
 
 

 
 
 
 
 
Vassledryck  
– en produkt med utvecklingspotential 
 
 

En sammanställning av fakta, analyser och aktiviteter inom produktutvecklingsområdet       

PU Vassle i projektet Söka gammalt skapa nytt. 

 

 

 

Catrin Heikefelt 

2012 

 

 

 

 

 

  



2    Catrin Heikefelt 2012 

 

2012-12-19 

Innehåll 
 ................................................................................................................................................................. 1 

1. Inledning .............................................................................................................................................. 3 

2. Näringsinnehåll i vassle ....................................................................................................................... 4 

3. Bärjuicens sammansättning ................................................................................................................ 6 

4. Vassledryck – ett alternativ för idrottare? .......................................................................................... 8 

5. Närings- och hälsopåståenden ............................................................................................................ 9 

6. Produktionsschema för vassledryck .................................................................................................. 10 

7. Analyser av vassle och vassledryck .................................................................................................... 11 

8. Myse i jämförelse med andra produkter ........................................................................................... 14 

9. Slutsats .............................................................................................................................................. 18 

10. Referenser ....................................................................................................................................... 19 

Bilaga 1 .................................................................................................................................................. 20 

Bilaga 2 .................................................................................................................................................. 22 

Bilaga 3 .................................................................................................................................................. 23 

 

  



Catrin Heikefelt 2012  3 
 

1. Inledning 
Vassle är en biprodukt vid osttillverkning. Eftersom endast omkring 10 % av den ursprungliga 
mängden mjölk vid ystning blir till ost, blir det en betydande mängd vassle även i ett litet mejeri. 
Inom hantverksmässig förädling på ett mejeri används vasslen huvudsakliga till två olika saker, 
antingen kokas det ihop till mese, eller så går det som foder till djuren. Av vasslen kan det även göras 
vasslesmör eller färskosten ricotta, men detta ger också vassle som biprodukt. Kokning av vassle till 
messmör är både energi- och tidskrävande och därmed en kostsam förädling. Dessutom är inte all 
vassle lika efterfrågad att göra mese på, utan framförallt den från get.  
 
Under vikingatiden dracks syrad varm vassle och i Mellaneuropa finns en bevarad tradition att göra 
drycker med vassle. Dryckerna kan vara smaksatta med olika bärjuicer (se receptexempel i Bilaga 1). 
En tillverkning av vassledryck ger möjlighet att utnyttja större del av mjölkråvaran och bredda 
sortimentet, samtidigt som resthanteringen i mejeriet minskar. I nutida Sverige finns det inte någon 
utbredd vana av att dricka vassle, så en stor utmaning för att börja sälja en dryck med vassle kan vara 
att hitta intresserade konsumenter. Produkten måste vara trevlig i färg, konsistens och ha god smak, 
samtidigt som dagens medvetne konsument ställer krav på näringsinnehåll, hållbarhet och 
trendriktighet. För att lansera denna nya typ av produkt kan det vara värdefullt med ett särskilt 
mervärde. Eftersom det rör sig om vassle förs tankarna till styrketräningsvärlden där vassleproteiner 
är populära som kosttillskott. En hantverksmässigt tillverkad vassledryck skulle kunna bli en naturligt 
proteinrik dryck som alternativ till de industriellt processade produkterna som finns på marknaden.  
 
Under 2012 började några mathantverkare i Jämtland att experimentera med vassledrycker 
smaksatta med olika bärjuicer. Detta kompendium syftar till att ge en överblick av vad som 
diskuterats kring produkten utifrån expertträffar och analyser. Inledningsvis berättas om varför 
vassle är intressant som råvara och hur råvarorna till vassledrycken, det vill säga vassle och bärjuice, 
kan variera i sin sammansättning och påverka slutproduktens näringsinnehåll. Vidare beskrivs 
tillverkning av vasseldryck och analysresultat av den framtagna dryckens näringsvärde. Därefter 
presenteras några vassledrycker som finns i andra länder. Vassledryckens möjligheter som produkt 
riktad mot idrottare diskuteras, samt möjligheterna att använda närings- eller hälsopåståenden för 
drycken. Avslutningsvis ges en slutsats kring hur vassledrycken skulle kunna utvecklas för att bli en 
bra produkt på marknaden i framtiden.  
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2. Näringsinnehåll i vassle 
Vid osttillverkning får mjölkproteinet kasein koagulera till ostkorn som samlas upp och formas till ost. 
Vätskan runt omkring är vassle, som består av vatten, vassleproteiner, laktos (mjölksocker), vitaminer 
och mineraler. Mjölksyrabakterier, som finns naturligt i opastöriserad mjölk eller tillsätts, använder 
laktosen för att bilda mjölksyra. Tid och temperatur innan kylförvaring eller pastörisering avgör hur 
mycket av laktosen som hinner brytas ner, och därmed mängden av mjölksyra i vasslen. En indelning 
av vassle är söt och sur vassle, där den tidigare kommer från ystning med hjälp av löpe till pressade 
hårdostar, medan det senare kommer från tillverkning av syrade ostar, exempelvis färskostar. 
Näringsinnehållet i vasslen beror på vilken mjölk som används tillsammans med ystningsmetod, se 
vidare under Vasslens sammansättning. I tabell 1 visas näringsinnehållet i mjölk från tre olika 
djurslag, samt kovassle från några olika källor. I jämförelse mellan komjölk och kovassle är 
energivärdet på vassle lägre än i mjölk, eftersom fett och protein har tagits bort vid ystningen. 
Fårmjölken innehåller högst total mängd proteiner och skulle även kunna ge en vassle med högre 
mängd än vad som är i kovassle. Retinol (vitamin A) tas nästan helt bort från vasslen vid ystningen, 
vilket beror på att det är fettlösligt och följer med fettet till osten. 
 
Tabell 1. Energi- och näringsinnehåll i mjölk av olika djurslag och kovassle. 1 (Livsmedelsverket, 2012);2 (Mörth, et al., 
2005);3 (Lünn, 1998) 

Per 100 g  Gammaldags 
mjölk1 

Fårmjölk1 Getmjölk1 Kovassle1 Sötvassle2 Sötvassle3 

Energi kJ 
kcal 

294 
70 

453 
108 

243 
58 

103 
25 

  

Vatten g 86,8 81 88 93,4 93,6  
Protein g 3,4 6 3 0,8 0,82 0,8 
Fett g 4,2 7 3,2 0,1 0,24 0,2 
Kolhydrater  g 4,8 5,4 4,3 5,1 4,7 4,5 
Fibrer g 0 0 0 0    
Salt g    0,1   
Kolesterol mg 14 22 11 1   
Retinolekvivaleter µg 40 51 74 1   
Retinol µg 36 50 68 1   
Vitamin D µg 0 0,1 0 0   
Vitamin E mg 0,1 0,2 0,1 0   
Tiamin mg 0,07 0,07 0,06 0,04   
Riboflavin mg 0,14 0,36 0,02 0,14   
Vitamin C mg 1 4 1 0 1  
Niacin mg 0,1 0,4 0,1 0,1   
Niacinekvivalenter mg 0,7 1,8 0,8 0,3   
Vitamin B6 mg 0,04 0,05 0,05 0,04 0,04 0,05 
Vitamin B12 µg 0,41 0,7 0,1 0,18 0,2  
Fosfor mg 90 158 111 78   
Folat/folsyra/B9 µg 5 2 1 2 1  
Järn mg 0,04 0,1 0,1 0,08  100 
Kalcium mg 114 193 130 103 68 80 
Kalium mg 160 136 205 143 129 140 
Magnesium mg 12 18 14 10 68 15 
Natrium mg 40 44 50 48 45 50 
Selen µg 1,8 0,8 1,1 1,8   
Zink mg 0,44 0,2 0,3 0,43   
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Vassleproteiner 

I mjölkråvaran utgör vassleproteinerna ca 20 % av den totala proteinmängden, medan ca 80 % är 
kaseinproteiner som blir till ost. De dominerande vassleproteinerna är beta-lactoglobulin, alfa-
lactoalbumin och en liten del serumalbumin. Proteiner byggs upp av aminosyror, totalt 20 olika. Nio 
av dessa är aminosyror som kroppen behöver men som vi själva inte kan tillverka, dessa kallas 
essentiella aminosyror.  Vassleproteinerna innehåller alla de nio essentiella aminosyrorna och kallas 
därför fullvärdigt protein. Till skillnad från kasein är inte vassleproteinerna känsliga för sänkning av 
pH och påverkas inte av löpe, vilket gör att de finns kvar lösta i vasslen efter ystningen. Däremot 
denaturerar de som andra proteiner vid uppvärmning. Det innebär att de tappar sin form och 
struktur, kan fällas ut och kan även förlora sin biologiska funktion. Vassleproteinerna denaturerar vid 
72 °C och produkter med vassle bör därför inte hettas upp högre om proteinerna ska behållas lösta i 
vätskan.  
 
Inom industrin är tillverkning av vasslepulver och vassleproteinkoncentrat en stor och ekonomisk 
viktig produkt. Vid tillverkningen av pulver avlägsnas vasslen från fett och avsaltas innan den blir till 
pulver genom exempelvis torkning eller filtrering. Vassleproteinpilver har högt näringsinnehåll och 
kan användas för att förbättra andra produkters näringsvärde eller funktionella egenskaper. 
Vassleproteinpulver säljs även i olika former som kosttillskott och är populära inom styrketräning för 
att bygga muskler.  

Hälsoeffekter 

Vassle har fått stor uppmärksamhet inom forskning och påstås ha effekt på olika sjukdomar och ge 
andra hälsomässiga fördelar, med mer eller mindre vetenskapliga belägg för. Under en internationell 
konferens för vassle 2011 lades följande positiva effekter av vassle fram:  

- Antimikrobiellt 
- Förbättrar immunförsvaret 
- Innehåller oligosackarider som förbättrar tarmhälsan 
- Återuppbygger och ökar muskelvävnaden 
- Främjar hjärt-kärlfunktionen 
- Förbättrar prestationen för fysiskt aktiva 
- Dämpar aptiten och ger bättre viktkontroll 
- Motverkar åldersrelaterad svaghet och förlust av muskelmassa 

(Whey conference, 2011) 

 
I en svensk studie har vassleproteiner visats kunna öka insulinpåslaget om de intas strax före en 

måltid. Det är intressant för diabetiker, eftersom det skulle kunna hjälpa dem för att få en jämn 

blodsockernivå. (Vikström, 2012) 

Allergier 

Mjölkallergi innebär en allergi mot proteinerna som finns i komjölk. Visserligen förekommer det att 
personer med mjölkallergi inte tål vassleproteinerna, men det är vanligare att allergin orsakas av 
kaseinproteinerna. Det gör att vassle och produkter därav kan vara möjligt att konsumera även för de 
flesta mjölkallergiker.  
 
Laktosintolerans innebär känslighet mot mjölksockret laktos. I vasslen består kolhydraterna främst av 
laktos, vilket gör att laktosintoleranta kan behöva undvika vassle. Om vasslen kommer från en syrad 
ystning har mjölksyrabakterierna brutit ner en del laktos till mjölksyra, vilket gör att laktosintoleranta 
kan tåla syrad vassle bättre.  
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3. Bärjuicens sammansättning  
En vassledryck kan få fin smaksättning av bärjuice från kallpressade bär. Bärjuices sammansättning 
påverkas av sort av bär, omgivningsfaktorer och jordmån under odlingen, lagringstid av bären, samt 
hur pressningen och övriga tillverkningssteg går till.  
 
De nutritionella och kemiska egenskaperna som är intressanta att veta vid tillverkning av bärjuice för 
vidareförädling till vassledryck är socker, pH, titrerbar syra och vitamin C. Smaken på juicen påverkas 
av socker/syra-kvoten som beräknas som kvoten mellan sockerhalten i % (grader Brix, mätt med 
refraktometer) och syrahalten i % (g syra/100 ml, mätt genom titrering). En högre kvot ger indikation 
på en sötare smak, medan en lägre ger en syrligare juice.  
 
För hållbarheten är pH-värdet är intressant, men det påverkar även stabiliteten för vitamin C och 
bärjuicens färg. För att pastörisering ska vara tillräckligt som konserveringsmetod behöver pH vara 
lägre än 4,5.  
 
Vitamin C är framförallt intressant som ett essentiellt näringsämne för människan, dels som 
antioxidant, men också för flera andra funktioner.  
 
Bärjuicens sammansättning och smak beror på vilket sorts bär som används, men mellan olika sorter 
av samma bär kan det också skilja sig åt. Under bärens växtsäsong är det många omgivningsfaktorer 
som bidrar till hur bären utvecklas. Solinstrålning, bevattning/nederbörd, temperatur och 
näringstillgång är några av dessa faktorer. En högre solinstrålning kan exempelvis leda till att mer 
socker bildas i bären. Begränsad vattentillgång kan ge ökat innehåll av vitamin C som följd av reaktion 
på torkstress. Låg temperatur nattetid i kombination med långa ljusa dagar kan också vara positivt 
för den kemiska sammansättningen.  Tabell 2 visar på de spann som kan finnas för Brix- och pH-
värde, titrerbar syra och vitamin C inom olika bärsorter, enligt en sammanställning av olika källor i en 
norsk studie. 
 
Tabell 2. Kemisk sammansättning i olika bär sammanställt från olika vetenskapliga studier. (Skrede, et al., 2012) 

 Brix Titrerbar syra 
 g äppelsyra/100 g 

pH Vitamin C 
mg/100 g 

Blåbär 9,6-11,9 1,05-1,24 2,91-3,02 1,3-9,8 

Lingon 12,6-13,4 2,09-2,12 2,57-2,64 12,0-12,2 

Aronia 15,5-18,2 1,03-1,44 3,23-3,57 3,5-7,2 

Hjortron 6,6-7,9 0,78-0,93 3,34-3,55 93,9-105,6 

Hallon 8,4-12,8 1,66-2,58 2,8-3,17 2,8-43,3 

Jordgubbar 7,6-11,1 0,76-1,1 3,41-3,74 32,8-81,2 

Svarta vinbär 13,4-20,4 2,7-5,2 2,66-3,28 82,1-267 

Krusbär 9,0-17,1 1,74-3,49 2,74-3,15 15,4-53,9 

Röda/vita vinbär 8,7-15,5 1,75-3,17 2,81-3,14 18,4-122,2 

Fläderbär 7,2-11,8 0,59-1,15 3,73-4,51 6,5-37,0 

 
Mognadsgrad vid skörd, skördemetod och hantering efter skörd innan vidareförädling påverkar 
kvaliteten. Optimalt mogen råvara har oftast bäst smak, men är inte nödvändigtvis optimal för bär 
som ska transporteras eller lagras. En mer mogen råvara har vanligen högre sockerinnehåll och lägre 
syrainnehåll. Efter skörd är det särskilt risk för att vitamin C minskar, vilket kan motverkas genom låg 
förvaringstemperatur tills bären ska frysas eller förädlas vidare. Skadade bär riskerar att förlora mer 
vitamin C. Vid fryslagring står inte kemiska reaktioner helt still, vilket gör att en successiv 
kvalitetsförsämring även sker i frysen om bären lagras länge.  
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Vid förädling påverkas framförallt vitamin C, eftersom den är känsligt för kemisk och enzymatisk 
oxidation eller nedbrytning. Nedbrytningen påskyndas av ljus, syre och värme, vilket gör att 
innehållet som finns i bären drastiskt kan minska vid felhantering under pressning och pastörisering 
av bärjuice. För att motverka nedbrytning av vitamin C är blanchering av bären en bra metod. 
Blanchering innebär att råvaran snabbt läggs ner i kokande vatten och sedan tas upp och kyls av fort. 
Värmen inaktiverar de nedbrytande enzymerna och gör att mindre vitamin C går förlorat under 
senare steg av tillverkningen. Blanchering bör göras av bären direkt från frysen innan pressning av 
juice. Det kan till och med vara bra att blanchera redan innan bären fryses in, om de ska lagras en 
längre tid. I oblancherade bär som får tina långsamt i kyl eller rumstemperatur, hinner de 
nedbrytande enzymerna ge stora förluster. Om juicen får stå en tid efter pressning och innan 
pastörisering så finns enzymerna kvar och kan ge ytterligare minskning. För att bevara så mycket som 
möjligt av vitamin C är det även viktigt att minimera värmebehandlingen, och inte pastörisera längre 
tid eller vid högre temperatur än nödvändigt för hållbarheten.  
 
I en studie på vitamin C vid pressning och pastörisering av jordgubbsjuice och jordgubbsnektar 
försvann så mycket som 60-64 % vid tillverkningen. Minskningen berodde på fysisk borttagning med 
pressresterna, enzymatisk nedbrytning och nedbrytning av värme vid pastöriseringen. (Kloptek, et 
al., 2005). I en annan studie på svart vinbärsnektar minskade vitamin C med endast 18 % under 
tillverkningen, men fortsatt förlust skedde under lagringen av produkten. Efter ca 600-700 dagars 
lagring hade mängden vitamin C halverats (Iversen, 1999). Lagring vid lägre temperatur motverkar 
nedbrytningen av vitamin C och många ämnen som ger bärjuicen dess färg.  
 
Den naturliga variationen i mathantverksprodukter uppstår till följd av råvarans föränderlighet över 
olika säsonger och ursprung, men också till följd av den av människan styrda tillverkningen. Det är 
dock en stor del av charmen med dessa produkter. Den naturliga variationen måste dock tas hänsyn 
till vid tillverkning av vassledryck om produkten ska märkas med näringsvärden. Då krävs en stabilitet 
i innehållet över årsproduktionen för att konsumenten verkligen ska få det den vill ha. I märkning om 
näringsvärde ska ett genomsnitt av produktionen anges. Det kan innebära att olika satser av samma 
produkt kan behöva analyseras, särskilt om det finns misstanke om att det finns en variation. Med 
avseende på socker ska eventuell variation i bären inte behöva påverka näringsvärdet i 
vassledrycken, eftersom den genom tillsats av socker eller honung standardiseras till ett önskat 
sockkerinnehåll (se under Produktionsschema). Små variationer kan finnas i syrainnehållet, som kan 
ge smakskillnad, men inte förändra näringsvärdet nämnvärt. För vitamin C skulle en viss variation 
kunna finnas i olika tillverkningar, beroende på bärens ursprung och hantering. För att veta vilket 
innehåll som verkligen finns behöver produkter analyseras. Vad som kan undersökas är skillnaden 
mellan produkter med bär från olika geografiska områden eller olika sorter av samma bär för att se 
variation. Även eventuella skillnader mellan olika år är också intressant att ta reda på. 

  



8    Catrin Heikefelt 2012 

4. Vassledryck – ett alternativ för idrottare? 
Nedanstående avsnitt är huvudsakligen refererat från en expertträff med näringsfysiolog och 
kostrådgivare Linda Bakkman, 2012-06-20 i Ås. 
 
 
För att ge vassledryck ett intressant mervärde är möjligheten att marknadsföra produkten mot 
idrottsmän ett intressant alternativ. För idrottare är god kosthållning en av grundförutsättningarna 
för att lyckas. Det är avgörande för att utföra hård träning och prestera på hög nivå, upprätthålla 
koncentrationen, påskynda återhämtningen och motverka överträning. För en elitidrottare ser dessa 
krav på kosten helt annorlunda ut jämfört med en motionär; hur mycket, vad och när man ska äta. 
Kosten ska vara sammansatt så att kraven för respektive grupp uppfylls. En elitidrottares kost kan 
behöva vara mer energirik och innehålla mer protein än en motionärs kost. Enligt svenska 
näringsrekommendationer ska vår kost vara sammansatt så 10-20 % av energin kommer från protein. 
Med en varierad kost är det lätt att tillgodose detta behov. Framförallt animaliska livsmedel är goda 
källor till protein, som ägg, kött och fisk, men även i baljväxter kommer en betydande del av energin 
från protein.  
 
Idrottare kan ha ett högre proteinbehov eftersom omsättningen i musklerna blir högre och protein 
krävs för enzymtillverkning och reparation. Beroende på idrottsform ser kraven olika ut. En 
styrkeidrottare som ska ha muskeltillväxt behöver 1,6-1,7 g protein/kg kroppsvikt och dag, medan en 
uthållighetsidrottare kan nöja sig med 1,2-1,6 g protein/kg och dag. Som med alla näringsgivande 
ämnen vi äter så är det inte bra att äta för mycket. Det ger kalorier som lagras på kroppen som fett 
om de inte förbrukas.  
 
Inom idrott är idag proteintillskott en stor industri och finns till exempel i form av vasslepulver. Dock 
är det inte så att muskelmassan automatiskt blir större av högt intag av protein, utan det är snarare 
vilket sorts protein och tidpunkten för intaget som är viktigt, än att det är enorma mängder. Ett 
högre proteinintag innebär att en större andel av energin vi behöver tas från protein, vilket istället 
innebär att kalorierna från fett och kolhydrater inte används i lika hög grad.  
 
Ett bra upplägg för idrottare är att äta ett stort mål mat 3-4 timmar innan träningen och ett enklare 
mellanmål däremellan. Snabba kolhydrater, som från vitt socker, ska undvikas i mellanmålet för att 
inte få snabb energi som inte räcker hela träningen igenom. Efter träningen är det viktigt att snabbt 
återställa vätskebalansen och 5 dl vätska behövs omedelbart. Salt gör det lättare för kroppen att 
återställa balansen. Vätskeupptaget underlättas om det har hög kolhydratkoncentration och det 
intas tillsammans med någon fast föda.  Optimal återhämtning kan ske med ett mål som ger ca 10 g 
protein och ca 100 g kolhydrater, eller 1,2 g kolhydrater/kg kroppsvikt. Därefter ska en huvudmåltid 
intas inom 1-2 timmar efter träningen.  

Vassleproteiner 

Vassle har många positiva egenskaper som gör att det kan vara ett alternativ till andra proteinkällor, 
särskilt för idrottare. Proteinet i vassle är koncentrerat i förhållande till mängden fett, vilket är en 
skillnad mot många andra proteinrika livsmedel. Proteinet är fullvärdigt, vilket innebär att det 
innehåller alla essentiella aminosyror som vi behöver. Det är en produkt som är naturligt näringsrik 
och kan öka muskelmassan och styrkan. Detta gör att vassle skulle kunna passa bra som bra som ett 
naturligt och lågprocessat proteintillskott för idrottare.  
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5. Närings- och hälsopåståenden 
Ett näringspåstående kring ett livsmedel kan användas när det har särskilda gynnsamma 
näringsmässiga egenskaper med avseende på energivärdet eller de näringsämnen det innehåller. Ett 
hälsopåstående är en koppling mellan ett livsmedel (egentligen något av dess beståndsdelar) och en 
hälsoeffekt. Påståenden kan användas för märkning på produkten och i andra 
marknadsföringssammanhang. Från och med 14 december 2012 gäller en ny lagstiftning om närings- 
och hälsopåståenden inom hela EU. Efter en omfattande granskning utförd av Europeiska 
myndigheten för livsmedelssäkerhet, EFSA, har 222 påståenden godkänts och får därmed användas i 
märkning. Dessa återfinns i förordning (EG) nr 432/2012.  
 
För varje ämne som det finns ett påstående kring är en bestämd mängd uppsatt som ämnet måste 
finnas av i livsmedelt. När ett påstående används får det inte bli vilseledanden för konsumenten. Det 
innebär att ämnen som svenska konsumenter vanligtvis får i sig av i tillräckliga mängder redan, inte 
är relevanta att göra påståenden om. Påståendet kan kompletteras med om det är speciella grupper 
som generellt kan få in sig mindre mängd. Näringsdeklaration är obligatorisk för produkter med 
påståenden och det måste innehålla hur mycket det finns av ämnet som det är ett påstående kring. I 
anslutning till särskilt hälsopåstående krävs dessutom ytterligare information som anger, enligt 
förordning (EG) nr 1924/2006,  

- vikten av balanserad kost och hälsosam livsstil 
- mängd och konsumtionsmönster av produkten som krävs för påstådd effekt 
- eventuella personer som ej bör använda produkten 
- varning om överkonsumtion är kopplad till någon hälsorisk  

 
Swedish Nutrition Foundation, Livsmedelsföretagen och Svensk Dagligvaruhandel har gemensamt 
tagit fram en bok som ska underlätta för företagare att tolka reglerna och använda påståenden. 
Handbok om närings- och hälsopåståenden finns tillgänglig på http://www.halsopastaenden.se.  

Påståenden kring vassledryck 

För vassle eller vassleproteiner finns inga godkända hälsopåståenden. Däremot finns godkände 
närings- och hälsopåståenden kring proteiner och andra näringsämnen som finns i vassledrycken.  

Protein 

Som näringspåståenden kan innehållet av proteiner lyftas fram, om produkten uppfyller kravet att 
minst 12 % av dess totala energi kommer från protein. Det anges med ”proteinkälla”, ”innehåller 
protein” eller ”med protein” enligt förordning (EG) nr 1924/2006. Om produktens energi som minst 
till 20 % kommer från protein kan begreppen ”högt proteininnehåll”, ”proteinrik” eller ”rik på 
protein” användas. Dessutom finns det tre godkända hälsopåståenden för proteiner som får 
användas om produkten når upp till gränsen för proteinkälla enligt förordning (EG) nr 412/2012:   

- Protein bidrar till att öka muskelmassan 
- Protein bidrar till att bibehålla muskelmassan 
- Protein bidrar till att behålla normal benstomme 

 
En brasklapp som anges i Handboken, är att generellt är proteinintaget tillfredsställande för svenska 
konsumenter och bör tas hänsyn till för att inte vilseleda om påståenden kring protein används.  

Andra näringsämnen 

För andra näringsämnen än protein definieras mängden som tillräcklig för att påstående ska få 
användas om det innehåller en betydande mängd i 100 g eller 100 ml. Den betydande mängden för 
olika ämnen är antingen 15 % i fast föda, eller 7,5 % i dryck, av ett bestämt dagligt referensintag för 
märkningsändamål, som återfinns i förordning (EG) nr 1169/2011. I ren kovassle finns näringsämnena 
riboflavin, vitamin B12, fosfor, kalium och kalcium i tillräcklig mängd för att nå upp till dessa nivåer i 
100 ml (enligt näringsvärdena för kovassle angivna i tabell 1).  

http://www.halsopastaenden.se/
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6. Produktionsschema för vassledryck 
Den första testprodukten på dryck med vassle, produkten Myse, har tillverkats enligt beskrivningen 
nedan. Myse har diskuterats på expertträffar och skickats på analys under 2012. Produktionsschemat 
kan användas som grund vid produktutveckling av andra vassledrycker.  

Ystning/behandling av vasslen (enligt ystning av Himmelsraften, pressad ko-ost, Oviken 

Ost) 

1. Till obehandlad spenvarm mjölk sätts syrningskultur, både mesofil och termofil. 
2. Under ystningen värms ostmassa och vassle till 46 °C. 
3. Ostmassan avskiljs och vasslen får svalna i rumstemperatur. 
4. Dagen efter hälls vasslen på dunkar.  

Pressning av bär till råsaft 

1. Frysta bär tinas i rumstemperatur.  
2. Bären kallpressas med lämplig press, antingen genom att packas in i pressdukar i en 

stämpelpress, eller pressas i en ballongpress.  
3. Råsaften används direkt till vidareförädling eller lagras kortare tid vid kylskåpstemperatur 

eller längre tid i frysen.  

Dryckestillverkning (enligt produktion av Myse, Örtagård Öst) 

1. Vassle, 25 liter, och råsaft, 10 liter, blandas och sockerhalten mäts med refraktometer.  
2. Honung, ca 2 kg, tillsätts så sockerhalten blir 13 Brix.  
3. Drycken pastöriseras vid 78 °C i en värmeväxlare, rörpastör eller 10 minuter med 

ditzlerpastör eller i kastrull.  
4. Drycken varmfylls på glasflaskor och locken sätts på omedelbart. Flaskorna läggs ned en 

stund för pastörisering av locket. 
5. Märkning och etikettering görs på de avsvalnade flaskorna.  

Kommentarer 

För att produkten ska bli hållbar ska pH vara lägre än 4,5. Eftersom drycken innehåller både fett och 
protein är kylförvaring att föredra. Kylförvaring kan även ge bättre stabilitet av färgen. Under lagring 
så kan färgämnena antocyaniner, som finns i bär med röd-lila-blå nyans, förändras. Det gör att juice 
av exempelvis jordgubbar förlorar sin röda färg och blir blekare eller brunaktig. Om produkten ska 
säljas med argument som naturlig, hälsosam och färsk, bör hållbarheten inte sättas allt för lång tid 
framåt. Vid lagring separerar drycken i olika skikt, så etiketten bör ange att flaskan ska skakas innan 
innehållet konsumeras.  
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7. Analyser av vassle och vassledryck 

Syfte 

- Ta fram näringsinnehåll i vassle från olika djurslag/gårdar. 
- Utvärdera vilken vassle som lämpar sig som grundråvara till en återhämtningsdryck baserad 

på vassle med betydande proteinmängd. 
- Bedöma näringsvärdet på färdig vassledryck i förhållande till önskemål på en 

återhämtningsdryck. 

Näringsinnehåll i vassle 

För att få en bild av variationen i proteininnehåll i olika sorters vassle skickades fyra olika sorters 
vassle in på analys av näringsvärdet (vattenhalt, askhalt, energi, protein, fett och kolhydrat). 
Analysen utfördes av företaget Als Scandinavia under augusti 2012.  
 
Ystningarna gjordes i början av augusti 2012 och de olika vasslarna var:  

- Av komjölk, ystad på Oviken Ost 
- Av fårmjölk, ystad på Oviken Ost 
- Av komjölk, ystad på Skärvångens Bymejeri 
- Av getmjölk, ystad på Skärvångens Bymejeri 

 
För att möjliggöra rättvis jämförelse mellan vasseltyperna bör vasslen vara från liknande ystningar. 
Tyvärr visade det sig i ett senare skede att detta inte var fallet för inskickade prover. Vasslen från 
Oviken som analyserades var ystad som en hårdost enligt beskrivningen i Produktionsschema för 
vassledryck. Vasslen från Skärvången kom från ystning av en dessertost. Resultaten från analysen 
visas i tabell 3.  
 
Tabell 3. Energi- och näringsvärde i olika analyserade vassle och tabellvärde för vassle i livsmedelsdatabasen  
(Livsmedelsverket, 2012), samt beräkning av energifördelningen för olika näringsämnen.  

Per 100 g  Kovassle 
Skärvången 

Getvassle 
Skärvången 

Kovassle 
Oviken 

Fårvassle 
Oviken 

Kovassle 
Livsmedels-

verket 

Vattenhalt  g 93,3 94 93,3 92,9 93,4 

Askhalt  g 0,502 0,644 0,518 0,498  

Energiinnehåll  kcal  25,7 24,7 28,3 29,8 25 

Energiinnehåll kJ 107 103 118 125 103 

Energiinnehåll från fett  kcal <2,4 5,4 5,9 5,5  

Proteinhalt  g 0,83 0,99 0,72 1,22 0,8 

Kolhydrathalt  g 5,27 3,76 4,79 4,76 5,1 

Fetthalt g 0,1 0,61 0,67 0,62 0,1 

       

Egna beräkningar       

E % protein  12,9 16,0 10,2 16,4 12,8 

E % kolhydrat  82,0 60,9 67,7 63,9 81,6 

Kommentar 

För att få ange att en produkt är källa till protein krävs att energiinnehållet till minst 12 % kommer 
från protein (läs mer i avsnittet Närings- och hälsopåståenden). Den totala proteinhalten var högst i 
fårvasslen från Oviken ost, med 1,22 g/100 g, följt av getvasslen från Skärvångens Bymejeri. Efter 
beräkning av energiprocent (E %) är dock båda likvärdiga utifrån protein, eftersom den lägre 
kolhydrathalten i getvasslen i förhållande till total energi väger upp E % för protein. Kovasslen från 
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Oviken Ost, som är den vasslen som använts till vassledrycken Myse, se nedan, har lägst E %. I senare 
skede när vasslen används till vassledryckstillverkning, späds proteininnehållet ut med ca 1/3 bärjuice 
och även med socker eller honung. Därför krävs än högre proteinhalt i vasslen för att komma över 12 
E % i den färdiga drycken. Näringsinnehållet i kovassle från Skärvången var mest lik innehållet på 
vassle i livsmedelsdatabasen.   

Näringsinnehåll i vassledrycken Myse från Örtagård Öst 

Vassledrycken Myse har tillverkats i fyra olika smaker av Örtagård Öst av bär från trakten samt med 
kovassle från Oviken Ost. Tillverkningen beskrivs under Produktionsschema för vassledryck. De fyra 
olika smakerna av Myse analyserades dels på näringsvärde (vattenhalt, askhalt, energi, protein, fett 
och kolhydrat), samt utvalda mineraler och vitaminer. Grunden för valet att analysera riboflavin, 
vitamin B12, kalcium, kalium och fosfor, var att det är näringsämnen som tillför mer än 7,5 % av 
referensintaget som krävs för att få koppla innehållet till ett näringspåstående, enligt 
Livsmedelsverkets livsmedelsdatabas för kovassle. Näringsvärdesanalysen gjordes ca 1,5 månad efter 
tillverkningen och vitamin- och mineralanalysen ca 3 månader efter tillverkningen. Analyserna 
utfördes av företaget Als Scandinavia under september och oktober 2012. Dryckerna kom från 
samma sats vid de olika analystillfällena. Tabell 4 visar resultatet av analyserna på Myse. Information 
om kostnader och analysföretag återfinns i bilaga 2.  
 
Tabell 4. Energi- och näringsvärde på vassledrycken Myse i olika smaker. ea = ej analyserat värde.  

Per 100 ml  Myse   
Blåbär 

Myse  
Svarta vinbär 

Myse 
Hallon 

Myse 
Jordgubb 

Vattenhalt g 92,5 92,1 92,8 91,7 

Askhalt g 0,421 0,435 0,38 0,427 

Energiinnehåll kcal 51,3 54,8 48,8 55,8 

Energiinnehåll  kJ 215 229 204 234 

Energiinnehåll från fett  kcal <2,4 <2,4 <2,4 <2,4 

Proteinhalt g 0,4 0,4 0,5 0,5 

Kolhydrathalt g 11,9 13,1 11,5 13,2 

Fetthalt g 0,13 0,1 0,1 0,1 

Vitamin B12 μg 0,053 ea ea ea 

Riboflavin, B2 mg 0,05 ea ea ea 

Kalcium mg 29,8 32,3 26,9 ea 

Fosfor mg 32,1 33,9 32,1 ea 

Järn mg 0,0377 0,173 0,0715 ea 

Magnesium mg 7,03 8,13 9,27 ea 

Natrium mg 23,4 22,7 23,1 ea 

Kalium mg 154,0 218,0 188,0 ea 

Zink mg 0,0325 0,0344 0,224 ea 

Selen mg <0,002 < 0,002 <0,002 ea 

Koppar mg 0,00783 0,00246 0,00979 ea 

Svavel mg 7,41 9,93 10,0 ea 

      

Egna beräkningar      

E % protein  3,12 2,92 4,10 3,58 

E % kolhydrat  92,78 95,62 94,26 94,62 

E % fett  2,28 1,64 1,84 1,61 
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Kommentar 

Resultatet av analyserna visar att de olika vassledryckerna varierade något i näringsinnehåll. Protein- 
och fetthalten var likvärdig och är egenskaper som kommer från vasslen. Kolhydratmängden var lite 
högre i Myse med svarta vinbär och jordgubb. Energin från protein i samtliga vassledrycker är för låg 
för att den ska kunna märkas med något påstående gällande protein. För det krävs av minst 12 % av 
energin kommer från protein. Resultatet var inte överraskande eftersom kovasslen från Oviken som 
användes vid tillverkningen av drycken inte innehöll tillräcklig mängd protein. Vassledrycken 
analyserades för flera olika mineraler och drycken med blåbär även för två vitaminer. Jämfört med 
det rekommenderade dagliga intaget för märkningsändamål, var det enbart för kalium som 
vassledrycken levde upp till den betydande mängden på 7,5 % (150 mg/100 ml), som krävs för att 
använda det som argument i märkning och annan marknadsföring. Eftersom vasslen späds ut med 
bärjuice under produktionen av drycken så blir innehållet de andra analyserade näringsämnena 
relativt lågt. Vid analysen fokuserades på att ta reda på innehållet av de ämnen som finns mycket av i 
vassle. Dock så skulle det kunna finnas mycket av vitamin C i Myse med svarta vinbär och eventuellt 
jordgubbar, eftersom dessa bär har högt innehåll av vitamin C.  
 
Kring begreppet återhämtningsdrycker finns (än så länge) inget regelverk på när och hur det får 
användas, och kan därför vara ett enklare sätt att förmedla något mervärde med produkten men 
samtidigt inte riskera att använda närings- eller hälsopåståenden på fel sätt. Dock kan produkten 
ändå behöva högre proteininnehåll för att medvetna konsumenter inte ska bli besvikna på innehållet 
som förväntas av en återhämtningsdryck. 
 
För att komma upp i de för ett återhämtningsmål rekommenderade 10 g protein och 100 g 
kolhydrater (för en person på ca 80 kg, eller 1,2 g kolhydrater/kg kroppsvikt), krävs både högre 
protein- och kolhydratinnehåll i Myse än som den ser ut nu. Det idealiska vore att en portion av 
produkten (ca 2-5-3 dl) innehåller den önskade mängden protein och kolhydrater. Med nuvarande 
sammansättning krävs intag på ca 2,5 liter vassledryck för att komma upp i proteinnivåerna, eller 
drygt 8 dl för att komma upp i kolhydratnivån. Ett alternativ som kanske är att föredra, är att Myse 
ingår som del i ett återhämtningsmål och kompletteras med något proteinrikt.  

Förändringar av produkten 

För att nå upp till önskvärt näringsvärde måste proteinet i vasslen koncentreras. Proteininnehållet i 
drycken behöver vara ca 1,5 g/100 g för att ge 12 E %, utifrån nuvarande sammansättning av fett och 
kolhydrat. Det ger att proteininnehållet i vasslen bör vara minst 2,22 g/100 g, en mängd de 
analyserade vasslarna är långt ifrån. Inom industrin tillverkas vasslepulver där kolhydrater, fett och 
vatten tas bort från produkten, en metod som inte är tillämpbar för mathantverkare. Andra 
alternativ för att koncentrera vasslen är att filtrera den genom ett semipermeabelt membran, eller 
att koka den i en indunstare. Det senare alternativet är dock osäkert om det går att göra vid en sådan 
temperatur att vassleproteinerna inte fälls ut. Båda alternativen är relativt kostsamma.  
 
Ett annat alternativ för att få upp E % av protein är att reducera kolhydraterna. Genom att minska på 
mängden kolhydrater är det en större andel av den totala energin som kommer från protein. Det kan 
göras genom att låta bli att tillsätta honung i produkten. Dock så innehåller både vasslen och 
bärjuicen naturligt kolhydrater, så den kan inte bli lägre än vad det är i dessa råvaror. Tyvärr är det 
inte tillräckligt för att nå 12 E % i drycken om inte kolhydrater från bärjuicen och vasslen också 
minskas ner på.  

  



14    Catrin Heikefelt 2012 

8. Myse i jämförelse med andra produkter  

Sport- och återhämtningsprodukter 
På marknaden finns idag finns en uppsjö av produkter som vänder sig till idrottare med 
försäljningsargument om att kunna höja prestationsförmågan eller ge bättre återhämtning.  Nedan 
följer en förklaring av vanliga ingredienser och begrepp, samt en beskrivning av några typer av 
produkter med avseende på innehåll och användningsområde. Informationen är huvudsakligen 
refererad från en artikel av dietist Viveca Annell, gjord för Svensk Mjölk 2010 (se referenslistan). 
Därefter följer en sammanställning av näringsinnehåll i olika sport- och återhämtningsdrycker 
tillsammans med en jämförelse med vassledrycken Myse.  

Ingredienser 

Under ett träningspass förloras vätska och salter genom svettning. Efter träningspasset är kroppen 
ofta uttorkad och vätskebalansen behöver snabbt återställas. Både under träning och efteråt ersätts 
vätskeförlusten bäst om drycken innehåller natrium, men även kolhydrater. Vattnet tas upp lättare 
och går inte i samma utsträckning ut i urinen direkt. Efter träningen är kolhydratdepåerna förbrukade 
och måste snabbt ersättas för att muskelmassan inte ska brytas ned och användas till energikälla. 
Kolhydraterna återställer glykogendepåerna, som är musklernas upplagringsenergi. De snabba 
kolhydraterna går snabbt ut i blodet och ger fortare energin tillbaka. Glukos är en snabb kolhydrat i 
sport- och återhämtningsdrycker, men även partiellt nedbruten stärkelse, som maltodextrin, är 
vanligt som ingrediens. Proteiner behövs inte under träningen, men är viktiga efteråt för att 
musklerna ska kunna återuppbyggas.  

Sportdryck 

Är en dryck som innehåller socker och salter avpassat i en sådan mängd att de förbättrar 
prestationen vid fysisk aktivitet under lång tid. Förutom att uppehålla vätskenivån, ger det påfyllning 
till glykogendepåerna (inlagringen av glukos i musklerna) och höjer blodsockret. Dryckerna är ofta 
isotona, vilket betyder att de har samma osmotiska tryck som blodet. Sammansättningen gör att 
sportdryckerna snabbt kan tas upp av kroppen.  

Energidryck 

Energidrycker har liknande innehåll som sportdrycker, men har också tillsats av något uppiggande 
ämne som koffein eller aminosyran taurin. Energidrycker fungerar inte lika bra i idrottssammanhang 
eftersom sockerhalten är ofta högre än i sportdrycker och de kan vara kolsyrade, vilket är 
påfrestande för magen under fysisk aktivitet.   

Återhämtningsdryck 

Dessa drycker förbättrar påfyllningen av glykogendepåerna i musklerna efter fysisk aktivitet. Genom 
att kolhydrater och protein kombineras i en återhämtningsdryck blir återinlagringen mer effektiv. 
Kolhydraterna ska vara snabba och tillförsel av 1,2 g/kg kroppsvikt är en rekommendation. 

Proteindryck 

Proteindrycker är ofta mjölkbaserade och används främst av personer som styrketränar, eftersom de 
kan ha ett högre proteinbehov än genomsnittet. Egentligen kan proteinbehovet fyllas genom kosten 
om man äter välbalanserat och variationsrikt, men en färdig komplett dryck är enkel och lockande för 
många. Ofta är innehållet av protein kring 10 g/100 ml. En högre sockerhalt gör att drycken kan passa 
som återhämtningsdryck.  

Energikakor/bars 

Detta är energirika kakor för snabb energi under träning eller för återhämtning efteråt. Det finns två 
olika typer, antingen ger de energi främst från kolhydrater, eller så har de även har ett högt 
proteininnehåll som bidrar till näringsvärdet.  Eftersom produkterna är mycket energirika så kan de 
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leda till viktökning om personer som inte förbrukar tillräckligt med energi äter dem, så som en vanlig 
motionär.  

Återhämtningsdrycker på marknaden 

Vassledrycken Myse har i nuvarande form lanserats som en återhämtningsdryck. Den har bra 
förutsättningar för att passa in som återhämtningsdryck, eftersom den innehåller både vassle med 
proteiner och mer eller mindre snabba kolhydrater från bärjuice och honung. Utbudet av 
återhämtningsdrycker är stor på marknaden, och denna jämförelse ger bara några få exempel. Dock 
kan det ge en uppfattning om likheter och skillnader mellan Myse och andra produkter som 
marknadsförs med liknande påstådda effekter. Sammanställning av produkternas näringsvärde anges 
i tabell 5.    

Mjölk 

Arla har lanserat mjölk som ”Naturens egen sportdryck” tillsammans med Sveriges OS-trupp. Detta 
baserat på mjölkens naturliga innehålla av protein, samt som källa till kalcium, kalium, fosfor, folsyra, 
vitamin D, vitamin B12 och riboflavin.  
 
(http://www.arla.se/default____33291.aspx) 

Gainomax recovery  

Proteinrik dryck som marknadsförs att ge maximal effekt och snabb återhämtning av energi efter 
träning. Drycken är baserad på mjölk och har ökat proteininnehåll genom tillsats av mjölkprotein. 
Finns i flera olika smaker. Socker och maltodextrin ingår också för att ge snabb energi och 
återhämtning till musklerna.  
 
(http://gainomax.com/produkter/gainomax-recovery/) 

Proviva Active Blåbär, Hallon, Citron 

Dryck som marknadsförs som återhämtningsdryck med extra kolhydrater, antioxidanter och Proviva-
bakterien. Huvudingrediensen är vatten och smaksättning av olika bär och frukter. Drycken har 
tillsats av både olika sockerarter och av vassleprotein för att få en bra sammansättning. Den 
innehåller också bland annat havremjöl, mineraler och vitaminer. Finns även i andra smaker. 
 
(http://www.provivaactive.se/) 

Froosh Blueberry & Raspberry Smoothie 

En dryck som enbart består av olika bär och frukter. Marknadsförs inte direkt som en 
återhämtningsdryck, men att den ger snabb energi, med vitaminer och uppiggande smaker. 
Produkten innehåller en liten mängd protein, som kan tänkas komma framförallt från dryckens 
innehåll av banan.  
 
(http://www.froosh.se/ourproducts.html) 
 
Tabell 5. Näringsinnehåll i olika sport- eller återhämtningsdrycker.  

Per 100 ml  Minimjölk Gainomax recovery  Proviva Active  Froosh  Myse (blåbär) 

Energi kcal 36 100 60 56 51,3 
Protein g 3,5 8 2 0,5 0,4 
Kolhydrater g 5,0 16 13 13,5 11,9 
Fett g 0,1 0,5 < 0,1 0,1 0,13 
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Kommentarer 

I jämförelse med de övriga produkterna som marknadsförs som lämpliga återhämtningsdrycker, har 
Myse lägst proteininnehåll, se tabell 5. Både dryckerna Gainomax och Proviva har högt proteinvärde 
genom att de tillförts mjölkprotein eller vassleprotein, medan mjölk har ett naturligt innehåll av 
protein. Myses näringsinnehåll är i jämförelsen mest lik fruktsmoothien Froosh. Skillnaden är att för 
Froosh kan det antas att proteinsammansättningen inte är fullvärdig eftersom det enbart är 
vegetabiliska proteiner, i motsats till proteinerna från vasslen i Myse.  

Produkter med vassle 
I andra länder än Sverige finns drycker med vassle redan på marknaden, antingen som innehåller 
enbart vassle, eller där vassle är blandat med juice av frukt eller bär. Nedan följer en beskrivning av 
några av dessa. Dessutom beskrivs en dryck som fanns tidigare i Sverige, men som tagits bort från 
marknaden. I tabell 6 visas de olika produkternas näringsinnehåll för jämförelse med Myse.  

Latella 

Fruktdryck med vassle och juice med ursprung i Österrike i slutet av 70-talet. Idag finns drycken 
under franchise i andra länder. Under en tid fanns Latella att köpa i Norge, tillverkad av mejeriet Tine. 
Drycken finns i många olika smaker, framförallt olika exotiska frukter men även jordgubb, naturell 
och i en light-variant. Innehållet av laktos och mjölksyra sägs ge en bra miljö för tarmbakterier och 
gynna matsmältningen. Produkten är utan konserveringsmedel eller artificiella färgämnen och säljs i 
pappkartong.  
 
(http://www.lattella.at/englisch/) 

Rivella 

En läskliknande dryck som funnits sedan 1950-talet i Schweiz och som idag även finns på franchise i 
grannländer. Drycken innehåller vatten, vassle (35 %), socker (14 g från vasslen, 76 g tillsatt per liter), 
örter, fruktextrakt, kolsyra och mjölksyra. Den finns i tre varianter; red (original), blue (lightversion av 
red), green (smaksatt med grönt te). Dessutom finns varianten yellow där vassle från sojamjölk 
använts istället för animaliskt vassle. Rivella säljs i glas- och pet-flaska i olika storlekar.  
 
(http://www.rivella.com/ch/en/home/) 

Mysa  

Isländsk produkt bestående av fermenterad och filtrerad vassle. Beskrivs som en syrlig frisk dryck 
med gamla anor. Drycken säljs som kylvara i 1-liters pappkartong. 
 
(http://www.ms.is/Vorur/Mjolkurrettir-og-rjomi/Mysa/91/default.aspx) 

Molkosan  

En produkt som ursprungligen kommer från Schweiz och som finns i Sverige som hälsokost. Den 
består av vassle som fermenterats med mjölksyrabakterier och koncentrerats. Till 1 liter Molkosan 
används 4 liter vassle. Mjölksyrabakterierna använder laktosen i vasslen till att producera mjölksyra. 
Drycken påstås vara nyttig genom att ge en miljö med rätt syra för att tarmbakterierna ska trivas, 
vilket gynnar matsmältningen. Vid användning späds 1 tsk-1 msk av produkten i ett glas med vatten 
eller juice. Molkosan säljs pastöriserad i glasflaska som oöppnad kan förvaras i rumstemperatur. 
Molkosan finns även som vassledryckspulver som löses upp i vatten till en dryck.   
 
(http://www.bioforce.se/bioforce/sortiment/show_prod.asp?id=377) 

http://www.bioforce.se/bioforce/sortiment/show_prod.asp?id=377
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Naturens under 

I början av 1980-talet lanserade Arla en dryck under namnet Naturens Under. Det var inte en ren 
vassledryck, utan beskrevs som en blandning av mjölk och juice. Innehållet var ananas-, 
passionsfrukts- och apelsinjuice, mjölksocker, mjölkprotein, äppelpektin och vatten. Mjölksockret 
och mjölkproteinet kom ursprungligen från vassle som filtrerats. Äppelpektinet förhindrade flockning 
av proteinerna. Drycken såldes i förpackningar om 1 liter (kylvara, hållbar 3 veckor) eller 2 dl (hållbar 
3 månader i rumstemperatur). Produkten provlanserades i vissa delar av Sverige och spåddes en 
lysande framtid som törstsläckare och alternativ till läsk. Drycken var populär att använda till 
drinkblandningar. Av okänd anledning försvann Naturens under ur Arlas sortiment ganska fort.  
 
(http://www.cfn-presenterar-historien-om-
arla.se/templates/Arla/Article.aspx?id=1999&ArticleID=2190&epslanguage=SV; Mjölkdags nr 3 1981 
sid 6-7) 
 
Tabell 6 Näringsinnehåll i olika drycker med vassle.  

Per 100 ml  Latella 
(jordgubb) 

Latella 
(naturell) 

Rivella 
red 

Mysa 
(naturell)  

Molkosan 
(naturell) 

Naturens 
Under 

Myse 
(jordgubb) 

Energi kJ 202 82 160 78 90 225 234 
Energi kcal 48 19 37 18 20 55 55,8 
Protein g 0,6 0,6 0 0,4 0 1,5 0,5 
Kolhydrater g 11,1 4,1 9 4,2 < 0,5 12 13,2 
Fett g 0,1 0,1 0  < 0,5 < 0,5  0,1 
Kostfiber g 0,1 0 0  0   

Kommentar 

Jämförelsen av olika vassledryckers näringsvärden ger att Myse mest liknar smaksatt Latella eller 
Naturens Under. Den senare innehåller dock lite större mängd protein. De smaksatta vassledryckerna 
har generellt högre energivärde än de naturella (Latella, Molkosan, Mysa). I den smaksatta tillförs 
kolhydrater när vasslen blandas med bär- eller fruktjuice, samt att flera av dem är ytterligare sötade 
med socker eller honung. De produkter på markanden med vassle marknadsförs inte som 
återhämtningsdrycker, utan snarare som nyttigare alternativ till läsk och juice. Latella och Molkosan 
använder vasslens påstådda hälsosamma effekt för maltsmältningen och tarmfunktionen, genom att 
ge näring till tarmbakterierna från laktos och mjölksyra, som argument för sina produkter.  

  

http://www.cfn-presenterar-historien-om-arla.se/templates/Arla/Article.aspx?id=1999&ArticleID=2190&epslanguage=SV
http://www.cfn-presenterar-historien-om-arla.se/templates/Arla/Article.aspx?id=1999&ArticleID=2190&epslanguage=SV
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9. Slutsats 
Vassledrycken Myse som tillverkats, analyserats och diskuterats under 2012 har inte en optimal 
sammansättning som återhämtningsdryck. För att vara intressant för idrottsmän bör den ha högre 
proteininnehåll. Sammansättningen och näringsvärdet på drycken är till viss del lik andra 
vassleprodukter som finns på internationella marknaden, med som marknadsförs under andra 
argument.  
 
Om den fortfarande ska lanseras mot idrottare som återhämtningsdryck bör den förändras, dels 
genom höjd proteinhalt, men också eventuellt genom mer snabba kolhydrater. Efter en 
provsmakning på olika vassle vid ett tillfälle konstaterades att fårvassle hade bra smak och passade 
bra att blandas med olika bärjuicer. Utifrån analyssvaren av olika vassle hade även fårvasslen högst 
proteinhalt. Den vasslen skulle därmed kunna bli utspädd med bärjuice och ändå kunna närma sig ett 
energiinnehåll från protein på över 12 %. Genom att tillföra mer kolhydrater till drycken genom 
sötning med honung, så blir det en mindre andel av den totala energin som kommer från protein. Det 
finns olika tekniska lösningar som skulle kunna koncentrera proteinerna i vasslen, antingen genom 
indunstning eller genom filtrering. Dessa är dock kostsamma och kräver övervägande om produkten 
har möjlighet att betala tillbaka investeringskostnaderna.  
 
Ett annat alternativ för vassledrycken är att idén med en återhämtningsprodukt läggs åt sidan och 
drycken i sin nuvarande sammansättning istället marknadsförs mot en annan konsumentgrupp. De 
vassledrycker som getts exempel på från andra länder hävdar sig snarare som hälsosammare 
alternativ till läsk, eller att de kan användas som törstsläckare istället för vanlig juice. Genom att inte 
låsa sig vid återhämtningsdrycken, kan en större kundgrupp vara intresserade. Drycken skulle kunna 
passa som frukostalternativ för dem som vill ta något i farten – både smak och konsistens är snarlik 
drickyoghurt – eller som ett fräscht mellanmål. Det kan dock kräva ytterligare produktutveckling för 
att få fram bättre smak, genom att laborera med olika vasslesorter och bärjuicer, både gällande 
kombinationer och för proportioner av de båda. 
 
För att bedöma vilken marknadspotential som produkten har kan en seriös konsumentundersökning 
genomföras i samband med en mässa eller en marknad. Rätt sammansatta frågor bör ge svar om 
produktens smak kan vara gångbar, vilka mervärden som kan kopplas till vassleprodukter, och vilka 
grupper av konsumenter med avseende på ålder, kön och fysisk aktivitet som kan vara intresserade. 
Hälsokommunikatör Karin Mattson har tagit fram ett förslag på utformning av ett formulär för en 
konsumentundersökning. Denna kan ge en bredare bild av konsumenters attityd till vassle och om 
det finns en skillnad i attityd beroende på befolkningssegment, se bilaga 3. Formuläret har ännu inte 
(i december 2012) testats i större skala, men kan ge en viktig fingervisning för om och hur 
vassledrycker kan vidareutvecklas.   
 
Genom att drycken i nuläget pastöriseras vid hög temperatur så flockar sig vassleproteinerna. Efter 
en tids lagring så separerar drycken tydligt i olika skikt. En lösning som skulle kunna motverka 
skiktning, eller åtminstone får den att ta längre tid, är att tillsätta lite pektin in drycken. I Arlas 1980-
talsprodukt Naturens Under tillsattes äppelpektin för att motverka att proteinerna flockades. I en del 
havtornsdrycker används också pektin för att minska risken för att fettfasen separerar i juice eller 
nektar, och skulle kunna vara värt att prova i en vassledryck.  
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 Bilaga 1  

Drycker med vassle – recept  
Från Tyskland kommer dessa recept på olika drycker och drinkar där vassle är en av ingredienserna.   

Fläder & aprikos 

5 färska aprikoser 
750 ml sötvassle 
60 ml fläderblomssaft 
Kolsyrat vatten 
6 pepparmyntsblad 
Några isbitar  
 
Mosa aprikoserna med en mixerstav. Rör i fläderblomssaft och vassle. Fördela på 6 glas och fyll upp 
med kolsyrat vatten. Dekorera med peppermyntsblad och tillsätt isbitar. 

Hallon & äpple 

100 g hallon, färska eller frysta 
200 ml äppelmust, helst ofiltrerad 
200 ml sötvassle 
Några isbitar 
 
Mixa ihop hallon och äppelmust med mixerstav. Blanda i vassle och lite isbitar. 

Katrinplommon 

3 msk katrinplommon 
1 tsk honung 
1 knivsudd kanel 
150 ml sötvassle 
 
Mixa ihop katrinplommon, honung och kanel med mixerstav. Fyll på med vassle och mixa lite till.  

Lime & myskmadra 

40 ml limejuice 
20 ml myskmadrasaft (utdrag av bladen innan blomning) 
3 röd- eller svartvinbärs-isbitar (mosade bär frusna i isbitsformar) 
Sötvassle 
 
Blanda juice och saft med vassle i ett glas. Lägg i bärisbitarna.  

Kiwi & persika 

1 kiwi 
1 persika 
300 ml sötvassle 
50 ml lönnsirap 
 
Mixa frukten och blanda i lönnsirap och vassle. Häll upp i två glas.  

Rom & grenadine 

100 ml sötvassle 
20 ml rom 
Kolsyrat vatten 
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40 ml grenadine 
Isbitar och myntablad  
 
Blanda vassle, rom och kolsyrat vatten. Häll grenadine efter kanten på glasen och fyll på med 
drycken. Dekorera med isbitar och mynta.  

Nektarin & passionsfrukt 

1 nektarin 
1 passionsfrukt 
1 msk honung 
600 ml sötvassle 
Isbitar 
 
Mosa ihop frukten med honung. Fyll på med vassle och isbitar.  

Lime 

200 ml sötvassle 
30 ml förskpressad limejuice 
1 tsk honung  
 
Blanda och avnjut kall.  

Rotsaker 

200 ml vassle 
50 ml rödbetsjuice 
50 ml morotsjuice 
1 tsk pepperot  
Kruspersilja 
Salt och peppar 
 
Blanda och smaka av med salt och peppar.   
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Bilaga 2 

Analysföretag och kostnader  
De olika analyserna på vasslen och vassledrycken utfördes av företaget ALS Scandinavia. Utifrån 
offererade priser var kostnaderna, exklusive moms, 650 kr/prov för det så kallade 
Näringsvärdesanalys grupp 1 (vattenhalt, askhalt, energi, protein, fett och kolhydrat), 1050 kr/prov 
för vitamin B12, 1050 kr/prov för riboflavin (B2) och mineralpaketet F11+Se (kalcium, kalium, 
magnesium, natrium, svavel, fosfor, järn, zink, koppar och selen) kostade 1185 kr/prov. Även andra 
analysföretag har möjlighet att utföra analyserna så be om offert från några olika företag utifrån vilka 
ämnen och hur många prover som ska analyseras för att få bästa pris. Ackrediterade företag för 
livsmedelsanalyser återfinns hos Swedac, Styrelsen för ackreditering och teknisk kontroll, 
(www.swedac.com). Vid vassleanalyserna skickades 300 ml in till företaget och för analys av 
dryckerna skickades de som de säljs till konsument, vilket innebär en glasflaska med 250 ml dryck.   
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Bilaga 3 
Frågeformulär till konsumenttest av vassledrycken Myse gjort av hälsokommunikatör Carin Mattson.  

 


