade anvédnde sig av get-och komjolk for att tillverka ost. Det finns
textbevis 1 Homeros Odyssén dér det ndmns att cykloperna ska ha tillverkat ost i
grottor. Troligen att jimfora med vér tids fetaost. Over tiden som ménniskor frin
’Bordiga halvménen’ bosatte sig pd nya platser utvecklades ost men dven andra
mejeriprodukter parallellt. Forddlingen av mjolk varierade beroende pé vilka
djurslag som fanns tillgéngliga och vilka smakpreferenser som fanns i omradena
(Scott et al. 1998). Genom historien har tillverkning av ost varit ett sitt att bevara
den néringsrika mjolken frén boskapsdjur. Utdver att mjolken tillgodoser behovet
av protein och energi bidrar osten dven med méngder av smaker, aromer och
texturer (Steinkraust 1994).

4.3.1 Tillverkning

Vid ystning konserveras mjolken genom att koncentrera dess innehéll av protein
och fett och didrmed sidnks vattenaktiviteten. Mjolken bildar en gel med hjdlp av
syra eller animaliska-, vixtbaserade eller kemiskt framstédllda lopesorter. I
l6pmagen pa idisslande djur finns 16pe som innehéller enzymerna chymosin och
pepsin, som denaturerar mjolkens kasein varvid gelen bildas och vasslefasen kan
avskiljas (Sundin 2012). Idag finns dven mikrobiella ystenzym som bidrar med en
jamnare kvalitet pd osten och dessutom ér billigare att producera (Arla 2022). Det
finns dven vegetabiliska ystenzymer som utvinns av bland annat tistel och fikon.
De flesta ostarna pa marknaden anvédnder just mikrobiella enzym men inom
mathantverk dr rekommendationen att anvidnda animalisk 16pe (Sundin 2023). En
av de viktigaste mikroorganismerna vid osttillverkning &r mjolksyrabakterier
(Sundin 2012) som tillsdtts i form av en egengjord eller industriellt producerad
starterkultur. Mjolksyrabakterierna omvandlar laktosen 1 mjolken till mjolksyra
vilket gér mjolken surare. Vid pH 4,6 borjar mjélken tjockna och manga patogena
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bakterier forhindras att kunna utvecklas. Under ystning kan dven mogel eller
jastsvampar tillsdttas for att bilda yta eller tillsdtta smak till osten (Sundin 2012).

4.3.2 Intervju med branschansvarig

Tva av skillnaderna mellan mathantverksproducerade ostar och ostar producerade
1 industrin &r vilken typ av 16pe och starterkultur som anvinds. Branschansvarig for
mejeri pd Eldrimner, Birgitta Sundin forklarar att de inte har ndgra egentliga krav
pa att anvinda just 16pe frdn kalvmagar forutom i tivlingar men att det ar ett
konstant Overvidgande av krav pa ingredienser. Helst ser Eldrimner att
mathantverkarna anvénder sig av sd naturliga 16pen som mojligt och dé é&r
animaliskt 16pe ett bra alternativ. Ibland efterfragas icke-animaliska koagulanter av
konsumenter och i stéllet kan koagulanter framtagna av specifika vixter anvindas.
Problemet dr att dessa vegetabiliska ystenzymer inte bryter ner kaseiner pa samma
satt som animaliskt 10pe och kan bilda odnskade bismaker vid lédngre lagring.
Mikrobiella ystenzym har inga sddana kidnda bieffekter enligt Sundin men hon
menar dnd4 att de i1 forsta hand inte ska véljas till mathantverk da man vill jobba
med naturliga ingredienser. I industrin dr det vanligt med mikrobiella 16pen och hon
menar att det &nda finns rimliga forklaringar till det. Av ekonomiska skél da det ar
billigare att producera mikrobiella ystenzym.

Den storsta skillnaden mellan metoderna dr automatiseringen i industrin mot
handen i mathantverk. I industrin anvédnds standardisering av rdvaran diar samma
kvot fett och protein kan uppritthéllas varje gdng. D4 krévs endast automatiserade
instéllningar pd& maskiner for att samma resultat ska uppnas varje gang.
Mathantverksmetoder forlitar sig istdllet pa mathantverkarens hand och kunskap.
Mitningar av pH och lukt kan &ndra processen under tiden eller att processen blir
annorlunda nésta dag. Industrin anvénder sig av tillsatser och det dr en genvig som
endast ir nddvindig om ravaran eller processen inte #r tillrickligt hdg. Overlag ir
tillsatser svéra att definiera menar hon. Men forklarar att Eldrimner 4nda har valt
att anvinda sig av definitionen E-nummer som tillsats med undantag for vissa andra
tillsatser i andra mathantverk som till exempel pektin. Tillsatsers godkdnnande &r
ett konstant overvidgande men grundprincipen &r att forsoka halla sig sa ndra det
naturliga som det bara gér.

Egna starterkulturer anvénds hos vissa mathantverkare. Sundin beréttar att det finns
fordelar med att anvdnda en egentillverkad starterkultur, som frdmjar smak och
leder till framstéllningen av en unik produkt. Dessutom é&r det billigare att anvinda
en egen kultur dn att kopa en fardig kultur. Nackdelarna med en egen starterkultur
ar att kompositionen inte dr kénd. Det kan finnas enzymer som bildar oangenédma
smaker under ldngre lagringstid och det behdvs noga kontroller under processen for
att bilda en sdker produkt. Eldrimner uppmuntrar &nda att fler ska anvédnda sig av
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egna starterkulturer och haller darfor kurser for mathantverkare for att oka
kunskapen om dessa.

Slutligen berittar Sundin vilka fordelar som finns med mathantverk. Den tyngst
vigande anledningen anser hon dr smaken och “unikiteten.” Under de senaste 10
aren har hardostar i Sverige utvecklats enormt. Hon ndmner SlowFoodrorelsens
ledord “gott, rent och rittvist”. Mathantverk &r producerat men oftast dven
konsumerat lokalt vilket gynnar lokalsamhillet. Det gynnar dven smaskaliga
foretag pa landsbygden. Biologisk mangfald gynnas genom att far och getter betar
fritt pa vallar. Slutligen gir pengarna direkt till procenten och inte till ndgon
mellanhand.

Sundin beréttar att Eldrimner é&r till for branschen men det finns ett pagaende projekt
for att gora kunskapen om mathantverk ként dven till utomstdende. Gemene man
har oftast ingen kunskap om Elrimner och kodsegmentet ar litet. Det ar via
mathantverkarna som folkbildningen gors och det dr de sjdlva som sprider kunskap
om hantverkets och vad det har for vérde.

4.3.3 Halsoaspekter och skillnader

Laktos dr den huvudsakliga kolhydratkéllan for mjolksyrabakterier i ost (Scott et
al. 1998). Det ar svart att bevisa manga hélsofordelar kopplade till fermenterade
livsmedel men degraderingen av laktos via fermentering har tydligt kunnat bevisas
(Rul et al. 2022). Vid ystning forsvinner en stor del av laktosen med vasslen for att
resterande del sedan brytas ner av mjolksyrabakterier under mognad (Sundin 2012)
vilket gor att de flesta laktosintoleranta tal den mesta hardosten savil
mathantverksproducerad som industriellt framtagen (Marco et al. 2017).

Den storsta skillnaden mellan hantverksméssigt producerad ost och industriellt
producerad dr ravaran. Utdver enzymer och starterkulturer som skiljer sig at,
anvinds flera typer av mjdlkravara inom hantverksproduktion (Sundin 2012).
Farmjolk, getmjolk (Sundin 2012) eller mer ovanligt, dlgmjolk (admin u.d.).
Behandlingen av mj6lken skiljer sig ocksé at.

av olika typer av ystenzym men framforallt anvindandet av olika typer av
mjolkrévara (Sundin 2023).
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Diskussion

Surdegsbrod

Det finns en pataglig skillnad mellan metoderna for att producera surdegsbrod
mathantverksméssigt jamfort med industrin. Endast traditionella hantverksmetoder
anvander sig av surdegstyp I (Corsetti 2013) som anvénder sig av ldnga jéstider
(Ryberg 2022). Langa jastider okar i sin tur biotillgdngligheten av mineraler i brod
(Petroski & Minich 2020). I resultaten frdn nationella matvaneundersdkningen av
Livsmedelsverket listas kott, fagel och d4gg som huvudkilla till alla mineraler med
undantag for kalcium och jarn dér kalcium frimst fds genom mejeriprodukter. Brod
listas tillsammans med kott som huvudkalla till jdrn 1 var kost dér de bidrog till 15
respektive 13 procent av intaget. Utdver jérn, visades brod vara en av huvudkéllorna
till magnesium i kosten. (Amcoff et al. 2012).

Med hénsyn till att brod ar en viktig kélla till jirn och magnesium verkar det i hir
fallet finnas anledning till att vélja surdegsbrod som tillverkats hantverksmassigt
framfor industriellt producerat surdegsbrdd. I rapporten fran Livsmedelsverket
ndmns ddremot inte vilken typ av hdvmetod som anvénts i broden. Tre av
brodsorterna bendmns som “’sotlimpa’ och “rallarhalvor” eller rdgkusar” (Amcoff
et al. 2012) dér de tva sistndmnda 4r komersiella namn pé industriellt producerade
surdegsbrod (Rdgkusar 6-pack u.a.).

Om brod star for en huvudkalla for jarn och magnesium i var kost utan att vara
hantverksmassigt producerade kanske det inte dr nddvéndigt att vdlja brod tillverkat
mathantverksmassigt 6ver industriellt med hinsyn till just mineraltillgdngligheten.
Diaremot vore det intressant att titta om det eventuellt finns nigra hélsoskillnader
mellan att anvinda konventionella ravaror jamfort med kulturspannmél eller
ekologiska ravaror vilka Lanner nimner ofta anvénds inom mathantverk (Lanner
2023).

Mjélksyrade gronsaker

I den Livsmedelsverkets sammanstdllning 6ver kunskapslidget dver probiotiska
effekter pa tarmfloran finns forskning som stdder att de probiotiska effekterna av
mjolksyrade gronskar kan ha en positiv effekt pa tarmfloran men effekten ar mattlig
och svar att bevisa (Egervérn et al. 2018). Intresset for fermenterade livsmedel och
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dess hilsoeffekter r stort bade inom vetenskapsvérlden och dven hos konsumenter.
Det publiceras mycket populédrvetenskaplig information om hélsofrimjande
effekter av probiotika men det 4r 4n sé linge svart att bevisa exakt vilka effekterna
ar, genom vetenskaplig forskning (Rul et al. 2022).

Det norska pilotprojektet ér ett exempel som visar hur det finns positiva effekter av
probiotika, ddr mj6lksyrad surkél lindrade symtom hos IBS-patienter. Men dér det
samtidigt inte gick att bevisa att det endast var probiotikan som verkade positivt pa
tarmfloran eftersom dven den pastoriserade surkdlen visade liknande positiva
effekter (Sandberg Nielsen et al. 2018).

Skillnaden mellan metoderna for mjolksyrade gronsaker som &r hantverksmaéssigt
producerade jamfort med industriellt &r pastorisering (Heikefelt 2012). Eftersom
det saknas starka vetenskapliga bevis pd hur probiotika paverkar hilsan (Egervirn
et al. 2018) verkar det svért att sdga att det finns hélsofordelar med att vélja
mathantverk 6ver industriproducerat.

Ost

Gillande hélsoaspekter mellan mathantverksproducerade ostar jamfort med
industrin verkar det inte finnas nagra tydliga skillnader. Den storsta skillnaden
mellan hantverksméssigt producerad ost jimfort med industriellt &r avsaknaden av
automatisering 1 mathantverk och skillnad pa rdvaror (Sundin 2023). Sundin
berittade om fordelarna med att anvénda egna starterkulturer i hantverksostar. Dels
att det dr en kostnadsfraga och &r billigare att anvinda sig av egna starterkulturer
men framfor allt for den unika smakens skull (Sundin 2023).

Det dr komplext att definiera hélsofordelar av specifika mikrober i fermenterade
livsmedel eftersom de interagerar med varandra, med det sé kallade ’food matrix”
och dven med olika bakterier i tarmarna (Rul et al. 2022). Det vore intressant att se
om det finns nagra skillnader eller hélsofordelar hantverksméssigt producerade
ostar med hénsyn till starterkulturerna.

Branschrddsansvariga om mathantverk

De intervjuade branschansvariga anvinde sig av uttryck som unika smaker (Sundin
2023), identitet (Lanner 2023) och livsmedelsforsorjning (Vestun 2023) vilka alla
genomsyrar Eldrimners definition och arbete att formedla om mathantverk
(Eldrimner 2007). Mathantverk handlar en mathantverkares identitet. En minniska
maste vara med i hela processen av ett mathantverk och med hjélp av sin kunskap
och tid kunna foridla icke-standardiserade ravaror for att utveckla unika smaker.
En mathantverkare kan forklara for sina kunder exakt hur processen har gétt till for
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sin kund vilket bidrar till att konsumenterna fir en néirhet till
livsmedelsproduktionen (Lanner 2023).

Trots att mathantverk ofta bendmns som naturligt och hilsosamt (Eldrimner 2007)
av den anledningen si verkar skillnaderna mellan mathantverksmetoder och
industri inte skilja sig sd pass att hélsofordelar viger tungt som anledning till att
vélja mathantverk. Det finns andra anledningar att vélja mathantverk. Den unika
smaken lockar kunderna att kopa produkterna och att jobba for ett mer hallbart
livsmedelssystem som motiverar mathantverkare (Lanner 2023). Regeringen
finansierar Eldrimner for att bevara och samla in kunskap om mathantverk for att
gynna sma livsmedelsproducenter (Néaringsdepartementet 2021). En o6kad
konkurrens av smaskaliga livsmedelsproducenter gynnar arbetstillfillen pa
landsbygden och bridrar till livsmedelssékerhet. Enligt slutrapporten av SLU och
MSB 1 skulle ett av alternativen 1 hidndelse av kris vara att dela ut marken for
privatpersoner att odla pa och forddla sjélva (Eriksson 2018). I det fallet skulle
mathantverksmetoder bli hogst aktuella och dé har Eldrimner en viktig roll i arbetet
att bevara och sprida kunskap om metoder som anvinds inom mathantverk.
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Slutsats

Det finns anledningar till att védlja mathantverk. For att vélja produkter med unika
smaker men dven for att hitta en nérhet till producenterna. Utifran ett perspektiv av
hallbarhet, miljoméssigt, ekonomiskt och socialt. Miljoméssig genom att ravaror
som anvénds &r ekologiskt producerade och ett bidragande till biologisk méangfald
genom att lata djur beta fritt pd vall. Social och ekonomisk héllbarhet gynnas genom
att 6ka konkurrensen mellan livsmedelsproducenter och dédrmed behalla sméskalig
livsmedelsproduktion och skapa fler arbetstillfdllen. Detta bidrar till bevarandet av
en levande landsbygd. Bevarandet av smaskaliga livsmedelsproducenter bidrar
dessutom till en potentiell livlina i livsmedelsproduktion i hindelse av kris.

Min slutsats ar att, ja, det finns anledningar till att vdlja mathantverk.
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