Bodil Jonsson, forfattaren till bastsaljaren Tio tankar om tid,
ar professor i rehabiliteringsteknik vid Lunds universitet.
Hakan Jonsson ar doktor i etnologi vid Lunds universitet

och ar dessutom utbildad kock.

Hur kan det vara sd svart
att ata bra, nar det har blivit
sa latt att skaffa mat? Man
kan ju faktiskt valja och vraka
bland tusentals varor och
behdver inte ens laga maten
sjalv. Anda kénns ofta inkdp
och matlagning som en
tvangstroja i vardagen och
matvanor som nagot som
alltid blir fel: man ater for
ofta, for sallan, for sott, for
fett, for ...
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Bodil och Hakan J6nsson
skriver har om hur maten
forandrats med tiden, och
tiden med maten. De visar
ocksa hur du kan hitta en
balans nar det galler din
mathallning och hur du kan
upptacka nya vagar for att
fa den att fungera battre i
vardagen.

Dessutom har du roligt
under tiden, inte minst at

Robert Nybergs illustrationer.
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Férord

Vid det hir laget har vi bdda kidnt varandra i 36 ar (plus nio
manader). Inte visste vi for dryga 33 4r sedan niar Hakan
ofta satt pa bianken vid spisen och at margarin (till sina
systrars vamjelse) att han skulle bli kock och etnolog. Inte
heller visste vi att Bodil, d4 smibarnsmamma, skulle fort-
sdtta att fundera over tid i decennier framover.

Nu mots vara tankar om Maten och Tiden. Sa klart att
det kommer att mérkas att vi har en massa gemensamt men
det ar framfor allt olikheterna som gjort det har sa roligt att
skriva. Utifran skilda generationstillhorigheter, kon och
professionella inriktningar har vi funderat 6ver varfor mat i
var tid ar sa belastat av otillfredsstdllelse och déligt samvete

och framfor allt vad man kan gora at det.

Uppldgget dr tinkt som en trestegsraket. Forst kommer tre
kapitel som handlar om hur maten férdndrats med tiden
och tiden med den, sedan tre om hur den personliga mat-
balansen rubbats genom dessa forandringar och hur man
kan skapa ett nytt forhallande till mat.

I det tredje steget, raketens slutsteg, ar det dags att hoja
blicken mot meningarna med maten, det vill saga mot hur
maten paverkar alla andra delar av livet.

I slutkapitel tio far du vittring pa en ny sorts frihet, en
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verklig, en dir du sjilv har kontroll 6ver ssammanhangen. 1. MAT AR MYCKET
Som lite hjalp finns det langst bak en bilaga med »Matome-

trar« som tankestod och inspiration och samtal.

Lund i januari 2007

Bodil Jonsson Hékan Jonsson

Egentligen borde MMM sta for Meningen Med Maten men
det dr bara att konstatera att »M« redan dr upptaget i andra
matsammanhang. For dagens foréldrar (och &nnu mer for
deras barn) star ett stort rundat »m« for att ndrmaste
McDonald’s-restaurang dr inom rackhall. For gardagens
fordldrar, 4o-talisterna, betydde »Mmm« snarare Mara-
bou Mjolkchoklad och skiddespelerskan Yvonne Lombard
som mimade i bioreklamen.

Men det 4r inte saidana associationer vi vill ta upp i den
hér boken. Vi vill ga lite djupare och se efter vilka roller
maten spelar i vara liv. Finns det nagra monster som 6ver-
levt i synen pa mat? Forutsittningarna har aldrig varit sa
goda som nu for att man ska ha tid att upptidcka maten,
utveckla den och uppleva den som meningsfull. Maten har
blivit mer lattillgédnglig och den 4r ofta bade godare och
billigare @n forr. Andé inger den hos ménga en kinsla av
vilsenhet, ett daligt samvete, en oférmaga och en frustra-
tion, som kombineras med eviga foresatser och lika eviga
misslyckanden. Kdnner du igen digi: Snart slut pa lunchen,
bdst att titta i kalendern, mote kl. 15, hdmta pd dagis kl. 1630,
Emils innebandy kl. 19. Oj, kylskdpet var ju ndstan tomt i
morse. Vad skall det bli till middag? Hur skall jag hinna laga

den? Och gar det att hinna dta den tillsammans?

6 + FORORD MAT AR MYCKET o 7
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Detbliriden dénden viborjar: med ett forsok att komma
bakom den »icke-mening« med maten som blivit s& mycket
tydligare dn sjialva meningen. De flesta ar faktiskt inte sar-
skilt nojda med sitt forhallande till mat, framfér allt inte
till vardagsmaten. De tycker att de dter trakigt, for mycket,
ger sina barn fel mat och lagar till den slarvigt. Och det dr
inte sa konstigt, for vare sig matlagning eller maltider pas-
sar in i vdra liv som ndgot som man skall gora utover allt
annat, nagot som kan underordnas det som kallas for
»tiden«. Inte bryr sig hungern om flextider, tevetablaer, fot-
bollsmatcher eller krokikurser - biologiskt sett behover
man mat, dag efter dag, vecka efter vecka, ar efter ar. Visst
ar det konstigt med en tidsanda som inte sdtter maten
overst pd listan 6ver alla masten. Det 4r som om matinkop,
matlagning och méltider, nagot av det mest nédvandiga,
blivit en belastning och en stindig &verraskning.

Var gick man vilse, inte bara i pannkakan utan i hela
matkomplexet? Vi tror att det ar alla dessa friheter som
forvrangt vart sétt att se pa maten, inte var och en men vil

tillsammans. Titta bara pa f6ljande friheter:

Friheten att slippa vara hungrig. Den st6rsta av alla utopier
har forverkligats. Kampen for att skaffa och laga mat styr
inte ldngre hela tillvaron i var del av varlden. Paradiset ar
hér, landet som flodar av mjolk och honung. Varje stor-
marknad och bensinstation ar ett Schlaraffenland for den
hungrige — om nu nagon véntar sa lange att han faktiskt
hinner bli hungrig.

Matens andel av hushallsutgifterna har sjunkit drama-

8 ¢ MAT AR MYCKET
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tiskt. De allra flesta kan unna sig nagot gott under allt flera
av veckans dagar. Den mat som har minskat mest i pris ar
gardagens festmat: kyckling, flaskkotlett, lax, chips och
godis. Dagens smabarnsforéldrar betalar mindre for flask-
kotlett an vad deras foréldrar gjorde pa 1970-talet - i rena
kronor riknat. Jimfor det med hur priserna pa exempelvis
boende, bio och bensin har 6kat under samma tid!

Fran sjalvhushéllningens begransningar har utbudet
okat i takt med att maten nu kan transporteras allt langre
och siljs i affarer. Under den utvecklingen blev den lilla
butiken efterhand snabbkép och senare stormarknad. Hur
mycket hyllmetrarna dn utvidgas, finns det varor att fylla
dem med. I mejeridisken fanns pa 1960-talet smor, mjolk,
skummjolk, filmjolk, vispgradde och kaffegridde. Det var
det hela. Nu, femtio ar senare, kan det finnas over tre-
hundrafemtio mejerivaror i mejeridisken i en medelstor
affir, alltsd sextio ganger fler produkter. Det handlar om
olika smaker, varumarken, fetthalter, pastoriseringstem-
peraturer, forpackningsstorlekar, tillsatser av nyttiga bak-
terier och vitaminer, olika producentlinder, ekologiska

profiler med mera.

Geografisk frihet. Ravarorna kommer inte lingre framst
fran ndromradet. Bade i stora affarer och ndrbutiker finns
det varor fran jordens alla horn. Detta giller inte bara
exklusiva kryddor utan i stort sett allt fran ostar till katt-
mat (). Priset ar séllan nagot hinder langre. Portionskost-
naden for ris dr i allménhet lagre dn for potatis, och apel-

siner dr billigare an dpplen. Olivolja och f6r den delen all
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olja i matlagningen var timligen exotisk for trettio—fyrtio
ar sedan. Den lilla flaskan med Kronolja, som stod undan-
gomd i kylen och som bara plockades fram da det skulle
poppas popcorn eller géras majonnis, fick plotsligt kon-
kurrens av de femliters plidtdunkar med olivolja som den
grekiske innehavaren av narbutiken hade. Till en borjan
framst atradd avsinalandsmin stod dunkarna i en undan-
gomd horna av butiken, men efterhand fick olivoljan en
alltmer sjdlvklar plats i de flesta affarer och hem. Nu har
den minsta butik inte bara médngder av olika oljesorter
utan ocksa bambuskott, kokosmjolk, chilisaser, nachos
och vattenkastanjer. Och ursprungslandet dr garanterat
inte Sverige. Dartill 4r alltmer mat numera ocksa tillagad
nigon annanstans dn ddr den konsumeras. [ usa laggs lika
mycket av matbudgeten pa mat som lagats utanfér hemmet

som pa den som tillagas hemma.

Sisongsfrihet. Sisongsbundenheten dr numera i stort sett

over. Aven om man kan reta sig pa de smakldsa tomaterna

i gronsaksdiskarna under vinterménaderna sa ar utbudet

oS
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av farska gronsaker aret om en drom jamfort med de latt

svampiga rotfrukter som var det enda som erbjods vid drets

borjan for femtio &r sedan. Korna sinar inte pa vintern.

BRGNS

Mjolk, gradde, filmjolk och yoghurt dr sjalvklarheter i kyl-

disken aret om. Honsen vérper dven i december, och grisen

NN

kan & mat ocksa efter jul. Aggen till pask och skinkan till
jul som forr hingde samman med naturens giang och

@. \/\ A .." ’ odlingsarets rytm lever kvar bara for att kulturen minns.
= P == ) . o
=7 Den korta sdsongen for svensk nypotatis och jordgubbar
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borde kanske rentav kulturminnesmairkas innan den ir
over? Hallon finns redan att fi dret om, och smakar som

hallon skall gora.

Planeringsfrihet. Numera 4r det inte ménga som odlar sin
potatis, sina gronsaker och sitt spannmal och fa har egen
boskap. Man hiamtar inte heller branslet fran skogen. Man
taller inte trad, kvistar och barkar inte, sagar inte, hugger
inte, travar inte ved och bir inte in den for att fi en varm
spis att laga mat pa. Attbdra vatten dr en forsvunnen syssla,
utom pa sommaren da detta ndrmast dr en semesterfor-
hojande lyx. Blotta existensen av el- och vatteninstallatio-
ner har revolutionerat matlagningen. Vid genombrottet pa
1940-talet kom det faktiskt ut en bok som hette Elektrisk
matlagning for att overtyga husmodrarna om poédngen
med det bekvdma och ofarliga i elektriciteten. Det &r inte
svart att forsta hur frimmande och kanske rentav utma-
nande for en stolt husmor alla dessa moderniteter kan ha
kints. Nu finns det portionsbitar av kott och fisk, tvittade
gronsaker och mer eller mindre firdiglagade rétter att
kopa till 6verkomliga priser. Mikrovagsugnen ger nya moj-
ligheter att snabbt ordna en maltid till en liten familj, och
det dyker stindigt upp nya stéillen med billig snabbmat,
dtminstone i de storre staderna.

Affdrer och matstdllen dr i dag 6ppna under storre
delen av dygnet vilket gor att man inte som tidigare beho-
ver planera sina inkop. Pé 1970-talet stingde alla affarer pa
vardagar klockan 18. Hade man da glomt att handla mjolk

var man hénvisad till en hjdlpsam granne. Pa 16rdagar

12 ¢ MAT AR MYCKET
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stangde affdrerna vid lunchtid, och den mat som inte var
inhandlad da forblev oatkomlig till mandagen. Jaimfor det
med hur det dr i dag - nagra hundra meter till en vélsorte-

rad affar som har oppet till kl. 22, dven pa sondagar.

Frihet att dta var du vill. Maten behover inte langre dtas vid
ett och samma bord. I sjilva verket maste den inte dtas vid
néagot bord alls, och dukningen maste inte goras i forvag.
Det dridag nastan omojligt att forsta varfor detlilla avsnit-
tet i George Orwells bok 1984 om hur man sjilv skulle
hiamta sin mat pé en bricka kunde forefalla s orimligt nar
boken kom ut 1949. Man iter i bilar, pa tag, i bussar, pa bio,
i foreldsningssalar, man édter gaende, staende och spring-
ande. »Onehandfood« har blivit ett vixande koncept, trots
att dess innehall i en helt annan bemirkelse ofta ar ena-
handa. Men det d4r som om mdjligheten att dta samtidigt
som man kor bil eller pratar i mobiltelefon uppviger den

kulinariska torftigheten.

Frihet att dta nar du vill. Mattiderna 4r inte lingre fasta,
vare sig i familjelivet eller arbetslivet. Forr nér villing-
klockan ringde eller fabriksvisslan tjot visste alla vad som
gillde: dags att avbryta arbetet for en stund och fa sig nagot
till livs. Den gemensamma middagen hemma kl. 17 eller 18
var precis lika given. Ndr nu véra arbetstider blivit allt
mindre fasta och nér fritidsaktiviteter skapar en oregel-
bunden rytm under vardagskvillarna, visar det sig att det
inte finns nagot kvar som prioriterar maltiderna. Tvirtom

- tiderna for dem har blivit i allra hogsta grad forhand-
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lingsbara och de anpassas efter allt annat, inte tvirtom som
det var for femtio ar sedan. »Det dir med maten, det loser
sig alltid« — det 4r en varderingsforskjutning och en for-
andring som gar mer pa djupet 4n bara uppluckrade mat-
tider och avsaknad av maltidsgemenskap.

Numera dr det ocksa tillatet att dta vilken mat som helst
pa vilken veckodag som helst. Annu mot slutet av 1980-
talet fanns det pA ménga restauranger en meny som var
anpassad efter veckans dagar. Salt sill pA mandagar, malet
kott pa tisdagar, fisk pa onsdagar, drtsoppa pa torsdagar
var regel, liksom att sondagsmiddagen skulle bygga pa
kalvstek eller kyckling och pudding till efterratt. Allt detta
har tappat sin rang och virdighet.

Kulturell frihet. Ménga av de mellanménskliga 6verens-
kommelser som definierade hur riktig mat skulle vara och
dtas har upphort att gilla. Detta har inte bara skapat frihet
utan ocksa gjort det svarare att veta vad som ar ratt och fel.
Attlingarna till de amerikanska krigsfingar som hellre
svalt ihjél dn at ra fisk i de japanska fangldgren sitter i dag
pé sushibarer som den mest sjdlvklara sak i varlden.

Till den kulturella friheten hor att det inte lingre ar
sjalvklart att det méste vara en kvinna som lagar maten i
hemmet. Liser man daremot gamla hemmahosreportage
om stjarnkockar, som till exempel Werner Végeli, sa var
det dven bland dessa mén (som bevisligen kunde laga mat)
sjalvklart att deras fruar stod for maten i hemmet. Visser-
ligen ar det i dag fortfarande vanligast att det ar kvinnorna

som lagar maten hemma, men unga min hor faktiskt till

14 + MAT AR MYCKET
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de grupper som dr mest intresserade av matlagning. Den

férandringen dr nigot av en kulturrevolution.

Manga friheter — lite frihet

AGG MED MAJONNAS OCH TOMATOKETCHUP

Jag skall ha frammande fran landet i pask, och du
forstdr att jag mdste ha lite trevligt att bjuda pd, till
smorgdsbordet t.ex.

- Tag ndgra kalla dggrdtter dd, det gor alltid effekt om
man ordnar dem vackert ... forresten pdsk och dgg hora
ju ihop, eller hur? ... Koka tre a fyra dgg i tio minuter
och spola dem i kallt vatten ... da de dro riktigt kalla,
skdr du av dndarna och sedan skir du dem mittitu, sa
att du kan stdlla dem pa ett fat ... Sedan ligger du en
liten klick majonndssds pd varje dgghalva ... Majonnds
kommer du ihag hur den lagas, eller hur?

—Joo da!

-Nd da sd! ... i mitten pd majonndsen ligger du en
liten droppe Tomato-ketchup och sedan en ring av sma
persiljekvistar omkring Tomato-ketchupen ... Det dr en
trevlig fiargverkan ska du tro, det ddr roda, grona, gula
ochvita! ... det var en sort det dir ... sen tror jag att din
egen fantasi kan klara resten ... variationerna dro
otaliga ... Skulle du inte ha ndagon ketchup, sd skdr ut
det fran dgget bortskurna vita i ett monster och ldgg det
mitt i persiljeringen, det dr ocksd trevligt.

- Tack ska du ha, dina dgg ska pryda mitt paskbord.

Av ovanstaende utdrag ur Erik »Bullen« Berglunds Mera
prat om mat fran 1929 framgar att:

1. Majonnis dr nagot som man lagar sjalv.

MAT AR MYCKET =« 15§
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2. Agghor samman med pask.

3. Det ér inte sjalvklart att den exotiska Tomato-
ketchupen finns i hushéllet, ddremot persilja och
hemlagad majonnas.

4. Att bjuda pa smorgasbord till pask dr en sjalvklarhet.

Sedan receptet pa dgg med Tomato-ketchup skrevs har
maten befriats frain mdnga mésten. Friheterna att gora som
man sjalv vill 4r nagot helt annat dn vad forandringarna
hade blivit var for sig. Mer dr aldrig bara mer - mer dr
alltid annorlunda.

Grundbulten i forandringen ar att mat, bdde vad giller
tillagning och dtande, blivit ndgot man kan forhandla om.
Maten har inte ldngre sin sjalvklara plats, som nagot i sig,
som nagot som gar fore allt annat. Férdndringen har ska-
pat en grundlaggande osdkerhet (och ddrmed ett sug efter
etikettbocker). Egentligen ér ju manniskan (for sig sjilv)
alltings mattstock, ocksd nar det giller mat i var tid. Att
antalet mojliga lunchratter att vélja mellan okar fran ett till
tio eller hundra dndrar i grunden inte sa mycket — du kan
anda inte dta mer dn en lunch om dagen. Men omfanget av
lunchmenyn liksom all annan vixande mangfald paverkar
dig till att tinka pa vad du i stdllet skulle ha kunnat &ta.
Kanske lyckas du fortrianga att det faktiskt stod etthund-
rasexton sorters yoghurt att vilja mellan forra gdngen du
var i affiren. Men de fanns dér, och nagonstans registre-
rade du alla valmojligheterna. Det bidrar till att minska
ditt sjalvfortroende om skillnaden blir for stor mellan vem

du vill vara (och vad du da skulle kopa) och vem du tycker

16 ¢ MAT AR MYCKET
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dig vara (och vad du alltsa koper). Kdnslan av att man kan
kopa sig den/det man vill bli kan litt sla 6ver till sin mot-
sats, och dd krymper man och upplever sig som oféormogen
och osiker. De som exempelvis férsoker 6verga fran kalo-
rirdknande till Atkinsmetoden har det inte litt med den
tankemdssiga omstéllningen att det ar tillatet att stoppa i
sig mycket fett bara kolhydraterna halls stingen. Om du
tycker om bade ekologisk mjolk och vanlig mjolk men
ocksa girna dricker minimjolk for magens skull, sa kanske
du mest gramer dig 6ver det du inte kopte.

Friheten att dta sa fort man kdnner att man vill ha ndgot
innebdr att hungern blir en séllsynt gést. Men hungern ar
taktiskt den bésta kryddan, precis som talesdttet sager, och
upplevelsemiéssigt dr det synd att ldta det stindiga sma-
atandet fordarva smakupplevelserna. Det finns en stilltid,
béade for hunger och f6r méttnad.

Fardigmatens tillkomst, snabbmatsrestaurangernas explo-
siva 6kning och forandringen av affarernas 6ppethallande
har minskat behovet av framforhallning. Det ar bra — men
det dr samtidigt synd! Vanor, normer och traditioner gav
en stadga som hjalpte till att halla ihop livet. Visst blev det
torftigt med sondagsmiddagarnas uniformitet och smor-
gasbordets sjialvklarhet. Men samtidigt var det faktiskt rétt
skont att veta att det skulle bjudas p& smorgésbord. Pé sa
satt slapp man fundera 6ver om det skulle vara en treritters
maltid, italienskt tema, buffé, knytkalas, fondue eller ndgot
annat till paskbjudningen och kunde i stéllet dgna sig at att
gora det hela, det vill sdga tillaga och dta maten.

De starka vanorna och reglerna gav oss mojligheter att
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fa uppleva avvikelserna, det alldeles annorlunda. For en
7o-talist var det exotiskt att dta en kebab i Berlin, gora
forsta besoket pa en kinarestaurang eller att som barn fa
lov att en endaste gang éta ett dpple efter det att tinderna
var borstade. Upplevelser av frihet uppkommer sillan
genom avsaknad av bojor utan genom att vid enstaka till-
fillen slippa dem.

Det som hant hittills ar att de 6kade friheterna kring
allt som giller mat inte bara frigjort oss utan ocksa for-
trycker. Det kan vara svart att minska den yttre friheten.
Det finns aldrig nagon vig tillbaka, bara vigar framét.
Men den inre friheten kan du sjalv begransa genom att:

» Gora dig sjélv till den som styr, inte den som jagas.
Skaffa dig en Kinsla Av KontroLL, KAKOLL. Kanske
klarar du det pa egen hand, kanske maste du ta hjilp
av andras normer. Det ér inte sa viktigt hur du bar
dig at, det viktiga ar att du byter position.

o Skaffa dig struktur — du orkar helt enkelt inte med
standiga improvisationer.

o Forsoka gora delar av tillagningen av maten till nagot
automatiskt, satsa pa upprepning och aterkoppling,
upprepning och aterkoppling. Det behover inte vara
besvirande eller trakigt: vana kan i sig representera
avkoppling och lugn samtidigt som 6vning ger
tardighet.

« Tilldela maten en position i ditt liv. Lika vl som du
raknar med att somnen kraver sitt och att du darfor
maste sova, girna 6-10 timmar varje dygn, lika vil

bor du rakna med maten. Den har ocksa en psykolo-
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gisk, social och kulturell betydelse. Det ar tveksamt
om det finns nagot annat i livet som bidrar lika starkt
pé s& manga livsavgorande omraden. Darfor ar det

inte rimligt att lata maten komma i sista hand.

Vikommer att atervinda till detta. Hur kan man &ta sig till
att bli den man vill vara eller atminstone slippa att dta sig
till att bli den man inte vill bli? Detta handlar inte s& mycket
om midjemétt och vikt utan mera om sjélvfortroende, och
om att genom maten fa mojlighet att kdnna sig hemma,

bade i sig sjalv och i sin omgivning.
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2. VAD GOR MATEN MED TIDEN?

Det dr inte sa linge sedan som maten, inte klockan, var det
som styrde vara liv. Det var den som gav dygnet en rytm:
méltiderna brot av det ofta hirda slitet i vardagen. Det var
de som skilde fore fran efter: formiddag, eftermiddag. Det
var méltiderna som svarade pa fragan hur linge man skulle
hélla pa: det sjdlvklara svaret var »tills det blir matrast«.
Det var ocksa maten som markerade veckans gang (bland
annat gav den sondagen en sdrstillning), arstiderna, stor-
helgerna och det som hingde samman med vissa hidndelser
(till exempel begravning).

Fortfarande hors det pa orden hur maten delar in
dagen: frukost (»tidig kost«, hamtat fran tyskans »frith,
tidigt), middag, eftermiddagsfika, kviallsmat och nattamat.
Och veckan: fredagsmys, sondagsmiddag och torsdags-
arter. Arstider markeras av klassiker som virens nissel-
soppa och av nykomlingar som sommarens grillos. Annu
tydligare blir det vid hogtiderna: lamm och 4gg till pask
gar inte att byta ut mot matjessill och jordgubbar till mid-

sommar eller mot den skinka och sylta som hoér julen till.

Maten markerar skillnad

Hogtidsmatens viktigaste paverkan pa tiden dr att den

markerar en skillnad. »Nu ir det fest, nu iter vi annor-
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lunda.« Det dr férmodligen darfér som julbordet kan 6ver-
levasominstitutionivara dagar, trots att de forutsattningar
som en gang lade grunden till det 4r 6verspelade. Néstan
ingen iakttar lingre fastan fore jul, och nagot behov av att
slakta djur infor en vinter med dalig tillgang till foder finns
inte. Men till jul dter personer, som till vardags dter sushi
betydligt oftare dn flaskkorv, med god aptit rétter som de
vid andra tillfdllen skulle anse som béade trikiga, onyttiga
och omoderna. Den som under dret standigt letar efter nya
influenser och recept, dammar till jul av Kajsas kokbok och
slar upp de klibbiga sidorna med recepten pé pepparkakor,
brunkal, langkal, rodkal, sylta, skinka, lutfisk och inlagd
sill. Det 4r som om man lagar till sjdlva julen, om inte av
gliddje sa av radsla. For tank om det inte blir nagon riktig
jul annars?

De flesta fordldrar oroar sig for att julen inte skall bli en
lika stor upplevelse for deras barn som den en gang var for
dem. Formodligen ér det inget att oroa sig for, eftersom bar-
nen brukar bli glada dnda. Dessutom finns det andra sitt att
gora skillnad @n att kopa dnnu fler julklappar, chokladtom-
tar och knack. Julkénsla kan lika gdrna skapas genom forsa-
kelser under andra tider. Subtraktion dr numera ett vida
underskattat raknesitt, speciellt i jimforelse med de manga
traditioner som byggde pa fest for att man hade avstatt fran
ndgot. Sa préglades pa 1940-talet lingfredagen av stillhet,
med ett uttalat lekforbud. Trettio ar senare hade den blivit
till en dag som bara skulle vara lugn i storsta allménhet. I
dagir det en dag dd man firar med fest och dans. Hela tiden

plus, plus, plus. Och lussevakornas drickande och festande
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lever vidare, men de har tappat sitt egentliga mal: att fastan
skulle inledas vid soluppgéngen den 13 december. Kanske
borde den som glédds at julen satsa minst lika mycket pa att
infora en aterhéllsam tid fore jul istéllet for att som nu lagga
till vid jul fran en redan hog konsumtionsniva?

Barnen har det inte sa litt med att bade tindra och éta.
Nir vuxna forsoker aterskapa den kinsla av storlek som de
sjdlva fick som barn infor glasscoupen pa ett kafé, koper de
groteskt stora glasstrutar och godispasar till barnen. Allra
storst dr de forstas ndr det dr nagot som skall firas. Men
magsacken blir inte storre och matsmailtningen inte snab-
bare bara for att vuxna forsoker tillfredsstélla sin férand-
rade uppfattning om storlek. Glassen rinner bort och bar-
nen mdr illa. Anda vinjer de sig efterhand vid McDonald’s

Supersizeburgare och ColaSuperStorst.

Sinnen ger minnen

Mat aktiverar samtliga sinnen: synen, lukten, smaken,
kédnseln och horseln. Darfor kan en maltid skdnka en total-
upplevelse, av villust eller avsmak, dér hela kroppen ar
inblandad. Matdofter vicker minnen till livs. Tank efter
hur du kan fardas i tid och rum genom att kidnna lukter.
Helt plotsligt ar du tillbaka pa tavernan i Grekland, i mor-
mors kok, i skolmatsalen eller ute i filt genom att kidnna en
doft som pdminner om den mat du fick pa dessa platser.
Det kan vara s& med pepparkaksbaket ocksa: man bakar
kanske inte pepparkakor for att det dr sédrskilt roligt utan
framst for att det luktar jul och darmed ger julstimning.

Tack vare sin sinnlighet ger maten dig en kinsla av att
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vara nagon annan eller att vara nagon annanstans. Mat dr
helt enkelt bra att dromma med. Med mat kan du svéiva
bort i tankarna. Och du far spela olika roller: en person
som dr sa rik, sofistikerad, jordnira, spontan, omhander-
tagande, sjilvstindig eller framgangsrik som du skulle

velat vara men kanske inte ar.

Mat och rytm

Mat kan vara ett sitt att markera en 6vergang till en ny
sorts tid eller en annan rytm. Att halsa en islatte i plast-
flaska pé vig till pendeltaget skapar en speciell kdnsla och
att ata filmjolken i djup tallrik pa en morgonsolig veranda
ijuli en annan. Frukosten markerar 6vergangen fran vila
till aktivitet och kvéllsmalet det omvidnda. Fredagsmyset
och sondagsmiddagen visar inte bara vilken veckodag det
ar utan de star ocksa for helgens inledning och avslutning.
En borjan och ett slut pa ett evenemang eller en hindelse
visas med olika sorters mat, fran aptitretare till nattamat.
Och en vanlig middag har sin forratt, huvudratt och dess-
ert. Forr hjélpte maltiderna till att skapa dygnsrytmer som
béttre harmonierade med ljusets vaxlingar. Man &t farre
maltider under vintern, och tidpunkterna fér maltiderna
dndrades med arstidernas véxlingar.

For balansens skull dr det viktigt att markera skillna-
den mellan olika rytmer. Nir det kinns som om allt flyter
ihop, som om den ena dagen ér den andra lik, d4 kan tids-
hopplosheten sdtta in och allt kan kdnnas som en enda rad
av masten. Da kan maten vara till hjilp. Kénn efter sjilv

- vad dr det for sorts maltider som brukar fa dig att kinna
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dig stressad eller lugn, pigg eller trott? Se till att satsa mer
pa sddana som gor dig gott. Redan kénslan av att sjdlv
kunna styra brukar gora skillnad. Det dr inte svansen som
skall vifta hunden utan hunden som skall vifta svansen.

I fiskeldgena lings Bohuskusten var det vanligt att man
forr flyttade ut till gardshuset under sommaren. Det forva-
nade sommargisterna som tyckte att lokalbefolkningen
redan var trangbodd i sina sma hus. Men vad de bofasta
egentligen gjorde var precis detsamma som stadsborna: de
markerade arstidsskillnader med miljoombyte. Ocksa
genom att pa sommaren laga mat utomhus pa den éldre

vedspisen. Jamfor med hur man i dag tar till grillen.

Mat som paus

En av dtandets viktigaste funktioner &r att fa ett avbrott.
Att sdtta sig ner, dta sin korvmacka och dricka sitt kaffe ar
tor varenda kroppsarbetare en forutsattning for att kunna
arbeta vidare. [ arbeten dar hjarnan skoter det mesta finns
det tyvirr inga sddana absoluta paussignaler — »tyvirr,
eftersom ocksa hjarnan fungerar simre utan pauser.

Inte bara dtandet utan ocksa matlagningen kan bli till
en paus. Den bryter av fran 6vriga sysslor (om du nu inte
rakar vara kock) och aktiverar framfér allt hinderna. For
att hjarnan skall fa vila krévs att det inte finns nagon tids-
press. Darmed inte sagt att matlagning maste ta lang tid.
Oavsett om det handlar om att koka nudlar eller om ett
langkok skall du inte behova kidnna dig jagad eller forsoka
paskynda matlagningen. Allra bast kan det rent meditativa

vara, det som finns i sddant som man gjort manga ganger:
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steka falukorv, koka grot och skiva gurka. Jamfort med pif-
figa rdtter, nervosa suffléer och upplidggningar dr dessa
enkla, invanda moment som sma vilkomna pauser i den

stressade vardagen.

Mat kriaver nirvaro

Hela podngen med att lata maten styra tiden i stillet for
tiden styra maten ligger i att maten &r sa konkret att den
kraver en konkret omvirld med bade ndgrvaro och hdrvaro.
Maten kraver att det finns en ndgon/négra som lagar till
den och som dter den. Mat kréver liv och aktivitet. Mat kan
vara en god livskamrat som hjalper oss att leva, ocksa exis-
tentiellt. Om man diremot gor tillagning och dtande till
nagot frimmande och abstrakt riskerar man att f4 uppleva

béade olust och frustration, kanske rentav angest.
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3. VAD GOR TIDEN MED MATEN?

I bondesamhillet kunde maten styra, pa gott och pa ont,
eftersom maten var en bristvara. Med industrialismen kom
sd i stéllet klockfixeringen och tiden blev en bristvara. Nu
har bade matfixering och tidsfixering upphort, och man
kan dta vad som helst nar som helst. Vad har d& denna

tidsanda gjort med maten?

Arbetets mattider

Tidpunkterna fér maltiderna varierade en gang i tiden
beroende pé arstid. Denna variation borjade suddas ut i
och med industrisamhillets genombrott da arbetstiderna
reglerades. Frukost klockan 7, lunch klockan 12 och mid-
dagklockan 18 bleven norm som radde aret om. Det dr tack
vare att just dessa tre maltider blev sa dominerande som
man i dag pratar om mellanmal, som inte har samma rang
som de »riktiga« maltiderna utan bara dr en matpaus just
mellan andra mal. Forr fanns det en hel flora av namn pé
méltider som inramade dagen, exempelvis lillemiddag
eller merafton. Men den som vill veta ndr dessa intogs hit-
tar bara en flytande skala med férskjutningar under arscy-
keln. Det som var konstant var den inbordes ordningsfol-
jden, och det var bara den som var viktig pa den tiden nir

ljuset och maten tillsammans definierade tiden.
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Trots att klocktiden tog 6ver i industrisamhallet fort-
satte maltiderna att vara den upplevda rytmgivaren i var-
dagen. Maten lagades med jamna mellanrum, den ats vid
samma tidpunkter och for det mesta tillsammans med
samma manniskor. Aven om lingt ifran alla arbetade inom
industrin blev dess arbetstider en norm for hela samhillet.
Men i takt med att industrier har lagts ner och allt storre del
av arbetskraften nu arbetar inom service-, vard- och om-
sorgsyrken, ddr arbetstiderna anpassas efter nir servicen
behovs, borjar detta fordndras. Inte ens inom industrin
lever industrisamhallets fasta arbetstider kvar lingre. Min-
dre @n en fjardedel av den arbetsfora befolkningen i Eu-
linderna arbetar numera regelbunden dagtid, mandag till
fredag. Det har sina férdelar. Men mathéllningen péverkas
negativt. Nar man alltid forvintas vara tillganglig och sjalv
kan paverka sin arbetstid, férsvinner de ritualiserade and-
ningspauser som den gemensamma arbetsplatsmaltiden
innebar. Méanga kan i dag vilja att hoppa 6ver lunchen och
i stallet ga hem lite tidigare. Andra kan ga ifran for att éta,
men vet att risken finns att de som ar kvar kanske blir 6ver-
hopade av arbete, eller att man behovs just dd. Nar maten
och matrasten blir nagot som gér att vélja och vilja bort,
uppstar litt en kénsla av stindig skuld. Om du tar ut hela
lunchrasten kan du fa daligt samvete for att familjelivet och
familjemiddagen blir lidande. Om du inte gor det kan du fa
daligt samvete for att du inte skéter din rytm, din mage och
din stressreglering.

Att dtandet hinger samman med hur arbetet dr organi-

serat ar formodligen ofrankomligt. Det gér darfor inte att
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ga tillbaka till vare sig det ursprungliga bonde- eller indu-
strisamhéllets maltidsordningar. Men det behovs nagot

som ocksa i dag upplevs som just en maltidsordning.

Vanors seghet

Formodligen hade forindringarna av maltidsordningen
kommit langt tidigare om det inte varit fér det hiar med
vanor som bara lever vidare. Sadana oreflekterade sysslor
som gor att livet flyter lite smidigare och begréansar valen i
vardagen kan sitta ilangt efter det att den samhaéllsordning
som skapade dessa dr 6verspelad. For oss som skrivit den
hir boken priglades exempelvis 1970- och 8o-talen av
regelbundna mattider trots att det inte fanns nagra andra
skal for det dn att motsatsen var totalt otdnkbar. Bdda for-
aldrarna hade arbetstider som var hyfsat flexibla och
kvillsaktiviteter som kunde ha fatt styra de olika dagarna.
Men sé var det inte, det var middag klockan 17 varje vardag
och pé lordag och sondag kl. 14. Sa skulle det vara helt
enkelt, och det skulle till alldeles sarskilda skl for att rucka
pa denna ordning. Vanor kan behova béde en och tvé gene-
rationer for att d4ndras.

Det ar mycket som tar just tva generationer. S& hade
1920-talets generation till exempel ett genuint behov av
ordning och reda och av att stida. Det fanns visserligen
inte sa mycket att halla reda pa, men utrymmena var sma
och anvindningen av dem sa mangfasetterad att stidning
var ett nodvindigt gott. Exempelvis fungerade mycket av
det som var fri golvyta pa dagen som sovplatser pa natten.

Detta 6verfordes sedan till ndsta generation: inte bara att
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man skulle stdda utan ockséa varfor. Till ndsta generation,
40-talisterna, blev sedan det 6verforda lite mer urvattnat
och handlade framfor allt om hur och ndr man skulle stada
(varje fredag). Med nista generation forsvann (dtminstone
fran tondren) mycket av det sjdlvklara i att man skulle

bddda varje morgon och stida varje fredag.

Idéernas makt

I gamla kokbocker fir man en inblick i hur tiden forr
underordnades maten, inte bara av praktiska, utan ocksé
av ideologiska skal. I Jochums bésta fran 1937 far man lara
sig att det var viktigt att mala sina kryddor sjdlv. Motive-
ringen var inte i férsta hand smaken utan mer om sjéilva
arbetsmoralen: »Varfor det blivit sa modernt med fardig-
malda kryddor vet jag inte med sakerhet, men med till viss-
het grainsande sannolikhet torde det kunna antagas att det
ar den hos s médnga moderna husmédrar och dnnu flera
hembitraden 6verhandtagande bekvamligheten och rads-
lan for besvar som tar sig dylika uttryck«. Och i Erik »Bul-
len« Berglunds kokbok Mera prat om mat fran 1929 beskri-
ver han att man minsann inte skall anvianda nagot jastpul-
ver i sockerkakan. Det racker med att vispa smeten i minst
20 minuter! Att spara tid sdgs som bekvidmlighet och inte
som négot som skulle ge utrymme for sjalvforverkligande
eller ens ekonomiskt mer givande sysselsattningar.

Vi sorjer inte att denna puritanska uppfattning om
arbete och tid har overgivits men vl att det inte kommit
fram nagon ny norm. Allt dr fritt och tillatet. Det som

hamnat pa undantagi den utvecklingen dr maten. Den har
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gjorts till redskap for att formedla olika visioner om rytm.

Tid skall sparas genom bekvam mat, man skall ta sig tid att

ata frukost, man skall varva ner genom att dta slow food

och man skall forflyttas i tiden via en gammaldags ost- ',}/ g
kaka. Men rytmer kan inte dndras for ofta utan att melodier 4 z
trasas sonder, och ndr matens rytm blir som en orkesters /Z ; ,
utan dirigent blir den féga harmonisk eller rogivande. ~Q,
g

Forlorad kontroll

Det dr inte sdrskilt lange sedan de flesta arbetade med att

producera livsmedel. Bondens direkta nirkontakt med

maten fran jord till bord skapade bland annat en kompe-

tens och en forméga att bedéoma vad som var bra och vad

som var daligt med maten. I dag 4r mindre 4n tre procent

av Sveriges befolkning verksamma som bonder. Det finns
visserligen ménga fler én bonder som arbetar med mat,
men fa kan folja révaran i alla led tills den hamnar p4 tall-

riken. En kock kan vara duktig pa att laga mat men har

AR SN

sillan sett ravarorna odlas eller fédas upp. Kocken ringer
till leverantoren som i sin tur oftast koper frén ett central-
lager. Denna bristande kontakt med maten har lett till en
osdkerhet. Hur skall man veta vad som &r bra och vad som
ar daligt bland alla de livsmedel man kan vilja pa?

Trots att det aldrig varit s& fa som i dag som blir sjuka
av maten de dter, har man aldrig tidigare varit sa radd for
maten som nu. Just det frimmande hor till det som brukar
upplevas som farligt, och en sorts rddsla dr kopplad till
ravaror och matritter som kommer fran andraldander. His-

torien om rattan i pizzan handlade just om en sadan radsla
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- pizza var en matrdtt som man inte kidnde till och som
lagades av ménniskor man inte riktigt visste om man
kunde lita pd. Men i takt med att vanan vid utldndska rat-
ter och révaror blivit allt storre har just dessa radslor for-
svagats. Fast de finns ddr under ytan. En journalist ville for
ett par ar sedan, pa fullt allvar, skriva en artikel om hur det
upptickts sidesvitska i vitlokssdsen hos falafelbarer i
Malmo. Det orimliga i tanken att hilsovardsmyndigheten
skulle analysera sasers spermainnehall hade uppenbarli-
gen inte slagit journalisten. Hon hade fatt uppgiften fran
»flera kallor, just sd som det 4r med vandringssagner.

De vanligaste radslorna nu dr de som hianger ihop med
hur maten producerats och om den manipulerats pa satt
som kan vara skadliga, endera genom manskliga ingrepp
eller genom teknologi. Galna kor, genmodifierade véxter,
miljogifter i insjofisk och fagelinfluensa dr nagra av de
matlarm som kommit de senaste dren. Och sa tillkommer
med jimna mellanrum larmen om cancerframkallande
tillsatsimnen som till exempel sétningsmedel och konsi-
stensgivare. I en svensk undersokning av vilka personliga
hélsorisker som upplevdes som storst lag kemiska tillsatser
ilivsmedel i topp, fore faror som krig, karnkraft och miljo-
forstoring.

Myndigheter och foretag forsoker halla kontroll. Aggen,
mjolken och mjolet i brédet pa frukostbordet skall vara
hygieniskt tillverkade. Det infors alltmer avancerade sys-
tem for att gora maten siaker. Man upprittar system for att
spara ursprung, sa att det ska vara mojligt att folja maten

genom alla de led den passerar pa vig frdn bondgérden till
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koket. Men kénslan av osdkerhet gnager dnda, trots EAN-
koder, bast-fore-datum och Eu-férordningar. De kinns
inte sdrskilt fortroendeingivande, alla dessa data, just for
att de dr sa opersonliga. Koderna och mitinstrumenten
ersdtter for de flesta inte den dér kianslan av fortroende som
man far ndr man vet vem som faktiskt har producerat det
man dter. Sdkerhetssystem kan till och med vara kontra-
produktiva for den upplevda tryggheten. Manga mindre
foretag har inte rdd att certifiera sig och slas darfor ut -
trots att det kanske var just de som hade kunnat férmedla
den dér personliga tryggheten som detaljhandelskedjornas
egna varumadrken inte maktar ge. Motsvarande negativa
effekt kan uppkomma nér barnen pa dagis inte lingre far
vara med i koket av hygieniska orsaker. Visst kan deras mat
déarigenom bli mer hygienisk for stunden, men vilka effek-
ter far det att barn redan fran borjan gors frimmande for
matlagning i vardagen? Hur paverkar det deras framtida
trygghet och intresse och kénsla for mat?

Rédslan fér mikrober, som ju alltid funnits i mat, ar
inte lika pataglig som fasan infor nyupptackta faror, detta
trots att manga fler blir sjuka och doér av salmonella och
listeria an av kott frdn galna kor. Nar salmonellalarmen gar
kopplas de oftare ihop med industriella kycklingfarmer én
med féaglar i vilt, »naturligt« tillstand, trots att salmonella
ar mycket vanligare hos vildfiglar én hos broilers. Det
»naturliga« och det gammaldags kdnns pa nagot satt palit-
ligare dn det konstgjorda och nya. Nér Livsmedelsverket
for nagra ar sedan slog larm om hoga nivaer av akrylamid

i produkter som knéckebrod, chips och pommes frites tog
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chipsfabrikanterna en hel del stryk, déven om de relativt
snabbt aterhdmtade sig. Diskussionerna om de hoga hal-
terna i kndckebrod forsvann ddremot nistan omedelbart
franrapporteringen. Gammalthederligt knidckebrod kunde
val omojligt vara giftigt?! Det dr som en reflex att i tider av
fara atervianda till det man kénner sig trygg med, det som
kidnns mest gammaldags, genuint och hantverksmassigt.
De flesta litar saledes mera pa svensk mjolk dn pa tysk, mera
pa gardsbutiken dn pa stormarknaden och mera pa hem-
lagat én pa industrilagad fardigmat.

Gammaldags mjolk later gott, tryggt och rejilt — mjolk
som dr som mjolk alltid har varit. Inte tinker man pa att
mjolken forr fick std ndgra dagar for att gradden skulle
kunna skummas bort, och att den sedan ofta hade en litt
sur bismak. Inte tanker man heller pa de diarréer och den
tuberkulos som den gammaldags mjolken kunde ge upp-
hov till. P4 det stora hela dr det en myt att maten var godare
och nyttigare forr. Men sant dr att man forr hade upplevd
kontroll 6ver hela kedjan, man visste vem som hade gjort
vad och pa vilket sdtt. Det har du inte lingre, vare sig 6ver
det som du sjdlv dter eller 6ver det som dina barn stoppar
i munnen. Om det finns en gnutta sanning i att du 4r vad
du éater, s ger en osdkerhet kring vad du dter ocksa en
kénsla av osakerhet kring vem du ér.

Den egna kinslan avotrygghet kan aldrig l6sas avsam-
hillet utan den méste du sjdlv ta hand om. Kanske bestar
motmedlet i att hitta en producent som du litar pa? Ett bra
inkopsstdlle? Eller att helt enkelt 6va upp tryggheten i

sjlva matlagningen?
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4. IDEGIVAREN OCH MATEN

Idégivaren, planeraren och arbetaren ér tre tankefigurer
som dr bra att ha. Tre figurer att tinka med. Var och en har
en idégivare, som bara kan komma med (eller finga upp)
idéer, en planerare som bara kan planera och en arbetare
som bara kan arbeta. Alla tre ir beroende av varandra, och
ingen av dem klarar sig pa egen hand. Status {or idégivare,
planerare och arbetare kan visserligen (dn sa linge) inte
matas vid en enkel lakarundersokning. Men tankemodel-
len kan dnda ha sitt virde genom att hjalpa dig att inse hur
du till vardags drar nytta av de olika figurerna, hur du kan-
ske underskattar ndgon och kanske 6verutnyttjar nagon
annan. Tillkortakommanden hos nagon avdem kan stjélpa
hela din vardag. Lat oss se hur dessa tankefigurer kan till-
limpas pa matens, och kanske speciellt matlagningens,
omréde.

Ingen mat blir till bara for att idégivaren ir aktiv, inte
ens om planeraren reder ut hur inképen ska goras, forbe-
redelserna genomforas och logistiken fungera sa att allt
skall bli fardigt samtidigt. Nagon, namligen »arbetarenc,
maste faktiskt till for att utfora det hela. Men han kan a
andra sidan inte gora nagot om han inte far hjalp av idé-
givaren via planeraren. Jo forresten, lite kan han gora, till

exempel det dir som vi nimnde som nidrmast meditativ
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KATTMAT!
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matlagning: steka falukorv, koka grot, skiva gurka. I det
enahanda kan man koppla in sin autopilot och lata idégi-
varen och planeraren stanna utanfor. Men sa snart aktivi-
teten skall kombineras med nagot annat for att resultera i
en fullstaindig méltid (och vilken falukorv skall inte det?),
visar det sig att arbetaren ér otillracklig utan stod fran idé-

givare och planerare.

Bara idéer ger ingen mat pa bordet

Lat oss borja med idégivaren som har fatt mycket storre
utrymme nu for tiden dn den hade forr. Dels tillskrivs i dag
idérikedom och kreativitet ett mycket storre egenvirde dn
tidigare, dels har idégivaren fatt sa manga nya hjilpmedel
och inspirationskéllor. Idégivaren kan hitta hur manga
matprogram, kokbdcker, matbilagor och fardiglagade ratt-
ter som helst. Det géller bara att den skall ha ork och lust
att leta.

Men hur kommer det sig d& att sa manga sa ofta inte
kan komma pa vad de skall ha till middag? Det finns sd
manga rad och tips tillgangliga i veckotidningar, pa inter-
net och i bocker om mat: du kan laga négot thaildandskt,
mexikanskt, italienskt eller kanske kottbullar, visst kan
du? Och om du nu skall géra kéttbullar, dé kan du vilja att
servera dem till potatis, pasta, ris, nudlar, bulgur, quinoa
och couscous, inte sant? Forresten vill du kanske inte dta
hemma utan pa falafelbaren?

Svérigheterna med att fi matlagningen i vardagen att
flyta kan handla om att man inte kan bestimma sig utan

vill s& manga olika saker samtidigt. Varfor ar det sd svért
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att lata sig noja med att barnen faktiskt brukar bli mitta,
och att foréldrar inte behover ligga s madnga timmar pa
matlagningen? Varfor blir man nedslagen av bade sin egen
osidkerhet och av omvirldens valfrihet och alla goda rad?
Varfor kan de flesta ménniskor inte handla som Mumin-
mamman och sta dédr i koket urtrygg i bade vanor och
improvisationer?

Till en del kan det bero pé att du sa sdllan paAminns om
att du faktiskt ar i allra hogsta grad bunden av den situa-
tion du befinner dig i. Du har den familj du har, du har det
kylskap du har och de matlagningskunskaper du har. Men
varfor fladdrar idégivaren omkring som om den inte ser
dessa granser? En av ménga orsaker kan vara matprogram-
men i teve. Dir gloms det ofta bort vad som bestdms av det
befintliga kylskapsinnehéllet, av formagan och kunskapen
hos kocken och av de berérdas hunger, férvantningar och
vanor. Steget fran idé till fardig matrétt hoppas 6ver eller
gors orealistiskt kort, och alla moment utom de mest spek-
takuldra skalas bort. Du far aldrig se hur det faktiskt gar
till ndr ingredienserna tvittas och delas och laggs i pryd-
liga glasskalar bredvid spisen, inte heller vad som behover
goras under tiden matritten puttrar pa spisen eller blir klar
i ugnen. Och definitivt inte se hur det r6js undan och dis-
kas under tiden. Inte ens den mest trdnade kock trollar
fram trerdttersmenyer pd tolv minuter, sd som man gor i
teve.

Det dr som om sjalva idén om mat upphojts till nagot
som blivit viktigare dn sjdlva maten. Om barnen kinkar, du

sjalv dr hungrig och det inte finns en matbit pa bordet, ar
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det ointressant med en massa mdjligheter i huvudet. Visst
gar det att frossa i idéer for matboksélskaren som tycker
mer om idén med maten dn om sjdlva maten, men det hjal-
per inte i det akuta laget ndr man forst och framst vill fa
bra mat pa bordet for att orka en dag till. Och en till.

Att bara spruta idéer ger déligt flyt i vardagen. Nar idé-
givaren breder ut sig som en 6verjést deg pa ett bakbord blir
det mest platt fall av alltihop: ynkliga spar av underbara
idéer och projekt som aldrigblev slutforda. Bakmaskinerna

som stoppats undan - vad skulle man ha dem till?

Ta kontroll éver idéflodet!

Idégivaren behover ingen extra omsorg for att utvecklas.
Han har det redan for bra. Snarare behévs det idéer for hur
denne kan begrinsa sitt utrymme sa att inte all energi gar
at till att tdnka pa maten istillet for att fa den tillagad.
Varning ocksa for alltfor orealistiska forvantningar.
Allt kan inte vara perfekt hela tiden, och alla kan inte upp-
skatta allt. Det hander att det blir f6r mycket av nybakade
bullar, trerdtters middagar och fiberrikt brod. Det kommer
stunder da barnen ratar de hembakade bullarna och fore-
drar skivad formfranska. Den enda som mar riktigt illa av
det dr du sjalv om du vill att allt alltid skall vara perfekt.
Fundera girna pa vad du dr bést pa. Kanske dr det inte att
efterlikna tevekocken eller den frejdiga sjubarnsmamman
i hornhuset? Var forsiktig sa att det inte blir alltfor stor
skillnad mellan 6nskejaget och det upplevda jaget. Blir
skillnaden for stor sa undermineras snarare ditt sjalvfor-

troende.
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Forsok gdrna att fa idégivaren att lamna sjdlva maten
ifred ett tag och inrikta sin idékraft pd vad som skulle
hidnda om du éndrade dina vanor. Vad tror du skulle hinda
med dina relationer om du borjade/slutade dricka kaffe?
Forandringar i mat- och dryckesvanor far alltid effekt pa
relationerna till andra. Vad skulle hinda om du dndrade
placeringen vid matbordet eller dndrade tillbehoren till
kottbullarna? Borja garna med det som du tycker ér vikti-
gast. Retar du dig allra mest pa ovanan att ata framfor
teven eller prata i telefon medan man &ter? Vad tror din
idégivare att sadana matvanor star for, hur kan de f6rand-
ras och kanske rentav vinjas av med? Eller har den rentav
idéer om hur din forstaelse och férdragsamhet kan bli

storre?

Da och nu

Under 1940- och 50-talen hade man ett tydligt fokus pa
vilka fordndringar som skulle till f6r att det man redan
gjorde skulle goras billigare, effektivare och mer hygie-
niskt.

Bade Hushallningssillskapen, Hemmens Forsknings-
institut och kF:s provkok hade tydlig inriktning p& hus-
héllning och ekonomi, p& hur man skulle fa hushallskas-
san att rdcka och tillvarata ravarorna pa effektivaste sitt.
Det pagick ocksa ett arbete med design- och teknikfor-
tecken kring hur koken, kokkirlen och redskapen skulle
vara utformade for storsta mojliga anvandvardhet, bade
ergonomiskt och energimassigt. Andra ambitioner hand-

lade om hur man genom bdsta konservering skulle kunna
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bevara sa mycket som mdjligt av vitaminerna. Man ville
kort sagt fa fram mer f6r mindre. Punkt slut.

Nu dr det andra fragor och idéer som staplar sig pa
varandra. Hur gér man for att uppleva matgléddje och slippa
matoro, uppleva kopgladje och slippa koptryck, uppleva
kontroll och slippa kaos? Tydligt ar att det inte racker bara
med att fokusera pé tiden. Den glider undan och vixer till
ett storre och storre spoke ju mer man effektiviserar den.

Slutsats: det dr inte genom satsningar pa idégivaren som
du kan komma at var samtids vilsenhet nir det giller mat.

Nu gar vi darfor vidare, i forsta hand till »planerarenc.
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5. PLANERAREN OCH MATEN

»Planeraren«, nummer tva bland idéfigurerna, har fitt en
standigt okande belastning. Det dr just denne som skall
klara upp det evinnerliga idéflodet av nytt. Planeraren
hade mycket att gora forr ocksa. Da gillde det att tinka ut
veckomatsedeln och gora inkdpen, ta tillvara rester, rakna
utvilkalangkok som kunde gérasnar manandavarhemma
och som skulle racka till manga maltider. Sa linge som inte
mathallningen stidndigt férnyades, kunde man i alla fall
forlita sig pa rutiner och handla efter gamla inkopslistor,
och baka brod i ugnen samtidigt som man lagade mat pa
spisen. Men ndr sa allt skulle vara nytt, standigt fordander-
ligt, méste planeraren hela tiden improvisera nyalosningar,
bade pa matomradet och inom alla andra delar av livet.

Nir allt dndrar sig hela tiden och nér det inte finns
ndgra marginaler, hur gar det da nér det forsta »ovdntade«
iveckan intrdffar redan vid mandagens frukost? Da méste
egentligen allt planeras om, inte bara for formiddagen utan
for hela veckan, eftersom marginaler saknas. Planeraren
satts pa hogvarv for att 16sa det omojliga genom stindiga
bra-nog-losningar.

Vad hinder om planeraren till sist siiger upp sig? Jo, »idé-
givaren« ger dd ocksa snart upp. »Arbetaren« skulle i och

for sig kunna fortsitta om det bara hade funnits oforin-
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derliga arbetsuppgifter som inte behéver nagon planerare,
men sadana uppgifter finns det nistan inte langre. Effekten
av en utslagen planerare kan darfor bli att hela manniskan
blir oférmdogen att géra nagot dverhuvudtaget. Da infinner
sig héglosheten infor »vad skall vi dta i dag?«, den for-
lamande tréttheten infor blotta tanken att stdlla sig vid
spisen och forvirringen infér »hur skall vi fa ihop det i
morgon med maten?«. Det dr hos »planeraren« och, i ndsta
kapitel, »arbetaren« som vi skall leta efter grundbulten till
en bittre relation till maten.

Du kan ldra dig att kidnna igen signalerna fran din egen
och andras 6verbelastade planerare. De kdnns igen framfor
allt for att de dr s& motstridiga. Innerst inne har du kanske
allt oftare svért att halla traden, komma ihag orsaker och
forutse konsekvenser. Men utét trider du fram som en
ménniska som verkar totalt osdrbar — »inga problem, jag
klarar det hdr ocksa! Jag klarar jobbet, jag klarar barnen,
jagklarar maten, jag klarar allt!«. Rdkar du sjélv eller nagon
i din ndrhet ut for detta, sa se det som ett allvarligt var-
ningstecken. Linda in din planerare i tonvis med bomull
utav den bista, skydda den pa alla upptinkliga sitt och
belasta den sa lite som mojligt. Skyddsknepen nér det giller

mat kan handla om:

Satsa pa det aterkommande

Lat vardagen bli full av just en var-dags-vana. Vardagen
behover automatiseras — inte i bemarkelsen att nodvandigt-
vis teknifieras mer men vil att bli mer automatisk, mer

reflexmadssig, mer ordnad. Lika lite som (lds: annu mindre
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an) du varje dag ifrdgasitter arbetstider, tandborstning eller
att ditt hem ligger dér det ligger, lika lite skall du i grunden
ifragasdtta vardagenskosthall. Vardagen kan ibland ha guld-
kant, ibland grakant, men dess styrka och funktion ligger i
att den skall sta for just det aterkommande.

Det ar genom det dterkommande som viarlden efter-
hand blir begriplig for ett barn, och behovet av det ater-
kommande upphor inte bara for att man blivit vuxen. Vis-
serligen har man som vuxen med sig en grundldggande
struktur om hur allting »dr«, men det betyder inte att man
ddrigenom har en omnipotent planerare med odndlig for-
méga till stindig planering, omplanering och improvisa-
tion. Det dr just genom 6verbelastning av planeraren som
manga mianniskor tappar taget och drabbas av utmatt-
ningstillstand.

Prova att dterinfora de fasta matdagarna. Arligt talat,
inte blev du trétt pé att dta drtsoppa en gang i veckan (om
du nu tyckte om édrtsoppa)? Och dn mindre pé att dta fisk
pa onsdagar. Det finns ju faktiskt hur mycket som helst
som man kan gora av fisk, och det underlittar om du pé
forhand vet att det ar just fisk ni skall ha pa onsdagar.

Fortsdtt med att gora tisdagen till kottfarsdag. Antag att
du redan kan gora sju olika kottfarsratter utan att bladdra
sonder kokboken, d& kan du latt &stadkomma ett rullande
attaveckorsschema. Sju tisdagar da du lagar de ritter du
kan och en dttonde d& du hittar pa eller lar dig en ny. Nagot
slags utveckling vill du nog genomga och vid vissa tillféllen
gora nagot pa forhand planerat nytt, ndgot som du ger

extra utrymme fOr utan att stressa sonder dig. Samma
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principer kan gilla andra dagar: du kan ha soppdagen,
kycklingdagen, gronsaksdagen, pizzadagen, pastadagen,
omelettdagen, grotdagen eller vad ni nu tycker om.

Man kan pa liknande sitt gora en regel for vem som ér
dagens kock. Det dr néstan alltid en person som tar huvud-
ansvaret i koket, och det finns kanske ingen anledning att
rubba den ordningen i grunden. Men reservera minst en
(eller tva) dagar for ndgon som normalt inte lagar mat och
héll fast vid det, antingen det handlar om négon vuxen
eller ett barn.

Ocksé i ensamhushall kan man anvénda sig av fasta
vanor med lagom mycket variation. Kanske vantrivs du
med att laga mat till dig sjélv, kanske tycker du att du dter
for mycket fardiglagat? D4 kan du bestimma en veckodag ‘
da du dter hemmalagad mat, och samtidigt passar du pa att / ’ v VAD HAR %
laga nagra extra portioner. Sedan kan du ha en dag da du & ' / V) /] OAG SAGT OM ﬂbn-
ater ndgot enkelt: grot, omelett, eller en sallad, och en dag

ATT ATA SLY
FORE MATEN 2

da du tar fram rester fran frysen. Och genast har du (létt)
16st problemet med att det blir f6r mycket fardiglagat utan

att dirmed 6veranstranga dig som hemmakock.

Bittre féorekomma dn férekommas!

Den foralder finns inte som inte vet att man vinner pé att
ha gettbarnen matinnan de blir kinkiga. Och, for den delen,
att man sjalv ocksé vinner pa att dta innan blodsockret fal-
ler till for laga nivaer. Det finns en podng i att analysera de

styrande krafterna i matsammanhangen. Se till att du sjilv

hela tiden ligger steget fore. Skillnaden mellan att vara virn-

16st offer eller sjalvklar ledare ligger ofta i timingen.
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Visst kan det kora ihop sig fére middagen med allt
mojligt fran jobb till punktering. Men om man jamfor med
restaurangkoket kan man konstatera att det dar i allméan-
het serveras mat i rimlig tid till gdsterna &dven de dagar da
fiskkocken skurit sig, leverantorens bil fatt motorstopp och
det gatt en propp till spisen. Skillnaden ligger i det forar-
bete, den mise en place som ér restaurangkokets grundval.
Allt forbereds sa langt det 4r majligt utan att kvaliteten
forsamras, for att det skall bli sa kort tillagningstid som
mojligt ndr gisterna anlinder. Med mattliga insatser kan
duanvinda mise en place som princip ocksé ikokethemma.
Det kan handla om smé saker som att komma ihag att ta
fram kott eller fisk fran frysen eller om att ha ett forrad
med hackade orter i frysen for att snabbt kunna fa smak pa
middagen. Det kan ocksa handla om att ta tillvara de dagar
da det dr ndgot mindre stressigt for att forbereda maten till
nédsta dag. Manga ritter, inte minst ndr det handlar om
husmanskost, dr litta att laga och kraver begransad arbets-
insats men blir dndé séllan lagade eftersom de kraver ling
tid pa spisen eller i ugnen. Att stilla sig och laga kalops eller
kalpudding som akutlosning fungerar inte eftersom de
inte blir fardiga pa rimlig tid. Men om du tar f6r vana att
sitta igang dem medan du lagar négot ldtt till den ena
dagens middag, kan de std pa spisen och puttra eller bli
tardiga i ugnen medan ni dter middag. Och sa har du mor-
gondagens middag klar. Handlar det om en gryta behover
du inte vara sa noga med kryddningen, se bara till att fa
igdng den att sjuda. Sedan kan du krydda och kanske reda

den ndsta dag medan riset eller potatisen kokar. Sa slipper
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du bradskan och kan lata din familj vara med och laga
maten utan att stressa. En spis har fyra plattor och en ugn.
Varfor inte passa pé att anvanda de flesta niar du dnda ar

igdng?

Forbered koksutgangar

Trots alla goda foresatser om att lata planeraren fa storre
utrymme kommer det alltid dagar da det intréiffar ndgot
oforutsett. Bilen gar sonder, arbetet brakar samman, kat-
ten blir sjuk. Da gidller det att ha firdiga reservplaner. Har

négra forslag:

Gor en lista pa 10 matratter som du kan svinga ihop av
ingredienser du brukar ha hemma. Det kan till exempel
vara: omelett, varma smérgésar, tomatsoppa, risotto, pasta
surprise, couscous, 4gg och sardiner, raggmunkar, tortilla
espafiola och potatissoppa. Pa sé sitt har du alltid nagot att

ta till ndr paniken infor det tomma kylskapet sétter in.

12 till pannkaksakuten. Pannkakor har flera goda egenska-
per. For det forsta brukar bade barn och vuxna tycka att det
ar gott. For det andra gér det vildigt snabbt att gora en
pannkakssmet. For det tredje finns ingredienserna égg,
mjol och mjolk oftast hemma. Men bdst av allt dr att det ar
sa 16jligt enkelt att komma ihag receptet: 112, precis som
sos. Just sa gor du nimligen pannkakssmet: 1 dgg, 1 dl
mjol, 2 dl mjélk. Visst kan du krangla till receptet om du
tvunget vill, men det dr bara onddigt. D& dessa proportio-

ner dessutom dr lagom till 1 person multipliceras de bara
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med antalet personer som skall 4ta maten. Om du har barn
kan de redan i femarsaldern vispa ihop smeten. Om du
sedan investerar i en titanstekpanna (som inte ar sarskilt
dyrlangre) kan ni snart tivla om vem som vinner tavlingen
att vinda pannkakor i luften utan redskap. Mat, samvaro
och gladje i raketfart. Som Kinderdggsreklam, fast i verk-
ligheten.

Stall upp i »Har ar ditt kylskap«. For nagra ar sedan fanns
ett teveprogram som hette »Har ér ditt kylskap«. Jan-Boris
Moller akte hem till kindisar och skulle laga en middag av
det som fanns i deras kylskap. Programmet blev inte sdr-
skilt lyckat, bland annat for att tittarna av ndgon anledning
hédnvisades till recept pa textteve, trots att sjdlva vitsen med
programmet var den frigérande tanken att kocken skulle
gora det bésta av ett begransat utbud, raka motsatsen till
att laga mat efter recept alltsd. Men som smorjmedel i var-
dagen fungerar idén bra: gor en brist (ett torftigt kylskap)
till en tillgdng (for kreativiteten). Har dr det inga problem
att bjuda in idégivaren att kreera ratten, for hir ar valmoj-
ligheterna redan fran borjan starkt begriansade. Ofta kan
dessa maltider bli riktigt vilsmakande och garanterat
annorlunda, eftersom man da testar lite nya kombinatio-
ner. Och sa har man sluppit dka och handla vilket redan

det kan fi maten att smaka battre.

Veckans snabbmatsdag. De flesta brukar fa déligt samvete
av att dta for mycket firdiglagad mat. Redan pa 1950-talet

kom en tillverkare av sockerkaksmix i usa pa att om man
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andrade receptet sa att konsumenten fick tillsdtta ocksa ett
aggistillet for bara vatten 6kade forsiljningen radikalt. P&
samma satt finns det uppenbarligen en marknad for den
inlagda sill som man koper avsaltad och i lag, tar ur for-
packningen, sjalv kryddar och sedan hiller pa den fardiga
lagen ... Behovet att sitta sin egen prigel pa maten och
berika den med den egna omsorgen har uppenbarligen ett
virde. Andd behover inte det firdiglagade sprida en kinsla
av maktloshet, du kan enkelt bli herre i ditt eget hus. Har
du frysen redo med pizza och skafteriet med ravioli, sa kan
du med triumf utropa veckans snabbmatsdag. Och da inte
kdnna dig som en maktlos snabbmatskonsument utan som

en planerande kokschef.

Satt punkt! Planeraren har ocksé uppgiften att sitta punkt,
att sdga ifran ndr maten tar en orimligt stor del av varda-
gen. Jamfor garna med hur det dr for restaurangkocken.
Aven om allting dér skall vara ordentligt gjort, si gar det
inte att 6verarbeta saker f6r mycket, for da far gisten vinta
for lange. Det gédr inte att sdga till en lunchgést att vinta en
halvtimme, for att allt skall hinna bli riktigt tiptop. Arbetet
maste alltsa anpassas till de forutsittningar som finns,
tidsmissigt, platsmassigt, ingrediensmassigt. P4 samma
sitt bor det vara hemma: det dr du som bestimmer nér det

ar tardigt!

Tva generationer, tva tidsandor, tva skilda planerare

Fyrtiotalisterna fick i arv hur deras fordldrar tinkte nir det

gillde hushallet. Man gjorde en veckoplanering, tog tillvara
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det drstiden hade att erbjuda i form av frukt och gronsaker,
fisk och kott. Man saftade, syltade och fros in. Men de gjorde
inte alltid som sina mammor och det var inte heller absolut
nodvéndigt, vare sig 6verlevnadsmassigt eller ekonomiskt,
som det var for generationerna dessférinnan. Men det
underlittade mycket i vardagen. Och mamma Bodil ar fort-
farande sadan, alltid med mat och bréd och kakor i bade kyl
och frys, trots att det inte ldngre finns nagra barn som skall
ha mat f6r jamnan.

Négon paverkan har det haft pa Hakan om vi tittar pa
honom som representant for sjuttiotalistgenerationen.
Formodligen hade tidsandan dnda suddat ut det mesta av
planerar-arvet i honom om han inte borjat arbeta som
kock, dessutom pa relativt stora krogar, dar planerandet
maéste drivas vildigt langt for att man skall kunna klara av
sina arbetsuppgifter. Allting maste vara helt forberett fore
lunchrusningen. Kéttbullarna maste borja stekas och laxen
fileas redan i oktober for att serveras pa julborden till 6 oo
personer i december. »Planeraren« kom pé sa sitt att bli
négot icke forhandlingsbart inne i ryggmaérgen ocksé hos
Hakan. Han tog med sig fardigheten till sitt hemmakok,
dér dven han fick tre barn att foda upp. Visst har kockens
hantverksskicklighet hos den upptrdnade »arbetarenc
underldttat for Hakan. Men det dr dnda just planeraren
som har gett den dar tryggheten i vardagen och som gor
att maten ger bade rytm och pauser.

Tro nu inte att maten alltid 4r harmonisk i vara hem.
Vi drabbas ibland bade av idétorka och tomma kylskap.
Och Hékans barn har bade spottat ut den hemlagade barn-
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maten och undrat varfor det tvunget skall dtas lagad mid-
dag varje kvill och varfér man aldrig kan f& bara filmjolk
som i normala hem. Men pé det stora hela fungerar det och
det kidnns bra. Dessutom finns det alltid reservkapacitet
over. Eftersom vi till vardags inte anvéinder planeraren for
improvisationer utan for att allt skall 16pa pa, har den ork

over for att just improvisera nér sa behovs.
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6. ARBETAREN OCH MATEN

Arbetaren dr den kanske mest forbisedde i triumviratet
»idégivare«, »planerare« och »arbetare«. Mat behover inte
bara idéer och planering, den skall faktiskt lagas ocksa
med allt vad dértill hor av for- och efterarbete. Forsoker du
uppskatta hur lang tid din matidégivare, matplanerare och
matarbetare behover varje dag, vinner nog arbetaren.
Detta har teknikinnovatérerna forstatt for linge sedan -
det dr ddrfor det finns en uppsjo av el- och gasspisar, mat-
beredare och diskmaskiner. Men har du sjalv genomskadat
hur mycket du skulle vinna pa att arbetaren i dig 6var upp
sina fardigheter sa att arbetet gar mer eller mindre av sig
sjalvt? Forst nar handlaget sitter diar och arbetet flyter frik-
tionsfritt, kan man hitta en vila i det monotona och éter-
kommande. Da slipper man bli sé trott.

Tyvarr har det monotona fatt daligt rykte. Istéllet hyl-
las improvisationen och det stindiga féornyandet. Men hur
ofta blir egentligen en sak bést forsta gdngen du gor den?
Visst kunde det vara trist forr att g pé restaurang och se
samma uppsittning rétter pa vartenda stadshotell fran
Trelleborg till Haparanda. Men forhoppningsvis hade
kocken dtminstone hunnit lara sig hur de skulle lagas, och
om inte annat var gisten kapabel att skilja en dilig variant

fran en bra. Den nutida ytterligheten att det skall skapas
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helt nya menyer varenda kvill kan vara spinnande, men
ratten blir ofta battre efter en veckas 6vning.

Vi vill i detta kapitel peka pa hur man kan stotta sin
arbetare och ge den lite storre arbetsro (sic!) sa att den kan
arbeta upp sin hantverksskicklighet. Manga av tipsen kom-
mer frdn restaurangkockens sitt att arbeta och det ér ju
bara rdtt och rimligt att den som lagar mat professionellt
ocksa har nagot att lira den som lagar mat till vardags. Se

hir tio goda rad pa rad:

1. Borja fran borjan! Borja med att trina pa det du kinner
att du klarar nagorlunda och forfina tekniken efterhand.
Bestdm dig for att det skall finnas nagot du beharskar till
tullo. Det kan vara att koka dgg, steka korv eller att skira
gurka. Fundera pa hur du kan gora det battre, effektivare
och roligare (det brukar ga hand i hand). Vilken &r basta
temperaturen pa plattan? Nér ar det dags att sitta igdng?
Nir ar det dags att vinda pannbiffarna? Hur vet jag att de
ar fardiga? For varje sak du blir riktigt siker pa kommer
sjalvfortroendet att oka och ytterligare ett moment ham-
nar bland dem som du inte behover lagga energi pa eller

spanna dig infor.

2. Trimma armar och hénder. Det viktigaste redskapet for
att laga mat dr dina armar och hander. De dr mycket vikti-
gare dn alla tekniska hjalpmedel du kanske har kopt, och
det dr darfér armar och hiander behéver trimmas. Om du
inte dr en van matlagare maste du borja med att lata dina

hinder kinna att det ar de som bestimmer hur maten skall
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se ut och smaka. Borja 6va dig med kniv och skalare. Fun-
dera 6ver hur du kan oka tempot utan att forsémra kvalite-
ten pa det du gor eller skdra dig i fingrarna. Det 4r ingen
slump att kockelever forpassas till gronsaksrenseriet for att
skala, skdra och hacka dagarna i 4nda. Nédr dessa moment
fungerar kommer andra, som verkar sia mycket svarare,
som att koka séser och steka oxfilé, att ga mycket lattare,
eftersom handen ldrt sig att behdrska instruktionerna fran
hjarnan. Det kanske later begransande och enahanda, men
det dr just dd man behidrskar det enskilda momentet som
bésta resultat och bredden kan uppnas. Se till att anvinda
bada hinderna! Om du nu dnda behover laga mat, finns det
ingen anledning att begrdnsa insatsen till att gélla ena
halvan av kroppen. Forbluffande ofta fir den ena armen
hénga slapp utefter kroppen, medan den andra far gora allt

arbete.

3. Dela upp arbetet i olika moment. Restaurangkokets
uppdelning av arbetsuppgifter ter sig for en utomstaende
som nagot av en besatthet. Till skillnad fran rusningstim-
marna, nir gasternas bestéllningar skapar ett tryck att
gora manga saker samtidigt, dr forberedelsetimmarna
uppdeladeiolika sysslor. En sakitaget. Avsluta ett moment
och stryk uppgiften pa att-gora-listan innan ndsta moment
pabdrjas. Fullt ut dr det inte mojligt och kanske inte ens
efterstravansvirt att efterlikna detta i ett hemmakok. Men
dtminstone ndr det giller monotona arbetsuppgifter och
ndr man ska laga extra mycket mat dr det bra att kunna dela

in arbetet i olika moment. Skala forst alla potatisarna.
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Skiva dem sedan, etc. etc. Da kinner man att det gar framat
pa ett annat sitt an om man forsoker gora det hela i ett
flode. Var alltsa inte radd for det monotona! Det kan till
och med kidnnas bra med enahanda uppgifter i en tid da vi

standigt ska vara flexibla.

4. Ordning och reda. I restaurangkok rader en narmast
militdrisk disciplin, &tminstone i de battre koken. Nér den
ene kocken lamnar 6ver arbetet till naste skall alla garni-
tyrer, kottbitar, fiskstycken etc. finnas pa plats i respektive
kylar och sta exakt pa sin plats. Nar gésterna vdller in maste
all uppmairksamhet och tid fokuseras pa att laga maten,
inte pa att leta efter ingredienserna. Sa ar det séllan i hem-
makoken. »Det ér vil inte sa noga, och dessutom var dar
ingen plats pa den hyllan nér jag hade handlat, tycker man
kanske. Men om man ténker efter inser man snabbt att det
faktiskt har ganska stor betydelse att sakerna finns dar
man forvéntar sig att finna dem. Ténk efter: hur ménga av
dina misslyckanden i koket har berott pa att du inte hade
sakerna pa ritt plats? Hur manga fiskpinnar har brints vid
medan du letade efter stekspaden? Hur ménga saser har
kokat 6ver ndr du holl pa att leta efter nagot i kylen? Det ar
inte sdrskilt svart att bestimma en plats till varje sak och
sedan halla det. Visst, ibland blir det trangt pa en hylla i
kylskdpet, men sé linge du vet att osten bara kan vara pa
oversta hyllan hittar du den ganska snabbt.

Och sa r6j undan kontinuerligt. Att skélja ur en bunke
direkt nér du dr klar med den tar tio sekunder, att diska

den efter middagen da smeten fastnat ordentligt kan ta tio
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minuter. Dessutom skall saker inte std i viagen pa arbets-
banken sa att du fir dgna en massa energi till att flytta
omkring anvinda bunkar och redskap istillet for att laga
mat. En kock har alltid en handduk nerstoppad i forkladet
som han torkar upp med sa fort ndgot ar spillt. Sjalv fore-
drar du kanske en trasa for att inte forstora de tjusiga koks-
handdukarna, men poédngen dr den samma: att stindigt
halla ndgot sa nir rent. D4 slipper du igengrodd smuts pa
spisen och klet som fastnar under tallriken eller uppligg-

ningsfatet for att du rékar stilla den pa ett kladdigt stlle.

// é 5. Trana simultankapaciteten. Ingen mat mér bra av att std
/// { och vénta pa att bli uppaten. For att alla delar av en matritt
) skall bli fardiga samtidigt, maste planeraren ha gjort sitt

i och arbetaren med schvung ha utfért momenten, dessutom

i ratt ordning. Om du &r tavlingsinriktad, kan du férsoka
synkronisera sa att de olika delarna av en maltid blir fardiga

sd ndra varandra i tid som mojligt. Borja med det enklaste,

se till sa att korven och makaronerna blir fardiga samtidigt.

Sedan kan du ligga till ytterligare moment efter hand. Ar

du inte tavlingsinriktad kan du istdllet 4gna en stunds kon-

templation at varfor skillnaderna blev sé stora (eller sméd).

Det ger en kénsla av makt att beharska de dér tidigare obe-

gripliga momenten da sasen kokade 6ver och kotletterna

Ir21560R

torvandlades fran saftiga kottbitar till graa sega bitar utan
att du riktigt hade klart for dig varfor.

6. Bota kokboksberoendet. Kokbocker dr bra for idégiva-

ren som inspiration, sarskilt om de har lackra firgbilder
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som far det att vattnas i munnen. De kan ocksé vara bra
for planeraren for att 6verblicka hur lang tid matlagningen
skall ta, och i vilken ordning sakerna skall goras. Men for
arbetaren stiller kokbockerna mest till besvdr. Det hackar
sonder arbetet att titta i kokboken under tiden man fak-
tiskt lagar mat. Forsok att bli sa siker pa en uppsittning
ritter att du kan laga dem direkt ur minnet. Det kraver att
du lagar dem relativt ofta tills de sitter ordentligt. I takt
med att du blir tryggare kan du sedan anvinda dig av dessa
erfarenheter dven for de ritter du lagar mera séllan och
som du behover kokboken till. Till slut kommer du att
kunna anvianda dig av kokbocker mera som inspirations-
kélla én som manual. Det mar bade kokbocker och maten
vdl av. Annorlunda dr det med bakning, som kréver att

man strikt foljer receptet.

7. Smaka pa maten. Det ar svart att forbattra nagot om
man inte vet vad man utgér ifran. Glom inte att smaka pa
maten under de olika moment du skall utféra. Forsok att
lira dig att kiinna igen vad det 4r som saknas. Ar det for
lite salt? For mycket? Vad gor du om sasen ér for blaskig?
For tjock? Aven om du anvinder dig av kokbdcker méste
du anvinda dina sinnen for att kdnna igen konsistensen.
Och dven om du lagar maten exakt enligt receptet kommer
resultatet att kunna bli annorlunda frdn ging till ging,
beroende pa att ravarorna inte dr identiska. De kan skilja
béde i smak och konsistens, och det géller for dig att kunna

anpassa ovriga ingredienser sa att du far fram det resultat
du vill ha.
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8. Delegera. Har du fastnatidin egen fortrafflighet? Tycker
du att det ar lika bra att du gor allt sjilv sa att det blir
ordentligt gjort? Och undrar du sedan varfér du inte far
nagon uppskattning? Da har du glomt att chefer som inte
kan delegera ér dédliga chefer. De flesta lagar mat till fler &n
en person, sa det brukar finnas nagon som kan vara med
och gora delar av arbetet. I allménhet finns ddr ocksa en
vilja att ta ansvar for det gemensamma. Det giller savil
barn som vuxna, men det ir inte alltid chefen i hushallet
tillater denna vilja att komma fram. Att lata en person ta
huvudansvaret r fullt rimligt, varfor skulle hushéllet vara
demokratiskt nir inga andra arbetsplatser dr det? Men var
och en kan ha ett eget ansvarsomrade, och dé och da kan

man byta med varandra.

9. Skriv lappar. Det ligger en poédngi att skriva upp de olika
saker som mdste goras, &tminstone om det ror sig om en
festellerinférenhelgmed mangaolikamomentinblandade.
Aven om du klarar av att halla allting i huvudet finns det
skal att skriva lappar. Det kan planeraren fa lov att skota i
lugn och ro, kanske medan du dricker en kopp kaffe. Sedan
ar det bara for arbetaren att utféra det hela, och han beho-
ver inte vinta pa instruktioner om vad som ska goras har-
nést. Detta kan minska stressnivan avsevart och gor ocksa
delegerandet mycket enklare. Du kan sdga vad som skall
goras. Alla kan dessutom se att det faktiskt finns nagot att

gora och de kan fa vilja pa listan.
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10. Se o6ver redskapen. Nir arbetaren blivit ndgorlunda
trimmad skall du fundera 6ver de redskap du verkligen
behover. Fundera 6ver vad du anvander mest i koket. For-
modligen kommer skirbridda, knivar, skalare, kastruller
och stekpanna 6verst pa den listan. Forbluffande ofta ar det
just dessa redskap som dr simst i hemmakoken. Medan
mixers, juicepressar, matberedare, wokpannor och annat
som fatt kosta dyra pengar star och samlar damm, fylls
koksladorna med undermaliga knivar, sloa potatisskalare,
daliga aluminiumgrytor med tunn botten och teflonpan-
nor med spruckna ytor. Inklamd i en horna star en alldeles
for liten skdrbrada.

I dterupprattandet av vardagen ligger att lata det var-
dagliga fa kosta. Det dr faktiskt svarare dn det later, efter-
som en lang tradition av forakt for vardagsprylar inte bryts
sa litt. Aven mindre bemedlade hem brukade férr ha fin-
porslin, som néstan aldrig anvidndes, medan redskapen
underprioriterades. Och for inte si linge sedan var det i
stort sett omojligt att som privatperson kopa en anstindig
kniv i Sverige.

Det som anvinds mest bor ocksa fa kosta mest. Kop tre
bra knivar om du inte redan har det: skalkniv, kockkniv
och brodkniv. Anvind inte kockkniven till brod och diska
alltid av knivarna for hand. Kop dessutom ett bra skédrpstal
om du inte har det. Knivar maste du kunna underhélla
skiarpan pa sjalv. Limna giarna in dem da och da pa slip-
ning, men se till att du kan halla dem skarpa sjalv. Lat kni-
varna fd arbeta pa en rejil skdrbrada, &tminstone dubbelt

sd stor som standardmattet i svenska hushall. Plast eller tra
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ar en smaksak. Trd kan vara nagot svarare att halla rent,
men i bdda fallen dr det viktigt att skrubba dem ordentligt
rena sa snart du skurit kott eller gronsaker pa dem. Skaffa
ett par rejalt tjockbottnade kastruller, det har du igen flera
ganger om ndr du uppticker att det inte alls ar lika latt att
brinna vid saker i dem. En rejal stekpanna ar guld vérd.
Titan eller gjutjarn gar bra, undvik teflon. Med en sadan
redskapspark har du en grundtrygghet som du sedan kan
bygga ut om du vill, med sadana redskap som du vet med
dig att du faktiskt anvdnder.

Da bar’ & dk

Nir allt finns ddr, ndr idégivaren och planeraren skoter sitt,
ar detlatt att gora. Sa ar det ocksa for maten inklusive mat-
lagningen och dtandet — savitt man inte har for otranade
muskler eller f6r oovade handgrepp. Da gér vare sig mat-
lagning eller utférsakning som en dans. Det dr »arbetarenc
som skapar den slutliga skillnaden mellan ett matmoras

och ett fungerande kosthall.
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7. MATRELATIONER

Runt ett matbord sitter det en samling manniskor. Alla ar
olika kladda, och ingen reagerar 6ver det. Det ér sjalvklart
att man skall fa uttrycka vem man dr genom sin kladstil.
Om alla skulle dtit olika mat vid matbordet hade det dér-
emot uppfattats som oerhort konstigt. Atminstone om det
skett i hemmet eller vid en fest. I en personalmatsal med
medhavda lunchléddor kan det fa passera. Men varfor ar det
sé viktigt att dta tillsammans, och gdrna samma mat? Mat
ar ju faktiskt bland det allra mest personliga man kan
tanka sig, nagot som du och bara du skall stoppa in i din

alldeles egen mun och lata passera genom hela din kropp.

Den allra forsta gemenskapen

Den ursprungliga manskliga gemenskapen, klanen eller
flocken, baserades mera pa mat dn pa gener. Det som holl
samman gruppen var den outtalade 6verenskommelsen att
man delade den foda som man kom &ver med de andra.
Man skaffade mat tillsammans och hjélpte ddrfor varandra
ocksd med andra livsnédvindigheter.

Fortfarande dr det viktigt att dela mat med andra, men
i allménhet ar det inte 6verlevnad utan sociala relationer
som gor maten betydelsefull. Att dela en maltid utgoér en

central del bade i religiosa och icke-religiosa gemenskaper.
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L allt fran den kristna kédrleksmaltiden 6ver Rotarylunchen
till fruktstunden pa dagis anvinds mat for att skapa sam-
horighet mellan dem som éter tillsammans. Ordet kom-
panjon har som ursprungsbetydelse den man delar brod
(pan) med. Den gemensamma familjemaltiden tillméts
fortfarande en stor betydelse, trots att den gemenskapen
inte ldngre dr en arbetsgemenskap som kraver att familje-
medlemmarna befinner sig pd samma plats.

Viljan att trygga forutsdttningarna for att kunna dta sig
mitt dr formodligen den starkaste drivkraften av alla. Nar
de forsta civilisationerna uppstod runt de stora floderna
skedde det pa grund av att floderna gav forutséttningar for
att manga méanniskor kunde leva pa liten yta, dret om. Det
enda komplement som kriavdes var en organisation som
gjorde att manga manniskor samordnat arbetade med att
reglera bevattning och hantera 6versvimningar. De flesta
samhillssystem har allt sedan dess haft som férsta uppgift
att ordna med matforsorjningen till invanarna. Att jord-
bruket fortfarande dr den klart storsta utgiftsposten i EU:s
budget kan kanske ses som en kvarvarande reflex fran tidi-

gare samhallsordningars prioriteringar.

Vi och dom

Upplevelsen av att hora ihop med andra méanniskor via
maten, behover inte hidnga ihop med nagra sirskilda his-
toriska eller geografiska grinser. For den enskilde 4r kins-
lan av att dela samma matkultur det viktiga. Det giller
alltsa att ha ndgot slags gemensam uppfattning om hur mat

bor vara, dtas, lagas och smaka. Ordet matkultur anvands

MATRELATIONER + 67

07-04-28 13.49.15



ofta som om det fanns en uppsittning matratter som till-
sammans utgjorde svensk eller finsk eller japansk matkul-
tur. Men inte skulle den svenska matkulturen férsvinna
genom att ingen langre &t kaldolmar eller drtsoppa. Det ar
ju inte vad man dter, utan att man dter pa ett liknande satt
som avgor om det finns en matgemenskap att tala om. Kél-
dolmar kan mycket vil bytas ut mot spaghetti och kebab
utan att samhorighetskanslorna forsvinner.

Kédrnan i matkulturen ér snarare hur »riktig mat« defi-
nieras. Vad anses vara dtligt och odtligt? Manniskan ar en
allitare med narmast odndliga mojligheter att variera sig.
Det dr inte biologin utan kulturen som bestimmer om
man kan eller inte kan &ta insekter eller ormar. Vad som
skall betraktas som normalt eller onormalt utgor en social
overenskommelse mellan manniskor. Uppfattningar om
vilka typer av mat som inte kan blandas (t. ex. kétt och fisk
i samma ratt), vilka som bor atas till frukost men inte till
middag (t.ex. grot), vad som passar till vardags men inte
till fest (t. ex. falukorv) och vad som passar f6r barn men
inte for vuxna (t. ex. slickepinnar) dr andra sadana defini-
tioner som tillsammans utgor basen i en matkultur. De
ménniskor som delar uppfattningar om vad som dr mat
och hur den skall dtas och som dessutom &r 6vertygade om
att dessa uppfattningar ér sjalvklara och naturliga kanner
att de hor ihop. Atminstone nir de konfronteras med andra
som inte f6ljer reglerna.

Frankrikes president Jacques Chirac lar infor beslutet
om vilken stad som skulle tilldelas 0s &r 2012 ha sagt att

det vore orimligt att lagga spelen i London eftersom Eng-
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lands enda bidrag till gastronomin var galna ko-sjukan.
Detta ma vara sant eller bara en skréna — det dr under alla
omstandigheter ett sldende exempel pa hur mat kan anvan-
das som ett verktyg for att skapa en kédnsla av »vi mot dom.
Normala mot onormala, sofistikerade mot tolpaktiga.
Kineser som ater hundar, japaner som éter ré fisk och afri-
kanska infédingar som iéter levande aphjarnor tillhor
nagra av de mest effektiva bilder som frammanats for att
fa européer att kidnna sig som de mest civiliserade.

Matkulturer dr inte bara geografiska. Ocksd sociala
gemenskaper och klasstillhorigheter ringar in sina mat-
kulturer. Svamp, hdstkott och kraftor ansags oétligt av den
svenska allmogen, medan adel och borgare mycket vil
kunde tinka sig att dta dem. Att fnysa at plankstekar ar
inget neutralt smakomdome (det finns det knappast nagot
som dr) utan ett sdtt att visa var man hor hemma i samhal-
let, liksom det &r att ondgéra sig Sver Ostermalmsfruarnas
tillgjorda bordsmanér. Fa tillstdllningar &r sa bra som mid-
dagsbjudningar pa att skilja mellan dem som hor hemma i
de fina salongerna och dem som i bdsta fall klarar sig hjalp-
ligt genom att kika pd grannarna och i virsta fall begar
skrattretande misstag som att spetsa smorkulor med hum-
mergafteln.

Eftersom mat dr sa bra pa att skapa bade gemenskap och
uteslutning dr ryktena om matkulturernas nira férestdende
uppslukande i en global snabbmatsundergang sikert 6ver-
drivna. Daremot blir matkulturer, precis som andra gemen-
skaper, allt mindre platsbundna. Samhorigheten med andra

svenskar genom maten kommer inte att bli lika tydlig som

MATRELATIONER + 69

07-04-28 13.49.15



den var under nationalstatens hojdpunkt under 1900-talet.

Dé samverkade ideologin och praktiken, med nationellt Q

uppbyggda system for produktion, distribution och forsilj- u %d
ning till att skapa nationella referensramar. Sjalva minns vi %ﬂ ?

problemen med att hitta en mjolk som gick att dricka (efter- 99

som fetthalten inte var exakt densamma som den vi var @l ai e E’g

vana vid) pa familjesemestern i Danmark i slutet av 1970-

talet. Ocksa korvarnas rédhet och ostens lukt framstod som 5 7// My 2

annorlunda, men dessa kunde sorteras in i kategorin
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mat ockséd som ett sétt att kdnna efter och visa vem just du

ar. Du kan vilja att inte dta vissa saker eftersom du kénner

att det inte gar ihop med vem du dr som méanniska. En vege- f//// i A / \ 7
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att han inte vill dta det som hort till avlopps- och renings-
funktionerna hos ett djur. Viljan att markera jaget med mat
kan ibland komma i konflikt med att visa samhorighet med
en grupp. Hur manga ganger har inte den som gar pa en

speciell diet blivit utsatt for pikningar hemma eller pa job-

bet, just for att detta visar att man skiljer sig fran de andra?
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Om du undrar varfor stimningen blir sa tryckt nar
néagon inte vill ha kaffe, ndr den nyblivna tondrsvegetaria-
nen ratar mormors kottbullar eller glutenallergikern sitter
med sin torra kaka vid kaffebordet, sa dr skilet att malti-
dens gemenskap har spruckit i dessa situationer. Tonarsve-
getarianen skulle formodligen inte alls halla med om att
hon (lat oss anta att det 4r en hon i det hér fallet) genom att
rata kottbullarna sagt att hon inte vill ha med mormor att
gora. Hon har ju inte alls ndgot emot mormor utan tycker
bara det dr forkastligt att dta levande varelser och under-
stodja massmord, och dessutom har hon svart att forstd
varfor ndgon annan blandar sig i vad hon éter. Viljan att
markera jaget har vid detta tillfélle blivit viktigare dn att
markera samhorigheten med de andra runt matbordet.
Hur det tas emot kan naturligtvis variera mellan olika
situationer och paverkas av gruppens attityder. Det som for
vissa fungerar som en positiv signal om att man har inte-
gritet och ett starkt jag kan i andras 6gon forefalla mest
som ett sétt att spela markvardig.

Det ér latt att hamna i situationer dar man kidnner sig
tvingad att tona ner det egna jaget for att smalta in i gemen-
skapen. Att hitta en balans mellan att lita maten fa skapa
relationer samtidigt som den skapar identitet dr svart. Som
vdl dr finns det andra sétt 4n mat att visa upp vem man &r.
Diremot finns det fa andra sétt som &r sa bra pé att skapa
relationer som just det gemensamma &tandet. Detta vet
béde kungligheter och politiker som maste klara av att all-
tid dta »allt, det vill sdga lite av varje, for att inte genom

maten forstora relationerna. Men det maste ocks3 fa finnas
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andra omraden, dven i vardagen, dir det egna jaget kan fa
komma fram. Ett bra exempel pa detta dr matvanor vid
frukost. Dar gar det alldeles utmarkt att dta grot vid sidan
om nagon som dter filmjolk, en annan som dter smorgas
och en tredje som iter frukt. Vid middagsbordet hemma
skulle en sddan variation vara stérande, framfor allt for
den som var tvungen att servera fyra olika ratter. Ddremot
gar det bra pé restaurang.

Det dr inte sa konstigt att det latt blir konflikter kring
matbordet. I bondesamhallet fanns ofta bade familjege-
menskapen och arbetsgemenskapen samlade vid samma
matbord. Slikt och vianner bodde ocksa i allménhet i nér-
heten och kunde inkluderas vid de tillfdllen da det anségs
lampligt. Men sedan dess har gemenskaperna flyttat till
olika platser. Familjeliv och arbetsliv har delats upp i olika
sfarer och platser. Det kommer tillfdllen d& det géller att
vidlja mellan vilka relationer man vill markera: relationer
med fordldrar, barn, partner, arbetskamrater, vanner, eller

kanske fortryckta manniskor i andra lander ...

Matens omsorgsférmaga

Hur ofta har du inte férsokt ta hand om nagon med hjilp
av mat? Kanske serverat frukost till din dlskade, lagat mid-
dag till den utarbetade, stoppat godis i den ledsna bar-
namunnen och tagit fram te och skorpor till den sorgsna
vannen eller arbetskamraten? Mat &r jdttebra pa att visa
uppskattning med, att skimma bort med, att trosta med.
Det finns kvinnor i parférhillanden som lagat mat dagli-

gen i femtio ar men plotsligt slutar da deras makar dott. De
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lagade inte mat i forsta hand for att dta och 4n mindre for
matlagningens egen skull. De gjorde det for att tahand om
ndgon annan (vilket naturligtvis ocksa var att ta hand om
sig sjdlv).

Om du kinner otillfredsstillelse 6ver hur maten fung-
erar i din vardag, kan det mycket vil bero pa att du inte
kdnner att dulyckas formedla tillrackligt med omsorg med
maten. Fa kdnslor dr sa angendma och konstruktiva som
att vilja varandras vil. Men man kan ocksa bli till offer for
de kidnslorna: »Eftersom jag inget hellre vill dn att Kalle
skall fa en rolig utflykt, maste jag nu géra hans fantastiska
matlada fast klockan redan ér tolv pa natten och kroppen
varker av somnbrist.« Da dr det inte mycket till omsorg
lingre. Det giller att hitta den dér balansen, dar omsorgs-
behoven kan tillfredsstillas utan att bli tirande, bade for

givaren och mottagaren.

Maten pa insidan och utsidan

Relationer har man inte bara med andra utan ocksd med
sig sjalv. Eftersom vi vdsterldnningar vant oss vid att sjidlen
och kroppen ér tvé olika storheter dgnas det en massa tid
och ork at relationen med den egna kroppen. Det gar inte
att ga forbi ett tidningsstdnd utan att slas av rubriker om
nya fantastiska sétt att ata for att kroppen skall se béttre
(mindre) ut. Och visst, 4ven om dieterna i allmédnhet bara
gor ont vérre, vore det dumt att forneka att kroppens utse-
ende till en del bestdms av vad den fér att dta. Men dnnu
viktigare for kroppen nér det giller mat dr nog dnda hur

det kdnns, dér pa insidan.
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Nog dr det konstigt att man i matsammanhang ligger
s& mycket vikt vid kroppens utsida men sa relativt lite vid
insidan, bade ndr det giller kroppsliga och mentala funk-
tioner. Det finns andra sitt 4n mat att pdverka utsidan (som
exempelvis rorelse och muskelbelastning), men det finns
inget som paverkar insidan lika mycket. Lat darfor krop-
pens insida bli kompassen f6r mathallningen. Om de insi-
des funktionerna forbattras, sé foljer ofta utsidan med. Nar
vi pratar om insidan menar vi bade rent kroppsliga funk-
tioner, som hur magen, munnen och tarmarna kinns och
mar, och hur humor och kénslor foljer med. Mat ger alltid
energi i form av kalorier, som &r just ett energimatt och
inget annat. Men det finns ocksa anledning att fundera
over ett annat energimatt hos maten, namligen hur mycekt
energi du far av den, det vill sdga hur trott eller pigg du
blir.
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8. MAT AR MAKT

Ingen dr mera maktlos én den som inte har mat och vatten
och ingen mera miktig 4n den som kan kontrollera andras
tillgang pa foda. Kampen om makten 6ver maten har
genom historien lett till bade krig, nya civilisationer och
uppkomsten av olika politiska rorelser.

Hur man ater har alltid hangt ihop med vilken position
man har i samhillet. Linge var volymen det effektivaste
sdttet att markera att man hade det gott stillt. Den som var
rik och maktig hade den storsta visthusboden och kunde
dta mera och bittre dn den fattige. Viss mat var dyrare och
dirmed mera eftertraktad in annan. Koétt, smor, socker,
vetemjol och kryddor stod p& den rike mannens bord
medan den fattige fick hélla till godo med potatis, rovor,
grot och saltsill (i bésta fall). I Halland hade den fattige
ocksa lax pa bordet, eftersom den fanns i sd rikliga mang-
der att den betraktades som skridpmat.

I takt med att matproduktionen har blivit alltmer effek-
tiv och vilstandet 6kar, blir mdangden mat allt mindre vik-
tig. Rikedom markeras inte lingre med volym utan med
finess. Trendmedvetenhet, fina ravaror, kroppskontroll och
en vurm for bade det exotiska och det traditionella anvinds
av de vilbemedlade for att markera skillnaden gentemot

dem som éker till de nya lagprisvaruhusen och képer lask
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for tre kronor litern. Fetma har blivit en omvand klassfraga
irikaldnder, det ar bland de fattigaste som Gvervikt dr mest
vanlig. Den gamla drommen om det goda livet, att kunna
konsumera mangder av socker, kott, fett och brod, har for-
verkligats och samtidigt blivit till en mardrom. Maten visar
alltsa fortfarande var man hor hemma pa samhallsstegen,
vem som har makt och vem som &r utan.

Ocksa i det lilla livet, i vardagen, vilar makten i maten.
I forra kapitlet skrev vi om hur bra mat kan vara om man
vill visa omsorg om andra, och hur denna omsorg litt kan
bli till ett ok, nagot man tar pa sig fast man kdnner att man
inte orkar. Men varfor dr det sa svart att sluta servera fru-
kost till barn som egentligen blivit stora nog att klara sig
sjdlva eller att ordna med middag till resten av familjen fast
man inte sjalv skall dta? Formodligen for att det mitt i
omsorgen, som verkar sa oegennyttig, vilar just en makt.
Att laga mat till nagon, att bestimma att Kalle skall dta
torsk fast han mycket hellre vill ha korv med brod, ér fak-
tiskt en form av maktutdovning. Den som kontrollerar
maten kan bestimma inte bara vilka naringsémnen utan
ocksa vilka varderingar den som &ter maten skall fa i sig.
Den som serverar hemlagade kdldolmar serverar inte bara
kottfarsfyllda kalblad utan en hel virldsbild. Kéldolmarna
och alla andra matrétter som man lagar och vill att ndgon
annan skall dta dr ett forsok att uppfostra, att fa de andra
att begripa hur ett anstdndigt liv bor se ut, vad som dr vik-
tigt, ritt och riktigt.

Den oro som sd manga fordldrar kinner infor den mat

som barnen fér i skolan och pa fritids bottnar nog mycket
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i en kdnsla av maktloshet 6ver att nagon annan skall kunna
bestimma vad barnen skall fa i sig. Samma kansla av makt-
loshet kan uppsté nar man serverar industritillverkad mat
hemma, dd man ju inte fatt mojlighet att ingjuta sina egna
vdrderingar i det som serveras. Kan jag verkligen lita pa att
industrin vill mina barn val? Denna tvekan dr ndgot som
foretagen dar vil medvetna om. De personliga tilltal man
forsoker frammana genom att dopa sina produkter till
»Familjen si och sa« eller Mormors bésta« dr tappra forsok
att forsoka formedla en kénsla av att fabrikanterna bryr sig
om just dig eller dina barn.

Ibland blir det uppror mot makten. Att tonaringen vill
fly frdn matbordet i koket till pizzerian och slosa bort sin
veckopeng pa nagot han eller hon kan fa hemma behover
inte alls bero pa att maten hemma smakar simre dn pizzan.
Flykten &r en del av skapandet av en egen identitet, dar
viljan att bestimma sjélv, ocksé over dtandet, behover till-
fredsstallas.

Eftersom kroppen rent fysiskt 6ppnar sig for omgiv-
ningen under en maltid dr sjdlva dtandet pa sitt och vis en
kapitulation for omvirlden. Efter méltiden &r man inte
exakt samma person som fore. En vigran att dta kan kan-
nas som en garant for att inget tillats inkrakta pa den egna
kroppen. Kontrollen 6ver kroppen blir dirmed inte hotad.
Men sanningen kvarstar for alla: det gar inte att 6verleva
utan den relation med yttervarlden som maten utgér. Pa
motsvarande sitt kan en 6nskan om fler eller battre rela-
tioner med omgivningen resultera i ett 6verdrivet matin-

tag. Trostdtaren dr i allménhet ensam (eller kdnner sig
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dtminstone ensam), och maten fungerar som en ersittning

for andra relationer med omgivningen.

Mat, min och kvinnor

Mat och matlagning dr tydliga konsskapare. Det finns
typiskt manliga matratter som biffstek, gubbrora och flask-
stek, och typiskt kvinnliga som pocherad fisk, laxsallad
och rikomelett. Skillnaderna mellan vilka matrétter kvin-
nor och min bestaller pa restaurang ér inte langre sa stora.
Diremot forvintas kvinnor dta mycket mindre én maén.
Bantning har blivit nagot typiskt kvinnligt, men sa har det
inte alltid varit. (William Banting, som gav upphov till
ordet, var man. Till en borjan var det ocksa framfor allt
mén som praktiserade hans idéer.) Trots att bade 6vervikt
och overviktsrelaterade sjukdomar ar vanligare bland mén
an bland kvinnor, har kénsladdningen i dtandet gjort det
néstan nodvandigt for en kvinna att banta, medan det ar
svart for en man att halla diet och samtidigt bibehalla sin
manlighet. De nya populéra dieterna med lite kolhydrater
och mycket kott och fett har formodligen blivit populdra
pa grund av att de innehaller s& manga typiskt manliga
ingredienser. Det har gjort det majligt for mén att hélla
dessa dieter utan att fa alltfor stora sociala problem.
Matlagning dr d4nnu mer konsbundet an mat och
dtande. Eftersom matlagning sa tydligt definierats som
kvinnligt, har mdn som av olika anledningar dnda lagat
mat skapat strategier for att skilja ut sig gentemot kvinnliga
matlagare. Séllan blir detta tydligare dn i ett klassiskt res-

taurangkok. Uppdelningen mellan det manliga varmkoket
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och den kvinnliga kallskanken var mycket strikt, och dar
hingde det ocksa med en skillnad i status. Om det 6verhu-
vudtaget behovde motiveras varfor kvinnor horde hemma
i kallskdanken, var argumentet att de inte klarade av stres-
sen i varmkoket. Kvinnor beh6vde ndmligen en jamnare
arbetsbelastning, sas det, dar de slapp att ha fér minga
saker i huvudet samtidigt. Det klarade de inte riktigt av ...
Ett lika déligt argument som att den pastadda oférmagan
atthalla manga bollar i luften hos mén skulle diskvalificera
dem fran barnpassning. Det dr forst de senaste aren som
det blivit vanligt med kvinnor ocksa i varmkoken och fort-
farande dr kocktdavlingarna patagligt mansdominerade.
Ibland blev det dock nédviandigt att blanda mdn och
kvinnor. Vid tiden for julbord fick kallskdnken forstérkas
med personal fran varmkoket, eftersom det mesta som da
serveras bestar av kallskuret. Att som kock ga in i kallskédn-
ken innebar emellertid en risk for att forlora i rang: man
tvingades utféra uppgifter som man inte var van vid och dar-
tillhade man en kvinnlig chef. Men @ven i kallskinken fanns
det som vil var en del arbetsuppgifter som kunde passera
som manliga. Att bena ur farfiolen och skiva revbensspjill,
hederliga manliga kottratter med ett stink av vildmark och
viking, var naturligt att ta itu med, men att skiva gravlax eller
spritsa kaviargriadde pa agghalvor var mera tveksamma
arbetsuppgifter. Att hacka 16k med den stora kockkniven
kunde pa samma grund accepteras, diremot inte att gora
konfekt. Att skiva skinka och annat kallskuret gick an, for da

fick man atminstone anvinda en stor maskin.
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Delad makt eller dubbel maktléshet?

I restaurangkoken har konsuppdelningen de senaste aren
luckrats upp, om inte annat beroende pé att det inte finns
resurser till att ha sa ménga anstdllda att det gar att dela
upp koket i separata enheter. Ocksa i hemmakoken har
ménnen gjort stora inbrytningar. I dag ér faktiskt unga
mén mer intresserade av matlagning dn jaimnariga kvin-
nor. Men fragan dr vad »att vara intresserad av matlag-
ning« egentligen betyder. Att ha matlagning som hobby ar
ndgot annat dn att laga mat for att det 4r nédvandigt. Det
har ju sedan lange funnits tillfillen dd mén lagat mat ocksa
i hemmet, sdrskilt ndr matlagningen sker ute i tradgérden
och grillen tas fram. Da blir det en uppvisning och det ar
fullt accepterat, ja nairmast ett krav, att mannen tar pa sig
grillvantarna och lever ut i excesser med avancerade mari-
nader och glaceringar. Men varken grillningen eller 16r-
dagsmatlagningen behover ha sarskilt mycket att gora med
ansvaret for maten.

En kvinna som star fjittrad vid spisen ér en kraftfull
metafor for maktloshet. Den traditionellt kvinnliga rollen
som matlagare innebar en bundenhet till hemmet och en
uteslutning fran mycket av den offentliga sfir diar bland
annat den politiska makten har sitt centrum. Att méns
vald motkvinnor oftamotiveras med pastadda fel begangna
av kvinnan i samband med maltider é4r ett exempel pé hur
matlagning i hemmet spelar roll f6r den kvinnliga under-
ordningen.

Kvinnors dubbla ansvar, att bade férvarvsarbeta och ta

hand om hemmet, brukar framhivas som en av de vanli-
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gaste orsakerna till att sd manga i dag garinivaggen. Sam-
tidigt utgor kontrollen 6ver maten och matlagningen en
mojlighet till motstand och makt. Den som kontrollerar
maten har en betydande makt 6ver hemmet och 6ver dem
som bor ddr. Férmodligen 4r det darfor som det dr sa svart
att lamna ifran sig den absoluta makten, som man kan ha
som ensam koksansvarig. Ingen tjanar emellertid pa en
strikt uppdelning. Den potentiella dubbla makt som den
forvarvsarbetande kvinnan ser ut att ha fatt blir en makt-
l6shet pa grund av 6verbelastningen. Och mannen, som
inte langre har makt som den ensamme familjeforsorjaren,
men inte heller som en av de ansvariga fér hemmet, kan
mista kdnslan av meningsfullhet. Om makten, bade 6ver
hemmet och over offentligheten, skall kunna avkonas,
kréivs det inte bara att médn lagar mat, utan ocksé att det

sker nagot i synen pa ansvaret for hemmet.

Makten hos maten i sig

Det kravs inte sa mycket eftertanke for att inse att inte bara
ménniskor utan ocksa doda ting utévar makt. Pa individer,
grupper och hela samhallet. Sa linge inte tingen finns med
ar det minniskorna som ensamma bestimmer. Men ndr vil
olika foreteelser (saker, rutiner, strukturer) ar pé plats, kan
de ut6va makt lika vil som manniskorna.

Tittar du dig omkringi ditt hem kan dukdnna hur saker
liksom talar till dig. Inte pa ndgot mytiskt eller mystiskt sétt
men vél i kraft av att de representerar en méangd gjorda val,
investerad tid, minnen och foérvintningar. Saker vicker

kanslor och tankar och dndrar rutiner och moéjligheter. De
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senaste dren dr det mobiltelefonen, e-post och internet som
har vint upp och ner pa manga manniskors liv - bara detta
att tekniken finns gor att man lever annorlunda, tinker
annorlunda, férvéntar sig nagot annorlunda. Langre till-
baka var det mobilklockan (armbandsklockan, visturet)
som fordndrade den tillvaro som hade styrts av de rumsfix-
erade klockorna (villingklockan, fabriksklockan). I mat-
sammanhang har exempelvis blotta existensen av firdig-
ratter, kaffekokare och mikrovagsugnar gjort att ingen
langre som forr kan stoltsera med att de knappast sétter sin
fot i koket och inte ens kan koka ett dgg.

Det dr inte bara redskapen, tekniken och omfordel-
ningen av matlagning i tid och rum som utévar makt - det
gor ocksa maten. Tiden och omsorgen investerade i plane-
ring, inkop och uppldggning konserveras i sjdlva maten
och signalerar: »Ser du oliverna, de ar till dig, det 4r bara
du som tycker om dem!«, »Med alla dessa nyttigheter i
magen kan du vil inte lingre kdnna dig s trott?«, »Det hér
blir typiskt en langpratarlunch«, »Sa mycket fisk — da blir
det nog fiskpudding i 6vermorgon!«, »Sa torrt och trakigt
och smaklgst — varfor alls dta?«. Nasta gang du sdtter dig
att dta, sd borja med att lyssna till maten. Oj, vad den

bestimmer fast den inte kan prata med oss.
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9. ATT TALA MED MAT

Har du ndgon gang fatt en kladdig karamell i handen och
mott ett par tindrande barnégon? Har du sedan varm i
hjdrtat stoppat in den kladdiga karamellen i munnen och
undrat vad det dr for nagot odefinierbart som fastnat pa
karamellen och som irriterar svalget? Om du gjort det har
du formodligen kant dig rétt lycklig. Det som ar trevligt
med att bli nedkladdad och med att suga pa en karamell
som inte smakade gott ens innan den fick barnsaliv och
damm pé sig ar det som barnet ville berdtta med karamel-

len: Jag tycker om dig!

Mat med och utan innehall

Mat ar ett sprak som ménniskor stindigt anvander sig av
for att berdtta vad de tycker, vad de vill och vilka de vill
vara. Maten kommunicerar inte minst kidnslor. Barnet
med den kladdiga karamellen hade redan med moders-
mjolken (bokstavligt talat) lart sig att foda signalerar
gemenskap. Men det finns manga sorters gemenskap och
ibland kan @ven goda intentioner missforstas, och det gar
inte att anvinda vilken mat eller dryck som helst. Att bjuda
pa kaffe ar det kanske vanligaste séttet att inleda en bekant-
skap, bade privat och arbetsmissigt. Det dr ingen slump att

moteslokaler 6ver hela landet fylls av kaffetermosar och
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bullar, det dr ett beprovat sitt att verka vilkomnande pa ett
inte alltfr intimt satt.

Kaffe ar ocksa ett bra sitt att vilkomna en ny granne.
Inte minst den som ér forséljare eller vald till fértroende-
uppdrag maste vara en van kaffedrickare. Om personvals-
systemet slar igenom fullt ut i Sverige kan den icke kaffe-
drickande minoriteten i landet behova kvoteras in i riks-
dagen. En norsk antropolog, Runar Dgving, har beskrivit
vadan av att inte dricka kaffe i tjansten. Att trada innanfor
troskeln till andras hem genererar automatiskt ett erbju-
dande om en kopp kaffe. Nér han inte ville ha vare sig kafte
eller te utan bara ett glas vanligt vatten, vatten fran kranen,
underminerades fortroendet. Mineralvatten, saft eller
mjolk kunde till n6ds ha fatt passera. Men inte kranvatten,
dar gick gransen.

Ibland ricker det inte ens med kaffe. Barn brukar
erbjudas glass, godis eller lask av en vuxen som vill visa sig
sndll. En arbetskamrat som man behéver kommunicera
extra mycket med kan det vara virt att dta lunch med. Och
en tilltainkt sexualpartner uppvaktas allt som oftast med
fragan om han eller hon vill komma pa middag. Observera:
man bjuder inte pa glass, dtminstone inte sedan tonaren
passerats.

I allménhet brukar kaloritdt mat vara ett sikert tecken
paatt man bryr sig om: allt efter omstédndigheterna kan det
vara tal om kakor, glass, godis, vafflor med vispgradde,
hummersoppa, smorsaser, mogelost, chokladpudding eller
pannacotta. Att bjuda pa sallad dr daremot vanskligt,

dtminstone i ett nytt forhallande. Antingen riskerar man
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att framsta som asketisk eller sinda ut budskapet att den
man bjuder borde halla nere pé kaloriintaget.

Aven tillagningen ir en del av spraket. Den som bjuder
pa pulverkaffe framstdr som mindre engagerad dn den
som har gjort »riktigt« kaffe. Och en hembakt kaka till
kaffet 4r &tminstone numera, nir kopekakorna har mist
sin forna glans, helt klart en signal om att hir ar en person
som bryr sig. Vid middagsbjudningar finns det striktare
koder. Médnniskor som bjuds pa himtpizza kan bli férnar-
made 6ver hur virdarna inte ens bemddat sig om att laga
mat. Férmodligen hade inte reaktionen blivit densamma
om viardarna bestéllt cateringmat fran en lyxrestaurang,
trots att inte heller den maten varit hemlagad. Da hade
exklusiviteten istéllet signalerat pengar, anstrangning och

omtanke.

Att svara nar nagon talar med mat

Det dr inte bara den som bjuder som behover lira sig
koderna. Det giller ockséd fér mottagaren att kunna svara
ordentligt. Genom att ta emot fddan svarar man ja pa invi-
ten. Man visar att man accepterar den andra personen.
Ibland kan svaret behova fortydligas genom att man bara
accepterar den andre som del av en mindre intim relation
an vad inviten ursprungligen kanske var tankt till. Men
steget ddrifran till att helt avvisa den andres erbjudande
om att dela mat dr stort, eftersom man dé sager att man inte

vill ha med den andre att géra 6verhuvudtaget.
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Att beritta vem man ar

Mat kan vara ett bra sdtt att tala om vem man &r. Den
enorma forsiljningsokning av koksredskap och inredning
som skett de senaste dren dr inget svar pa ett verkligt behov,
eftersom det lagas mindre mat hemma nu én forr. Det ar
mer ett sdtt att visa upp sig som en person eller en familj
som dr intresserad av matlagning. Och det har blivit fint.

Det gér ocksa bra att visa vem man 4r genom att
handla pa ett visst sitt. Genom att vilja vissa livsmedel
och matritter kan man visa att man dr en kvalitetsmed-
veten, miljoengagerad, sofistikerad, mangkulturell, gene-
ros, traditionsbevarande, sparsam, kroppsmedveten eller
for den delen att man dr ndgon som tycker att mat ar
overskattat. Man visar helt enkelt upp vilken smak man
har. Smak ar ju inte bara nagonting man kan fd (i mun-
nen), utan ocksa nagot man har. Jag har god smak, men
grannarna som tycker om korv, kassler och billigt vin ar
smaklosa. For att inte tala om amerikaner och engelsman
och deras déliga matvanor. Och sé vidare. Och for att visa
upp att just jag har god smak kan jag bjuda pa ostron,
kalvbrdss och choklad med extra hog kakaohalt. Sedan
kan jag se ner pa dem som (inte utan orsak) tycker att
ostron paminner om en klump snor, kalvbriss om flask-
korv (fast smaklosare) och att chokladen dr s& besk att
tungan krullar sig i munnen.

Att just delikatesser dr bra pé att markera vem man ar
kan bero pa att det dckliga ligger néra det delikata. Manga
delikatesser har egenskaper som gor att de lika gédrna skulle

kunna klassificeras som oitliga. Ostron dts levande, sur-
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stromming dr rutten, alen dr en ormliknande asitare, gas-
levern en sjukdomsangripen indlva fran ett 6vermatat djur
och sa vidare. Om man skall tinka sig en smakskala dr det
battre att tinka sig den som en cirkel ddr det godaste och
dckligaste mots i en punkt i periferin snarare dn som en rét
linje dar det goda och dckliga befinner sigiolika dndar. Det
krévs en hel del sjalvfortroende och en stark social position
for att kunna definiera griansen mellan det goda och det

ackliga.

Ett symbolsprak

Att dta en korv utanfér en stormarknad tillsammans med
ett litet barn kan inge en marklig kdnsla. Korven ér troli-
gen inte sdrskilt god, brodet pd samma giang torrt och
svampigt, och miljon runtomkring minst sagt torftig. Men
det kan dndé inge en hemkdnsla att i all anspraksloshet
dela en korv med ett litet barn, omgiven av pensiondrer pa
rullatorer som vantar pa den fardtjanst som kanske kom-
mer. Det blir en tyst, men dnda uttalad gemenskap, dar
korven fungerar som hélsningsfras.

Mat har ett hogt symbolvirde. P& stormarknaden lig-
ger symboliken kanske framfor allti ansprakslosheten; hir
ar det inte sa noga, vi dr 4nda pa vag var och en at sitt hall,
sa vi kan vistas tillsammans utan krav pa vare sig korrekt
uppforande eller pa att markera status. I andra samman-
hang ar symbolspraket mera hogtravande. Heidenstam
skaldade om svenska krusbir och dill, sill och kriéftor pa
ett satt som fortfarande kan fa 6gonen att taras pa utlands-

svenskar.

90 + MAT AR MAKT

TioTankarMat_Inlaga5.indd 90-91

Logiken i symbolspraket gar sina egna végar. Svensk
mjolk skall det vara, tycker de allra flesta svenskar. Dér-
emot far osten gdrna vara importerad, och att den gors av
samma mj6lk som man aldrig skulle fa for sig att dricka
har ingen betydelse. Nar det giller yoghurt verkar
ursprunget vara helt betydelselost. Finsk, fransk och dansk
yoghurt trings i de mejeridiskar ddr annan mjolk én den
svenska har oerhort svart att ta sig in. Som Fredrik Lind-
strom papekat dr det i de flesta sammanhang fint att vara
osvensk och uppskatta exotiska matritter, men sétter du
ordet osvensk framfor ordet kotthantering, sa hojs genast

stopp-och-belagg-flaggor.

Vad man talar om

Ett satt att reflektera 6ver vad manniskor sprékligt brukar
uttrycka kring mat kan vara en snabb jamférande sokning

pa Google. Titta pé foljande tabell:

Sokord Antal traffar (miljoner)
Mat 147
Barn 122
Recept 19
Foraldrar 9
Bantning/banta 3
Matlagning/laga mat 1
Kalorier 0,8
Matlagningsredskap 0,5
Diet 0,2
Naringsinnehall 0,1
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Man kan linge fundera pa varfor det skrivs mer om mat dn
om barn, mer om bantning 4n om matlagning och dubbelt
s& mycket om recept som om fordldrar. Och samtidigt: det

skrivs ju sa mycket om allt att det bade racker och blir 6ver.

Vad man inte talar om

En anledning till att maten goér méanga osikra i dag &r att
férandringar kommit sa snabbt att séndar- och mottagar-
frekvenserna inte hunnit synkroniseras. Vad signalerar det
att bjuda pd wokad mat? P4 sushi? Ar jag kanske helt plots-
ligt trakig om jag bjuder pa hummer och oxfilé pa nyarsaf-
ton och inte den goda smakens viktare som jag var for tio
ar sedan da jag bjod pa exakt samma meny?

Om du inte tycker om att dina barn éter for mycket
tardiglagad mat, sd dr du knappast ensam. Ofta rationa-
liseras detta obehag till att gilla naringsinnehallet. Men
tardigmat kan vara bade battre och samre dn din hem-
lagade. Det finns ingen automatisk koppling mellan
ndringsinnehall och vem som har tillagat maten. Kanske
ligger det egentliga problemet i att fardigmat strider mot
invanda Overtygelser om att en bra fordlder bor laga
maten sjalv.

Vad vinner och forlorar du egentligen som féralder pa
att servera den dér fardigmaten? Pa pluskontot ligger att
du far mera utrymme for att hinna med sadant som lek,
laxhjilp, minskad stress och mera somn. Det innebar att
du slipper en tillvaro dér en fordlder dr last vid spisen stora
delar av dygnet. P4 minuskontot ligger att dina barn inte

far vara med och ldra sig hur mat lagas. Men ingenting av
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detta kommer ju fram sa ldnge du tror att din olust infor

det firdiglagade bara handlar om det ndringsmassiga.
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10. MAT FOR FORTRYCKTA

Det blir torftigt nar mat reduceras till att handla om
kroppsvikt eller midjematt. Det blir trist om du bara tan-
ker pa kostcirkeln, naringsémnen och kalorier. Och det
blir trdkigt om du madter vegetabilier kontra annan mat,
tardiglagat kontra hemlagat, de senaste piffiga recepten
kontra de ndst senaste. Men hur kommer du ur dessa reso-
nemang och jamforelser?

For att kunna tinka och samtala om mat utifran egna
upplevelser, behover man forst och fraimst komma under-
fund med att sadana egna upplevelser faktiskt finns. De
kan inte uttryckas pa det sprak som man hittar i recept-
samlingar, Viktvaktarbocker, vitaminradgivningar eller
BMI-tabeller. Och har man inget sprak for sina egna mat-
upplevelser ar man hdnvisad till att tiga om dem.

Paolo Freire skrev ar 1970 i boken Pedagogik for for-
tryckta om tystnadens kultur. Hans utgangspunkt var anal-
fabeter i Sydamerika och deras skenbara likgiltighet och
oférmaga att satta ndgot emot det som uttalades av de ton-
givande grupperna, de som visste, de som hade spraket.
Sitt eget sprak. Om négon i gruppen av analfabeter for-

sokte forvirva de andras sprak hjalpte det foga. Da fick han

bara syn pa sig sjdlv med deras 6gon och blev da dubbelt

foraktlig, ocksa i sina egna 6gon. Darfor var det béttre att
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tiga. Det var sa tystnadens kultur bredde ut sig.

Vi menar att det kan vara likadant med maten. Mdnga
far helt enkelt ingen ordning pa sitt forhallande till den, for
sa snart de forsoker tanka pa mat eller uttrycka sig om mat
kommer sjalvforaktet fram. P4 de sprak som finns till-
gangliga framgar det att de dter fel, lagar mat pa fel sétt, inte
klarar att halla vikten eller ga ner i vikt, forstor sina egna
eller sina barns tidnder, inte hushallar tillrackligt med mat-
pengarna, inte gor tillrackligt komplicerade ritter, inte...
Utifran sddana utgdngspunkter kan man inte tdnka fram
forbattringar. Det enda majliga dr att tiga och fortringa
och gé in i tystnadens kultur.

Forsta steget for att komma tillrdtta med den dr enligt
Freire att bli medveten om dess existens och samtidigt inse
att den befintliga korvstoppningspedagogiken byggd pa de
andras sprak inte hjdlper till att bryta rdidande forhallande.
Vad skall man gora med alla l6sryckta idealbilder? Och vad
skall man gora med alla rdd och anvisningar?

Det ges ut ungefir en bok om mat om dagen i Sverige,
trehundratjugotva blev det under forra aret. Till detta
kommer alla vecko- och kvillstidningar med sina mat-
bilagor. Méltidsakademien, som ger uten sammanstallning
av maltidslitteraturen varje ar, har delat in utgivningen i
olika kategorier. Endast en av de trehundratjugotva ham-
nade i kategorin Grundkokbicker — Overgripande kok-
bocker med detaljerad information om matlagning. Gran-
sen ar forstas inte knivskarp, kanske skulle ocksd nagon av
bakbockerna och nagon av barnkokbéckerna kunna passa

in i kategorin. Men det ar hur som helst en forsvinnande
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liten del, omkring en procent, som ir tillignad arbetaren i
0sS.

Planering, sjilva grunden for bade fest- och vardags-
matlagning, har inte ens fatt en egen kategori. Men boken
Kloka hembhjdlpen hor dit och majligen ocksd en bok om
barnkalas. Det dr allt. Ungefir en procent hdr ocksa.

Sedan finns det 6ver hundra kokbdcker med fargglada
receptbilder som dr skrivna for att inspirera. Idégivaren blir
alltsa 6vermatad. Visst finns det recept i manga av dessa
targglada kokbocker, men de dr inte primart dgnade att
vara manualer for arbetaren i koket, inte heller for att vara
stod at planeraren som kan ldra sig att bli arbetsledare.

Fyrtioatta av de trehundratjugotva bockerna handlar
om mat och hilsa. Att den matrelaterade ohélsan dr ett
stort problem &r helt klart, men fragan dr hur mycket man
blir hjalpt av bokfloden. Det ér inte latt att navigera bland
alla mirakelkurer, med en massa profeter som vet precis
hur det egentligen dr och vad man blir sjuk och fet av. Aven
bland de seriosa forfattarna finns en irriterande ovana att
dra alla 6ver en kam. Det fantastiska med manniskans for-
héllande till mat ar att det gar att leva och dessutom leva
vdl pa synnerligen olika sorters kost. Innuiternas diet med
en hog andel animaliskt fett dr vdsensskild fran tropikens
jagares och samlares huvudsakligen vegetabiliska foda.
Det finns sd stora individuella variationer i livsforing,
amnesomsattning och bakterieflora, att det som ar bra for
den ene inte alls behover vara bra foér den andre. Generella
kostrekommendationer dr naturligtvis bra for att sdkra en

grundldggande standard pa industritillverkad mat, pa
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sjukhus och i skolbespisningar. Men det dr langt ifran alltid
som de fungerar for den enskilde. Dessutom vill manniskor
sa olika saker med sina liv. Sa ndr rekommendationerna
presenteras for individer som det enda att réitta sin mathéll-
ning efter, blir det fel. Ofta dr det dessutom rekommenda-
tioner som den enskilde inte kinner nagot behov av. Det ér
bara du sjdlv som kan avgora vilken mat du mér bra av. Det
innebar att du maste prova dig fram och lyssna pa bade din
kropp, dina kdnslor och till signaler fran din omgivning.

Vad som behovs ér frigorelse, beslutsamhet och mod att
prova: vad dr bast for dig, hur mar du bast, hur fungerar
din mathallning bast, hur kan ni prova, hur kan ni mata
sddant som dr viktigt for er? Det dr ett stort sprang att bryta
upp fran tron pa att matrecept, decilitermatt, kaloritabel-
ler, kostcirklar och gi1-metoden ar det enda som giller, pa
samma sitt for alla. For att sjilv kunna borja styra och
stilla i det egna forhéllandet till mat behovs det tankered-
skap sa att man kan prova sig fram. Detta i sin tur kan leda
till storre formaéga att anvédnda fler redskap och pa sa satt
ta hinsyn till de manga delar av livet som maten paverkar
och bedoma maten utifrén det.

Vivill har som redskap ge dig ett antal perspektiv. Med
hjalp av dem skall du kunna uttrycka dig om vad mat dr
for dig. Som bilaga till boken hittar du mitare, "matomet-
rar’, som kan hjdlpa dig att komma underfund med vilka
perspektiv som ér viktiga for dig och vad dessa i sin tur
bygger pa. Om du fyller i matometrarna kan du ocksa jam-
fora dina instéllningar med andras. Skillnaderna kan vara

stora.
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Perspektiven ér:
Kanslor
Relationer
Kropp

Identitet
Sinnlighet
Drommar
Variation

Makt

Rytm

Dialog

Nir vil tystnadens kultur besegrats, menade Freire, skall
inte de tidigare fortrycktas nya sprak ta 6ver hela makten
och tysta de gamla. D4 kommer man ju bara tillbaka till ett
ojamlikt forhallande. Hiadanefter skall det vara dialog som
giller.

Har du ett eget grundmurat forhéllningssatt till mat
kan detta ge sdrspraken lite rimligare proportioner. Och
det i sin tur kan innebdra att du ocksa tycker att de blir
vdrda att anvidnda. Niar du kommit fram till vad som ar
viktigt for dig betrdffande mat finns det namligen nagot att
mita bade glamordsa kokbocker och anvisningar om
balanserad kost mot, och se hur positivt eller negativt de
paverkar dig. Vi dr med andra ord inte ute efter att ta dod
pa de gamla spraken. Det far garna fortsétta att komma ut
béde en och tva bocker om mat per dag framover. Vad vi
vill 4r att de skall kunna ldsas pé ditt matsprak och baseras
pa hela ditt matalfabet.
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Matometrar fér egeninsikter

Vildigt mycket kring mat och matlagning hor till det
omedvetna. Inte kan du férklara i ord varfor du blir kaffe-
sugen? Visst, det kan vara en vana. Men vad dr det som gor
att du plotsligt langtar efter grona érter eller flask med lok-
sds? Kdnslan bara dyker upp.

En hel del sadant kan och bor fa forbli omedvetet,

medan annat mér vil av att komma upp till medvetande-

Kznslor

Makt nivén. For att lyckas med det introducerar vi hiar "matome-

Relationer trar”, enkla matare som kan hjélpa dig att komma pa mer

om maten och dig. Precis som manometrar ger stora utslag

nér trycket dr hogt, skall matometrar ge ett stort utslag for

OVIKTIGT
Variation ett visst matperspektiv som dr viktigt for dig.
Du har obegrinsade mojligheter att vélja hoga eller
laga poédng, och du behover alltsa inte sdtta mindre pa det
Drémmar ST ena for att du vill sidtta mer pa det andra. Inget ar fel och
Identitet inget ar heller mer rétt dn ndgot annat. Alltihop ér till for
Sinnlighet att du skall komma in i ditt eget matsprék. Och for att du

skall reflektera 6ver vad som har vuxit fram. "Minsann, ar

det sa jag fungerar? Tycker jag att just det ar viktigt i min

mathallning? Tédnk om jag da skulle gora sé i stdllet!”
Matometern har ar gjord som ett hjul med ekrar
som du skall satta kryss pa. Tycker du att ett visst
perspektiv pd mat ar viktigt for dig, satter du ett kryss
langst ut (10), stimmer det inte alls satter du krysset Den andra anvidndningen &r att lata flera fylla i matomet-
i centrum (o), och fér de andra perspektiven valjer rar och sedan sdtta sig ner tillsammans och prata om skill-
du en uppskattad position mellan 1 och 9. Nar du
sedan binder samman de olika kryssen, kommer det
fram en blomma: den kan bli jamn och fin eller

Matometrar som samtalsgeneratorer

nader och likheter. Du kan ta initiativet i familjen, bland

vanner eller pd arbetsplatsen. Mest viardefullt ar det forstés

spretig och ful, den kan likna en prastkrage, att titta pa skillnader och likheter i férhillande till dem
blaklocka, tulpan eller bara nagot konstigt. som du ofta ater tillsammans med.
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Vi har provat - och det fungerar. Matometrar gor det
faktiskt mojligt att snabbt komma till tals med varandra

om sadant som vi tidigare inte hade talat om.

Matometrar som utvirderare

Den tredje anvdandningen &r att med hjdlp av matometrarna
Ryt e . " o
g Kénslor jamfora hur du vill ha det med hur det &r. Rita in hur du

tyckte att den nyss avslutade maltiden, din matdag, mat-
Makt vecka eller ditt matar var, utifran samma perspektiv som nar
Relationer du fyllde i vad du tyckte var viktigt. Jimforelsen visar dig
vad som kanske inte blev som du ville.

Nu kan du borja arbeta dig framat s att de tva blom-

Variation morna boérjar likna varandra lite mer. Forhoppningsvis
kan du ocksa ta hjilp av de andra tankefigurer vi introdu-
cerat i boken. Beror kanske skillnaden mellan ideal och
Drémmar praktik pa att balansen mellan idégivare, planerare och
Identitet arbetare dr dalig? Pa vilket sdtt? Vill du ha en riktigt tydlig

Sinnlighet jamforelse kan du rita direkt ovanpé idealblomman, men
da far du forsoka att inte lta dig paverkas for mycket av

det du fyllt i tidigare.

Matometerutslag i praktiken: exempel pa hur det kan Kopiera forst!
kdnnas efterat (den prickade linjen) jomfért med hur

det hela var tinkt fran bérjan (den heldragna linjen). Lycka till - och missa inte att kopiera matometrarna till 16s-

blad innan du borjar fylla i. Det kan vara roligt for dig sjalv

att gora om alltihop om ett halvar for jamforelsens skull.
PS. Till dig som gillade Matometern kommer det nio

Matometrar till i appendixet. Med dem kan man bena upp

vart och ett av de nio perspektiven ovan.
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APPENDIX: MATOMETRAR

1. Kinslor

Jag vill att maten skall gora mig ...

Glad

Sillskaplig
Lugn

Tillfredsstilld

Uthallig

Avslappnad

Pigg
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2. Relationer

Viktigt med mat &r att den ger mig ...

En stund med
familjen

Ett skal att ga ut
och triffa
kompisar

Mojlighet att
traffa nya
ménniskor

Festupplevelser
nar det ar fest

Arbets-
gemenskap
i inkop, mat-
lagning, disk
Inblick i vad andra

Majlighet att tycker ar gott
visa omsorg
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3. Kroppen

Nir jag tanker pa kroppen, vill jag att maten jag dter skall

vara...

Mittande lange

Bra fér midjan
Néringsmassigt
vilkomponerad

Utan otrevliga
efterrikningar
(halsbranna,

Utan farliga illamaende)

tillsatser

Bra fér sémnen

Bra for
bodybuilding
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4. ldentitet

Jag dr noga med att ...

Alltid baka
eget bréd

Alltid ta emot
det som bjuds

Alltid halla min
strikta diet

Aldrig 4ta gottis
och kakor, inte
dricka lask
Véga testa
allt nytt

Bara adta

Képa det vegitabiliskt
ekologiskt odlade
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5. Sinnlighet
Vacker mat, mat som luktar gott, smakar gott

och har bra konsistens gor att jag ...

Blir inspirerad
till egna
matlagningsdad

Ater mer
Vill glddja den
som lagat
maten

Sitter kvar
langre vid
bordet
Mar bittre
efter maten
Okar
Kinner mig férvantningarna
bortskiamd till nista gang
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6. Drommar

Att dromma med mat handlar f6r mig ofta om att ...

Ligga kvar i
sidngen och vinta
pa kaffedoften

Paminnas om

mammas kéttbullar
Lisa kokbécker —

bara fér skojs
skull

Dagdrémma
om mat under

motionen
Planera for

festligaste
festen

Minnas andra
Langta till jul/ lander/ett sarskilt
motsvarande tillfalle
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7. Rytm

For mig ar det viktigt att maten ...

Sétter igang
energin

Foljer arstiderna,

atminstone lite
Ger ater-
hamtning

Delar in dagen

Ger en paus

Far mig att kinna
Far mig att mig trygg
sakta ner
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8. Variation

Maten gor livet mer varierat eftersom den ...

Har olika
kryddning,
upplaggning,
dukning

Gor skillnad
mellan arbete
och fritid

Gor att jag
traffar andra
mainniskor

Gor skillnad pa
fest och vardag

Far mig att
sitta ner en
stund

Leder till

Overraskar mig olika samtal
da och da
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9. Makt

Med hjilp av mat vill jag kdnna att jag har makt 6ver:

Resurs-
férdelningen

Min kropp

Ekonomin

Den fysiska
miljén

Vad andra
vinjer sig vid

Den psykiska
Dem Jag mlljon
lagar mat till
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