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Fäbodost – finns det någon gemensam nämnare? 

 

I förberedelserna till detta projekt var en av idéerna att titta närmare på själva ystningstekniken av 

fäbodost. Hur görs den och vad är en fäbodost egentligen, kan man prata om fäbodost som en 

specifik ost? Och skulle man i så fall med större kunskap om tillverkningsmetoden hos olika 

fäbodbrukare kunna lägga en grund till en framtida ansökan om urspungsskydd av denna 

traditionsprodukt. 

Under resans gång står det klart att vi inte kan prata om EN fäbodost utan traditionerna är många 

och varierar med olika delar av fäbodlandskapet. Här följer några av de tekniker som används i 

fäbodriket idag. Men först en del bakgrundsfakta som kan vara bra att förstå. 

Traditionell visavi modern fäbodtillverkning  
Traditionellt när djuren handmjölkades och trä användes i högre utsträckning berikades mjölken med 

en större mängd mjölksyrabakterier än idag när mjölken leds i slutna system som rengörs med starka 

rengöringsmedel. Eftersom mjölken är fattigare på nödvändiga mjölksyrabakterier tillsätter numer de 

allra flesta en mindre mängd mjölksyrakultur, starter, till sin ystmjölk. Detta ger mjölken ett skydd 

mot oönskade eller sjukdomsframkallande bakterier och ökar produkternas säkerhet. Den extra 

tillsatsen av mjölksyrabakterier möjliggör också utveckling av fler smaker och aromer under 

lagringen, och vi får en mer välsmakande ost. Tillsätts inte någon mjölksyrakultur är det mycket 

viktigt att ha kontroll över sin mjölkråvara så att den inte innehåller några patogena bakterier och 

helst arbeta med färsk, nymjölkad mjölk. 

När en syrakultur – fil och ibland även yoghurt eller en brukssyra gjord utifrån en laboratoriekultur – 

tillsätts behöver den tid för att acklimatisera sig i mjölken så att mjölksyrabakterierna kan börja 

föröka sig. Tiden från att kulturen tillsätts till löpläggningen kallas förmognad.  

För att kontrollera att syrningen under ystningen fungerat så kan man mäta pH i osten efter ett dygn 

med hjälp av en pH‐meter eller pH‐stickor. De flesta hårdostar har ett optimum mellan pH 5,0 och 

5,3. Att kontrollera pH är en bra metod för att kontrollera livsmedelssäkerhet men även för att uppnå 

en jämn ostkvalitet. 

Löpe behövs för att skapa ett koagel som sedan kan brytas och formas till en sammanhållen ost. När 

det gäller dosering av löpe är det bra att vara uppmärksam på att det finns fler varianter med olika 

styrka. Den under namnet Ostlöpe går att köpa i vanliga livsmedelsaffärer och håller en låg 

koncentration, 1–3 msk per 10 liter mjölk. Mejerilöpe har en stark koncentration 1:15 000, vilket 

betyder att 1 liter klarar att löpa 15 000 liter mjölk. Det finns även en variant av mejerilöpe på 

marknaden, med styrka 1:5 000. 

 

Karl‐Tövåsens fäbod 
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Fäbodostens många skepnader – några exempel på ystningstekniker 

Gästrikland och Hälsingland 
Den ost som förknippas med fäbodar i detta område handlar framförallt om den ost som äts färsk. 

Kärt barn har många namn; färskost, färsksaltad ost, hälsingeost och liknande. Något tydligt, 

gemensamt namn har jag inte lyckats finna. Här följer ett ystningsförfarande på getmjölk jag fick 

bevittna på en fäbod. Vanligt är också att ysta denna ost direkt i mjölkkrukan, som kan sättas i 

vattenbad om det är svårt att hålla temperaturen. Färskosten åts traditionellt på bröd eller med 

potatis, ”rå” eller stekt, det senare enligt utsago vanligare i Hälsingland. 

     

”Färskost” 

Lätt syrning av getmjölken med filmjölk (här hälldes den i mjölkkrukan i samband med 

morgonmjölkningen). Ystningen görs i mjölkkrukan. 

cirka 2 msk ostlöpe till 10 liter mjölk. 

Löptemperatur fingervarmt (ung. 35 °C). 

Koagulering i 30–40 minuter. 

Brytning med ballongvisp några gånger och omrörning. 

Ostmassan får sjunka till botten och vila (minst 10–20 minuter), känn med handen för att avgöra när 

det är dags att ta upp ostmassan, ostkornen ska då fastna i varandra. Ostmassan får inte kallna. 

Ostmassan tas upp i ett durkslag/sil och pressas med händerna för att dränera vassle.  

Ostmassan flyttas till träform på ostbord. 

Vändning 5–6 gånger första dagen. 

Osten tas in i värmen i bustugan för dränering.  

Saltas i saltlake (ger en mjukare ost än med torrsaltning) till kvällen och över natt.  

Osten tas upp och får ligga och torka på träbrädor.  

Osten kan säljas redan dagen efter tillverkning.  

På denna fäbod har det av tradition även gjorts sötmjölksost, ren skummjölksost gjordes inte lika 

ofta. Sötmjölksosten kunde lagras runt 3 månader men det var mest ren skummjölksost som 

lagrades. Den allra största mängden mjölk gick till att göra färskost.  

I Gästrikland och Hälsingland var det vanligt att blanda skummjölk och getmjölk (50–50) i 

osttillverkningen på fäboden.  

Färskost, Gåsbäckens fäbod 

Getter, Gåsbäckens fäbod 

Olika typer av fäbodost, Krype 

fäbod 
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Sötmjölksost – en variant 

Mjölken syras, här med ung. 0,5 % syrakultur, fil och förmognas i 30 minuter. 

Löptemperatur 30–33 °C. 

Knappt 10 ml löpe (styrka 1/5 000) till 10 liter ystmjölk. 

Koagulering i 30–40 minuter. 

Brytning med kniv till ärtstorlek. 

Ostmassan rörs och värms till 38 °C. 

Ostmassan öses upp med durkslag i form med ostduk. 

Vändning så snart det går. 

Osten pressas först med en lös tyngd sedan i en enkel hävstångspress. 

Osten vänds under eftermiddagen och tas in i värmen i bustugan till dagen efter (för god dränering).  

Osten saltas dagen efter, läggs in i smörgåspapper och duk och ställs i stugan 1–2 dygn. 

Osten tas ur duk och läggs på hylla under nät utomhus för att torka innan källarlagring. 

 

Dalarna 
I denna region görs ofta en lagrad typ av fäbodost. Innan separatorn gjorde sitt intåg på fäbodarna i 

slutet av 1800‐talet gjordes mycket ost på avgräddad, eller med annat namn spontanseparerad, 

komjölk. Den skummjölksosten blev inte så mager och lagrades även den en tid. Då fett bär smaker 

kunde den nog bli mer som en stark camembert (test har gjorts på projektets kurs i Eldrimners 

mejeri). Ost på separerad mjölk, skummjölk däremot innehåller i princip inget fett alls och är därmed 

svår att mogna fram eller få välsmakande.  

       

Sötmjölksost 

Morgonmjölk + ev. uppvärmd kvällsmjölk.1,5–2 % fil (så färsk som möjligt) tillsätts vid 30 °C. 

Låt stå i ca 30 minuter. 

Värm till 31–33 °C. 

ca 35 ml mejerilöpe/100 liter ystmjölk. 

Rör och stilla sedan mjölken.  

Koagulera under ca 30 minuter. 

Bryt ostmassan till storleken av en ärta. 

Låt ostmassan vila 5–10 minuter. 

Rör ostmassan 5–10 minuter. 

Värm till ca 38 °C under tiden du rör. 

Efter cirka en timme med alternerande omrörning och vila brukar ostmassan vara klar att ösas upp. 

Blanda ev. i kummin vid formningen.  

Använd ostdukar i formar med få hål för bättre dränering. 

Skummjölksost, Karl‐Tövåsen 
Sötmjölksost,  

Karl‐Tövåsens fäbod 

Kumminost, Nyssjöns fäbod 
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Lägg på ett lock med tyngd. 

Vänd helst fyra gånger första dagen. 

Ta pH nästa dag (slut‐pH/24 timmars‐pH), det ska vara ca 5,3.  

Tag ur form och gnid in rikligt med salt alt. lägg i mättad saltlag ca ½ dygn. 

Vänd osten minst en gång per dag den första veckan. Därefter en gång per vecka. 

Osten kan ätas redan efter en vecka men även lagras så länge som 8 månader. 

Skummjölksost – på separerad komjölk 

Tillsätt en liten skvätt syrakultur av något slag, t.ex. ca ½ kaffekopp kärnmjölk till ca 50 liter ystmjölk. 

Tillsätt samtidigt löpen, ca 10 ml till 50 liter. 

Låt stå 1 timme.  

Bryt med en ballongvisp eller liknande.  

Låt stå i 45 minuter.  

Ös bort lite vassle och forma sedan flödigt med mycket vassle. Osten går inte att vända förrän efter 

en timme tidigast. Det underlättar att använda formar med lös botten. 

Var försiktig med omrörning och att avlägsna vassle då osten lätt blir väldigt hård och i princip oätlig. 

För vidare lagring låt osten först torka, exv. i trasa, i en vecka. Torrsalta sedan eller lägg i saltlag. 

Förvaras sedan i luftig påse i 10–15 °C. Osten mognar utifrån och in vilket tar cirka 4 veckor beroende 

på temperatur. En färdig ost har en något naturligt möglad yta, helst vitmögel. Är gul, genomskinlig 

inuti och går nästan att breda på en smörgås. Smaken är oftast bättre än lukten.  

Observera att vassle från skummjölksosten inte ger så bra messmör som den från en helmjölksost.  

Några moderna alternativ för skummjölksosten 

Som salladsost: Osten läggs dagen efter i mättad saltlag i några timmar. Hållbar någon vecka i 

kylskåpet. 

Som stekost: Hetta upp osten till ca 90 °C i vassle dagen efter (t.ex. i samband med mesekoket). När 

ostbitarna flyter upp efter cirka 20 minuter låt dem rinna av och lägg i mättad saltlag någon timme.  

Även i Dalarnas region görs idag fäbodost för att ätas färsk, då på helmjölk. Grunden för 

ystningstekniken ligger dock troligast i en variant på skummjölk eftersom efterrörning i princip 

saknas. Ren skummjölksost riskerar att bli för hård ju mer omrörning i grytan. 

Färsk fäbodost 

Ystmjölken tas optimalt direkt efter mjölkning, håller då runt 35 °C = löptemperatur  

Ostlöpe tillsätts enligt dosering på flaska, en dryg msk/10 liter. Mjölken rörs i åttor innan den stillas. 

Mjölken får löpa i 30–45 minuter. 

Ostmassan bryts med ballongvisp till relativt stora ostkorn, typ hasselnötsstorlek. 

Ostmassan får sjunka till botten och stå så ett tag, cirka 20–30 minuter. Viktigt att temperaturen inte 

sjunker. 

Vasslen silas av och ostmassan pressas med slev i formen även vid formsättningen. Kan här kryddas 

med exv. kummin. 

Vänds första gången efter 1 timme.   

Osten får så stå i formen i rumstemperatur 1–3 dagar innan saltning, vänds under tiden. Får rinna av 

innan den lindas in i en handduk. 

Osten äts färsk men går även att lagra en kortare tid.  
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Jämtland ‐ Härjedalen 
I denna region dominerar den långlagrade osten som traditionellt var en skummjölksost 

(gammelost). Då smör var en stor och betydelsefull handelsvara – i lokalsamhället och för Sveriges 

del även som exportvara – gick allt mjölkfett till smörtillverkning.  

Getost gjordes också på fäboden, buan på samma sätt som koosten men den formades i mindre, 

fyrkantiga formar medan koosten oftast gjordes i runda, laggade ostkärl. Getosten som var fetare 

ansågs av många som godare och överlägsen gammelosten medan andra tyckte att en renodlad 

getost hade för stark smak. Att blanda i getmjölk eller ysta på hälften get‐ och hälften skummjölk 

resulterade ofta i en ost som kunde lagras fram med ett bättre och godare resultat. Den kallades ofta 

för flyttningsost eftersom den framförallt gjordes inför hembuföringen på all den sista mjölken. 

Även om det ofta var god tillgång på komjölk på fäboden verkar metoden att samla ostmassa från 

fler ystningar för att kunna göra en större ost ha brukats. Den metoden gick ut på att samla 

ostmassa, som benämndes plockost eller plockor, för att sedan blanda dessa i en samlad ystning flera 

dagar senare. Plockosten sparades som ostmassa – i en ostränna eller upphängd i ostduk – eller som 

små ostar. Plockorna sönderdelades vanligtvis i uppvärmd mjölk och fick vara med i hela 

ystningsförloppet igen eller så sönderdelades de små ostarna i den nya, färska ostmassan. Getosten 

däremot ystades varje dag av kvällsmjölk och morgonmjölk. 

När gammelosten togs ur form var det vanligt att den först fick ligga och torka inne i stugan innan 

den flyttades till mjölkboden eller liknande utrymme. Där fick den ligga tills den fått en skorpa, vilket 

kunde ta 2–3 veckor. För att torka jämnt var det viktigt att osten vändes varje dag. När den fått sin 

skorpa lades den i jordkällare för lagring, i ostlådor eller kaggar. Skorpan skrapades och torkades av 

för att avlägsna mögel och tvättades med saltvatten, sirapsvatten och/eller beströks med sprit innan 

lagringen. Gammelosten kunde lagras mellan 6 och 18 månader, men åts även yngre efter 2–3 

månader. 

 

Östvallens fäbod 

                              Svedjebuan 

Svedjebuan 
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Halvfet fäbodost 

Ca 60 % sötmjölk och 40 % separerad skummjölk. 

Sötmjölken kan syras direkt i mjölkkrukan från start. 

30 °C vid löpsättning. 

Gör bryttest för att avgöra när det är dags för brytning, koaguleringen, tar oftast 35–45 minuter. 

Bryter med harpa, först vertikalt sedan horisontellt. 

För att få jämna ostbitar efterbryts stora bitar med kniv. 

Förrörning 15 minuter. 

Ostmassan värms sakta till 38 °C (2 °C /5 minuter) under omrörning. 

Känn på ostkornen, de ska vara lagom fasta och falla isär när det är dags för upptag. 

Ostmassan formas med hjälp av sil i form med ostduk.  

Sätts sedan i press (hävstångspress med vattenhink).  

Vänds 4–5 gånger första dagen, oftare i början. 

Torrsaltas dagen efter (smörsalt). 

Får sedan ligga kvar på en osthylla under nät i ystrummet 1 vecka med vändning varje dag. 

Sedan flytt till jordkällare med trähyllor i byn, och får mögla med allehanda mögel som trivs i 

källaren. 

Sötmjölksost med kontinental inspiration 

Helmjölk eller avgräddad mjölk från kvällen innan och morgonens helmjölk. 

0,1–0,5 % mesofil kultur (ympad från köpefil) + 0,1–0,5 % termofil kultur (frystorkad) alternativt 

vasslekultur från gårdagens ystning (en del taget direkt efter brytning för mesofiler och en andra del 

taget efter uppvärmning till 46 grader för termofiler; dosering cirka 1 dl av varje till 150 liter mjölk).  

20 minuters förmognad. 

Temperatur 31–33 °C.  

20 ml mejerilöpe/100 liter. 

Koaguleringstid ca 40 minuter. 

Brytning till 3–5 mm ostkorn. 

Kontinuerlig omrörning med värmning upp till 46 °C (2 °C/5 minuter). 

Omrörning till rätt vattenhalt, konsistens. 

Formning med durkslag men skaka ej av vasslen, pressa med händerna i formen. 

Första vändning så fort det går, sedan 2 gånger under presstiden. 

Pressning i form med tyngd (här 8 kg) i 5 timmar. 

Dränera varmt över natt, helst 24–26 °C. 

Slut‐pH 5,2. 

Saltning med överflödigt salt (”Pyrené‐metoden”) eller 1,5 % salt vid torrsaltning eller i saltlake efter 

vikt. 

Mognas optimalt  i 10–13 °C med 90–95 % RF för ost med mögelyta, och i 13–15 °C och 95 % RF för 

ost med tvättad yta. 

Vändning varje dag till en början sedan varannan dag. 

Frottera mögelytan vid behov eller tvätta med saltvatten med eller utan linenskultur. 

Lagring minst 5 månaders för 4‐kilosostar. 
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Summering 
Denna mindre studie av tekniker och traditioner i de olika fäbodområdena är varken tillräckligt 

omfattande eller djuplodande för att nå fram till en gemensam grund för en eventuell framtida 

ursprungsansökan för någon av osttyperna. 

 

Källor 
Gåsbäckens fäbod 

Krype fäbod 

Karl‐Tövåsens fäbod 

Nyssjöns fäbod 

Östvallens fäbod 

Svedjebuan  

Ost från fäbodarna – en studie om osttillverkning i Jämtland och Härjedalen, Kristina Berg (2002) 

 

 
Östvallens fäbod 


