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Vitaminer är substanser som vi inte själva 
kan tillverka i kroppen. Vi måste få i oss 
dem via maten. Vitaminer påverkar viktiga 
reaktioner i kroppen. Idag är det ovanligt 
att vi drabbas av vitaminbrist. Det finns 
tabeller över rekommenderat dagsintag 
vilket varierar beroende på ålder, hälsa, kön 
och vikt. Det finns också rekommenderat 
maximalt intag som inte bör överskridas 
eftersom det kan påverka olika sjukdomar. 

Frukt och grönsaker är vitaminrika och 
ger oss vitamin A, B och C. Bland annat på 
grund av detta rekommenderar Livsmedels-
verket oss att äta 500 g frukt och grönsaker 
per dag, och det finns liknande rekommen-
dationer i Frankrike.

Förädlingsmoment
Det finns fyra viktiga parametrar vid till-
lagning/förädling som påverkar vitamin-
nedbrytningen: temperatur, vatten, syre och 
ljus. Vitaminer förstörs på olika sätt, bland 
annat beroende på om de är vattenlösliga 
(B, C) eller fettlösliga (A, D, E, K). De vat-
tenlösliga vitaminerna är känsligast. 

TVÄTTNING, framförallt blötläggning, orsakar 
förlust av vattenlösliga vitaminer samt mi-
neraler och socker. Blötläggning ska därför 
undvikas under längre stunder. Det är bätt-
re att snabbt skölja frukten/grönsakerna. 

SKALNING OCH DELNING gör att ytan som kom-
mer i kontakt med vattnet/luften blir större 

vilket ger större förluster genom urlakning/
oxidering. Kontakt med syre kan också 
orsaka färgförändringar. På grund av detta 
är det bättre att tvätta hela, gärna oskalade, 
frukter/grönsaker. Skalningen i sig ger 
också förlust av de vitaminer som finns i 
skalet. Det är viktigt att ha vassa knivar 
och rivjärn som ger skarpa snitt. I växtcel-
lerna finns nämligen både vitaminer och de 
enzymer som kan bryta ner dem, och när 
cellerna går sönder kan enzymet komma i 
kontakt med vitaminet. Slöa knivar trasar 
sönder cellerna mer, orsakar större skador 
och därmed större vitaminförluster. Det 
syns tydligt på rivet äpple om rivjärnet var 
vasst eller inte. Jobba så snabbt som möjligt 
med detta moment och gör det så nära inpå 
konsumtion som möjligt. Om det måste 
göras i förväg kan grönsakerna/frukten 
skyddas från syre genom att läggas i en burk 
med lock som förvaras i kylskåp. 

FÖRVÄLLNING, dvs. att lägga grönsakerna en 
kort stund i kokande vatten, görs ofta innan 
infrysning för att förstöra enzymer som kan 
förändra färg och smak. Vid blanchering/
kokning sker dock också en stor förlust av 
vattenlösliga vitaminer pga. värme och ur-
lakning i kokvattnet. Undvik helt blanche-
ring/kokning om det är möjligt. Annars är 
det bra att koka i så lite vatten som möjligt 
eftersom det ger mindre förluster. Tillsätt 
gärna salt i kokvattnet eftersom det sänker 
osmosen så att mindre vitaminer dras ur 

grönsakerna och dessutom gör att vattnet 
kokar vid högre temperatur vilket förkortar 
koktiden. Det är också bättre att lägga ner 
grönsakerna i kokande vatten än i kallt. Ett 
exempel på hur koktiden spelar roll är Ha-
ricots verts som kokades i en öppen kastrull 
i 15 minuter och förlorade 50 % av C-
vitamininnehållet. Haricots verts som istäl-
let kokades i tryckkokare blev klara på 4,5 
minut och förlusten blev 35 %. Vid kokning 
av vakuumförpackade grönsaker blev för-
lusterna ännu mindre eftersom de varken 
utsattes för syre eller vatten. Det har också 
gjorts försök på ärtor och spenat som visar 
att vitaminerna bryts ner olika beroende på 
grönsakernas form: ärtorna förlorade min-
dre pga. sitt skyddande skal och eftersom de 
har mindre kontaktyta mot vattnet. 

LAGRINGENS påverkan beror på temperaturen. 
En låg temperatur bromsar enzymernas ak-
tivitet men den avstannar inte helt. Brytbö-
nor förlorade 40 % av C-vitamininnehållet 
efter en vecka i kylskåp medan grön sallat 
som förvarades där i 48 timmar förlorade 
50 %. Det beror på att sallat är extra känslig 
pga. sina tunna blad. I frys (-20°C) går det 
ännu långsammare än i kyl (-4-8°C), men 
tänk på att när råvaran sedan tinat är det 
extra viktigt att jobba fort eftersom cellerna 
förstörs av frysning så att reaktionerna går 
ännu snabbare efteråt. Emballaget spelar 
också roll under lagringen eftersom vissa 
vitaminer är ljuskänsliga.
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Chambre d’hôte 
Är en reglerad form av logi på gård. Fritt över-
satt blir det gästrum på gård.  Man bor och 
äter frukost med bonden. Varje gård får max 
ha 5 rum, detta för att inte konkurrera med 
hotell och garantera tid för gästerna. Syftet 
är att folk ska kunna lära känna livet på en 
lantgård.

Table d’hôte ("Till bord med värden")
Här får bonden ta emot max 20 gäster för att 
inte konkurrera med restauranger och man 
äter tillsammans med gårdsinnehavaren. Det 
som serveras skall naturligtvis så mycket som 
möjligt bestå av det gården producerar. Det 
enkla lantköket är basen. 

Auberge de la ferme
En väldigt reglerad form av boende på grund 
av hotell- och restaurangnäringen, Man måste 
ha ett godkänt restaurangkök och 70% av det 
som serveras skall komma från gården. 

Camping à la ferme
Campingen är väldigt stor i Frankrike men 
denna form har inte slagit igenom. 

Gites à la ferme
Har enklare standard och består av små lägen-
heter eller stugor på gårdar med självhushåll. 

Ferme pedagogique 
Pedagogiska gårdar, kan ta emot barn eller 

vuxna. För vuxna kan det innebära studiebe-
sök och kursverksamhet typ att göra gåslever, 
sylt, bröd och inkluderar boende och mat, 
samt att ta med hem av det man tillverkat.
 

Goûter a la ferme
Provsmakning på gården, praktiseras framfö-
rallt på gårdar med mjölkproduktion. Detta 
koncept fungerar mycket bra. 

Alla dessa former handlar om att lära ut sitt 
yrke och visa på hur det är att arbeta och leva 
på en lantgård.

Hela artikeln !nns på www.eldrimner.com


