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1. Inledning

På det här 3 rätter arbetet jobbade jag och Sandra tillsammans, dels för att vi arbetar bra ihop och för att vi är kompisar. Vi valde som man skulle en vegetarisk maträtt, en fisk maträtt samt kycklingrätt ( som du kommer se längre fram i arbetet ) . Vi ville göra nått som man aldrig hade gjort innan och något som man kanske inte i vanliga fall skulle göra och sen var det ju också för att hitta något som båda gillar. 

  Så i det här arbetet ska jag berätta lite om våra maträtter, jämföra dom. Jag kommer även att ta upp 2 tallriks modeller samt 2 huvudlivsmedel och näringsämnen.  

2. Matträtt: Chicken a la King

2.1 Recept

Kycklingreceptet:

  Chicken a la King            

                                                                                                             Tillagningstid: ca 25 min

Ingredienser:                               Skär köttet i små bitar , skinnet bör tas bort . Skölj noga och                                                                                 

4-5 dl skuret kött                         skiva färska champinjoner. Tina ev. fryst svamp och tag vara                                                                                                                                                                              

från kokt eller grillad                  på spadet från  den eller burk svamp.

kyckling.                                     Bryn fettet i en gryta. Fräs svampen 5-10 min tills fettet                

                                                    börjar bli klart. Strö över mjölet och rör om. Späd med vatten

Ca 200g champinjoner                + ev. svampspad och grädde under omrörning. Tillsätt 

eller  en burk svamp.                   smulad buljongtärning och koka 3-5 min.  

                                                    Blanda i köttet och paprikan, hetta upp. Smaka av , ev. med 

Ca 3msk margarin                       lite peppar och äkta soja. 

eller smör.                                   Servera stuvningen med kokt ris te x i en krans av ris , och    

                                                    med ärter eller grönsaker. Eller servera den som fyllning i         

3msk vetemjöl.                            ett gräddat pajskal eller vo-au-vent.                         

3dl vatten ( ev. svampspa).

½-1dl grädde.

1 hackad lök.

1 hönsbuljongtärnig.

(Peppar, äkta soja).

+ Ris och grönsaker
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3. Matträtt: Vegetarisk lasagne

3.1 Recept

Vegetarisktrecept:

Vegetarisk lasagne

Ingredienser:                              1.Sätt ugnen på 225 grader 

3dl krossade tomater.                 2.Sörj en ugnsäker form. 

                                                   3.Skala och hacka löken. 

1 gul lök.                                    4,Blanda de krossade tomaterna, löken, basilikan, 

                                                    och saltet i en kastrull och koka såsen i 5 minuter. 

2krm basilika.                            5. Riv osten. 

                                                   6. Varva tomatsåsen, lasagneplattor, keso och hälften av 

2krm salt.                                       den rivna osten. Obs! Sås underst och överst. 

                                                   7. Strö resten av osten och parmesanosten. 

4 lasagne plattor.                        8. Sätt formen i ugnen. Låt den stå inne ca 20 min. 

125g keso.

50g ost.

1msk parmesanost.

[image: image2.jpg]



4. Maträtt: Laxgryta

4.1 Recept

Fiskrecept:

Laxgryta

                                                                                                                     Tillagningstid: 30 min 

Ingredienser:                                 Halv tina laxen, skär bort skinn och ben och skär fiskköttet   

Ca 500g djuptfryst lax.                 i stora tärningar. Droppa över pressad citron. 

                                                      Skala rotsakerna, snitta och skölj purjon. Skär morötter i 

Saft av en ½ Citron.                      bitar, sellerin i strimlor och purjon i skivor. Fräs grön-

                                                      sakerna i fettet i en gryta. Tillsätt vattnet, buljong- 

1 bit rotselleri (ca 100g).              tärningen, saltet , ev. pressad vitlök, timjan och tomatpurre. 

                                                      Koka under lock 8-10min. Lägg i laxen och sjuda fisken i 

1 purjolök.                                    såsen 5-7min, strö över ev. hela eller strimlade oliver eller 

                                                      klippt dill. 

1msk margarin                              Serveras ur gryta med vitt bröd eller kokt potatis och 

 eller smör.                                    avrunda med gräddfil. 

3dl vatten. 

+ 1 fiskbuljongtärning

2-3 morötter (ca 200g) 

½tsk salt

2krm timjan.

2msk tomatpurre.

Klippt dill.

+ kokt potatis och grönsaker. 
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2.2 Pris beräkning

                                                                                                                                       1 Person 

Chicken a la King:                                                                                            Pris: 

4-5 dl skuret kött                                                                                            8 kr

från kokt eller grillad

kyckling.                                                     

Ca 200g champinjoner                                                                                   4,25 kr       

eller  en burk svamp.                    

Ca 3msk margarin                                                                                          0,42 kr                

eller smör.                                       

3msk vetemjöl.                                                                                               0,06 kr

3dl vatten ( ev. svampspa).                                                                             -

½-1dl grädde.                                                                                                  1,5  kr

1 hackad lök.                                                                                                   0,75 kr

1 hönsbuljongtärnig.                                                                                       0,75 kr

(Peppar, äkta soja).                                                                                          0,15 kr 

+ Ris                                                                                                                1,75 kr

                                                                                                                                  .                          

Summa: 17,63 / portion

17,63 + 10 % (vatten, el, osv. ) = 19,393 = 19,50 

Slut summa: 19,50 kr/portion                         

3.2 Pris beräkning 

                                                                                                                                       1 Person

Vegetarisktrecept:                                                                                             Pris:         

3dl krossade tomater.                                                                                       1,5 kr           

1 gul lök.                                                                                                           0,37 kr                    

2krm basilika.                                                                                                   0,03 kr                         

2krm salt.                                                                                                          0,01 kr                                  

4 lasagne plattor.                                                                                               3,60 kr                

125g keso.                                                                                                         2,5 kr

50g ost.                                                                                                              1,2 kr

1msk parmesanost.                                                                                            1,7 kr 

                                                                                                                                   .

Summa: 10,91 / portion 

10, 91 + 10 % (vatten el osv. ) = 12,001 = 12

Slut summa: 12 kr/Portion 

Pris beräkning
                                                                                                                                         1 person

Laxgryta:                                                                                                             Pris:
Ca 500g djuptfryst lax.                                                                                        9 kr            

Saft av en ½ Citron.                                                                                             0,50 kr

1 bit rotselleri (ca 100g).                                                                                      2,50 kr        

1 purjolök.                                                                                                            1,55 kr

1msk margarin                                                                                                     0,13 kr

eller smör.                                                                                                                                 

3dl vatten.                                                                                                              -

+ 1 fiskbuljongtärning. 

2-3 morötter (ca 200g)                                                                                          0,59 kr

½tsk salt                                                                                                                0,02 kr

2krm timjan.                                                                                                          0,17 kr

2msk tomatpurre.                                                                                                  0,20 kr

Klippt dill.                                                                                                             0,89 kr

+ Kokt potatis.                                                                                                       1,04 kr 

                                                                                                                                         .

Summa: 18, 04 / portion 

18,04 + 10 % (vatten el osv.) = 19,844 = 20 kr 

Slut summa: 20 kr 
2.3 Huvudlivsmedel samt näringsämnen

Vad är ett huvudlivsmedel?
Nu har jag försökt att ta ut huvudlivsmedel i Chicken a la King men vad är egentligen ett huvudlivsmedel?? 

Jag hade lite problem med det, visste inte riktigt om det var basämnena eller om det var ingredienserna som gjorde maträtten alltså det viktigaste för att t.ex. göra en Chicken a la King. 

Jag pratade lite med släkt och vänner och alla sa olika. Blev lite fundersam över att alla sa så olika. Så jag surfade runt lite på nätet och där var det likadant, enligt några källor var huvudlivsmedlet huvudingrediensen eller tillbehöret t.ex. potatisen. 

 Jag bestämde mig helt enkelt att välja vad jag själv trodde. Så jag tolkade huvudlivsmedlet med att det var huvudingrediensen, alltså det som hela maträtten var baserad på, att utom de ingredienserna kan man inte göra maträtten. 

Vad är ett näringsämne?

Jag hade även lite problem med vad ordet näringsämne betyder. Men jag kollade i hem-konsumentkunskap boken och fann där att ett näringsämne inte är ett ämne utan att det är ämnen som kroppen måste ha och inte kan leva utan t.ex. kolhydrater som gör att kroppen får energi eller proteiner, det kan man säga är som byggstenar de reparerar trasiga celler och gör nya men när inte det behövs lagas eller göras nya celler blir proteinerna till energi. Efter det fick jag lite mer insyn på vad näringsämnen är.  Men det gäller så att man får rätt mängd näringsämnen annars kan man bli sjuk. 

2.4 Huvudlivsmedel samt näringsämnen

Chicken a la King:

I denna kycklingrätt så kom jag slutligen fram till att huvudlivsmedlet var kycklingen och hönsbuljongtärningen eftersom att det är en kycklingrätt och att det är hönsbuljongtärningen som gör hela smaken. 

Näringsämnen i Kycklingen:

Kyckling är både gott och innehåller många ämnen som är livsnödvändiga för oss människor. Det innehåller högvärdig protein som bygger upp och ersätter kroppens vävnader och om inte kroppen behöver det just då ger protein energi samt att det bildar hormoner och enzymer. 

Kycklingen innehåller även mättande och omättade fettsyror. En mättad syra innehåller en eller flera dubbelbindningar mellan kolatomerna vilket betyder att den mättande syran är lätt flytande. Den omättade syran har inga bidningar till kolatomerna och har därefter en fastare konsistens. I just kyckling har Omättande och mättande fettsyrorna den perfekt balansen vilket märks på konsistensen.

Den är rik på magnesium vilket är bra för hjärnan och så är den rik på selen och b-vitamin. Selen gör att kroppens celler ska fungera, får man i sig för mycket selen kan man tappa hår eller få skador på nervsystemet. B-vitamin är bra, det stärker kroppen på olika sätt. Tillsist har kyckling rikligt med köttfaktorn som ökar kroppens möjlighet att absorbera järn.

Näringsämnen i Hönsbuljongtärning:

Hönsbuljongtärning innehåller mestadels fett. Fetterna utgör byggmaterial för cellerna, deltar i nervsystemets funktioner, i hormonomsättningen och tillväxten. Fett innehåller 37 kJ (9 kcal) energi per gram. Men det innehåller även mycket kolhydrater, kolhydrater ger energi så att man kan orka med olika aktiviteter. 

Det innehåller även lite proteiner och lite smått och gott av andra 38 stycken olika mineraler, fetter, kolhydrater komponenter och vitaminer.

Nedanför kommer jag att visa ett litet % diagram om exakt hur mycket kolhydrater, proteiner osv. en hönsbuljongtärning innehåller.
Energiinnehåll av en hönsbuljongtärning

	fett, totalt 
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	 71%

	protein, totalt 
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	 11%

	kolhydrater, digererbara 
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3.3 Huvudlivsmedel samt näringsämnen

Vegetarisk lasagne:

På den vegetariska fronten tyckte jag att huvudlivsmedlet var lasagneplattorna för att det är plattorna som håller upp hela maträtten och för att det är lasagne. Det andra huvudlivsmedlet är faktiskt en blandning, för vad är en lasagne utan tomatsås? 

Näringsämne i lasagne plattor:

Lasagne plattor innehåller protein, kolhydrater , fett , fibrer och ytterst lite natrium. Protein bygger upp kroppens muskler medans kolhydraterna ger oss energi så att hjärnan ska kunna fungera som den ska. Fibrer ger volym åt maten och påverkar tarmarnas arbete. 

Natrium är en mineral som finns i koksalt,  får man i sig för mycket av det kan det bidra till förhöjt blodtryck. 

Näringsämnen i tomatsås:

I tomatsåsen finns det:

Krossade tomater:

Lök

Basilika 

Salt

Jag börjar med att berätta att i de krossade tomaterna finns det mycket vitaminer som är bra för det gör att våran kropp är pigg, det innehåller även kolhydrat som ger energi, och järn som vi behöver för att kunna tänka ordentligt, får man inte i sig tillräckligt med järn kan man få järnbrist och då blir man trött och irriterad, kalcium är basen för kroppen uppbyggnad, men mest innehåller tomat vatten. 

  Den gula löken innehåller c- vitaminer som är bra för bindvävens ämnesomsättning. Den innehåller även järn samt kalcium och fosfor.

  Basilikan är bra att äta för att hålla sjukdomarna borta, den skyddar kroppen mot nedbrytande processer som orsakar just sjukdomar. 

  Tillsist, saltet innehåller små mängder kalcium och magnesium som styrker skelett och tänder.
4.3 Huvudlivsmedel samt näringsämnen

Laxgryta: 

Nu har jag kommit till den sista maträtten för att redogöra för huvudlivsmedel samt näringsämnen som finns i den. Valen vart även här ganska svårt. Men det blev lax och fiskbuljongtärning. 

Näringsämnen i lax:

Lax är väldigt bra för hjärtkärl sjukdomar, det minskar nämligen risken för det eftersom fisken innehåller fleromättade fettsyror som kallas omega-3-fettsyror, de fetterna måste man få i sig med hjälpt av kosten annars måste man ta näringsämnen tabletter.

Laxen ger ganska mycket protein, det betyder att kroppen får energi av fisken. Kolhydrater finns det faktiskt väldigt lite av närmare ingenting, på 100g lax går det 0g kolhydrater. Det finns även mycket antioxidanten selen, som bland annat är viktigt för immunförsvaret. 

Laxen innehåller mycket D-vitamin, faktiskt ett helt dagsbehov.

Och ett mineralämne som det finns mest av är kalium som är viktigt för cellerna, speciellt muskelcellerna. 

Vattenlösliga vitaminer är även det viktiga för kroppen. Nu talar jag om B6 , det finns det mest av, av det  vattenlösliga vitaminer. B6 skyddar nämligen kroppens nervceller och är en naturlig urindrivare.

Näringsämnen i fiskbuljongtärning:

I en fiskbuljongtärning innehåller det mycket fett, fettsyror och det behövs så att vi ska kunna ta upp vitaminer. En av vitaminerna som det finns mest av är riboflavin som också kallas B2-vitamin den behövs för tillväxt , hud, naglar och för synen. Men föra att riboflavin ska kunna värka måste den få tillgång till proteiner, kolhydrater och fetter.
I mineralämnena är det salt som det är mest av, det behövs för att transportera nervimpulser. Och i kategorin kolhydrater är det stärkelse som dominerar. Stärkelse är en av våra vanligaste kolhydrater och finns det mycket stärkelse finns det även mycket vitaminer och mineraler. Nedanför finns det ett % diagram för att visa hur mycket energi det finns i en fiskbuljongtärning. 

Energiinnehåll av en fiskbuljongstärning

	fett, totalt 
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	kolhydrater, digererbara 
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5. Tallriksmodellen

Tallriksmodellen visar hur man ska äta för att må som bäst. Ett upp och ner vänt Y delar in tallriken i tre delar. Två delar som är lika stora och ett som är lite mindre.

 Det fältet som ger flest kolhydrater är det med potatis, pasta och ris + bröd. Det andrastora delen innehåller mycket vitaminer, konstfibrer, och mineralämnen som finns i grönsaker, rotfrukter + bär och frukt. Den minsta delen innehåller fisk, ägg,kött, torkade ärter, linser och ärter som ger de vikigaste mineralämnena och protein. 
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I maträtten Chicke a la King såg maten bra ut i förhållandet till tallriksmodellen men för att hålla sig mätt skulle man kanske tagit en macka och en frukt. I hälsoperspektiv var maten bra med mineraler, proteiner och kolhydrater. 

I den vegetariska lasagnen var det sådär till tallriksmodellen, det var inte så mycket av kolhydrater som man behöver, man behöver i genomsnitt 100g kolhydrater om dagen. Man riskerar inte att bli överviktig av denna rätt men och det är ju bra för hälsan. 

I laxgrytan fanns det , det man behövde men lite fler grönsaker skulle inte skada och en frukt. Alltså höll sig laxgrytan bra till tallriksmodellen och till hälsan eftersom lax är väldigt bra för hjärt-kärl sjukdomar och i hela maträtten var det lagom med fett. 

6. Utvärdering

Det här arbetet har varit kul men samtidigt lärorikt. Man har fått tagit ansvar, planerat och samarbetat, vilket fungerade väldigt bra för Sandra och mig. Men jag tycker att man hade lite för lite tid på sig att skriva ett helt arbete men det gick ju tillslut. 

Det har tagit en massa tid på att söka fakta om alla mineraler, vitaminer mm. Men jag tror att jag är nöjd med det här arbetet, maten som vi gjorde samkade gudomligt och den här skriftliga delen blev jag nöjd med tillslut. 

 Jag är fortfarande lite fundersam över vad ett huvudlivsmedel är, är ett huvudlivsmedel det som gör maten eller är det basämnena som potatis eller ris?

 Jag trodde inte att det var så viktigt med tallriksmodellen, att man skulle tänka på att få i sig tillräckligt med protein eller kolhydrater för att orka med t.ex. skolan. Men även för mig att jag ska äta lite mer potatis och grönsaker i stället för , för mycket kött. Nu har jag börjat tänka lite på om det jag stoppar i mig är bra eller dåligt , om man får i sig det kroppen behöver och för att bli mätt längre kan man ta en macka till måltiden och en frukt som efterrätt. Det här arbetet har påverkad min kost kan man säga men jag kommer fortfarande att vara onyttig ibland. 
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