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Kapitel 1 

Kunden

Hemma bakar vi bröd åt oss själva, familj och  
vänner. I ett bageri bakar vi bröd för våra kunder. 
Bakar vi gott bröd så brukar kunderna också bli 
våra vänner – åtminstone så återkommer de.

Vårt bageri kostar pengar att driva. Hyra, el, tele-
fon och sophämtning. Löner, semesterersättning 
och kurser. Råvaror och arbetskläder. Räntor på lån.

Allt betalas av kunden. Utan kund, inget bageri. 
Kunden är vår uppdragsgivare.

Även om du är anställd är detta en nödvändig 
insikt att bära med sig redan från början i yrket.  
Vi måste få kunden att komma tillbaka och köpa 
vårt bröd även nästa dag.

Det kan finnas många skäl till att kunden upp-
skattar vårt bageri. Till exempel ett gott och varie-
rat sortiment. Nya brödsorter som överraskar 
emellanåt. Trevlig butiksmiljö, sympatisk personal 
och bra öppettider. 

Men det avgörande skälet till att kunden fort-
sätter återkomma till oss är att brödets kvalitet 
uppfyller förväntningarna.

Det är en av yrkets stora utmaningar, att varje 
dag, hela året, baka ett lika gott och vackert bröd 
som föregående dag.
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Sk ånSk k avr i ng

Ett klassiskt mörkt bröd från södra Sverige som är 
kompakt och smakrikt. Förr i tiden avbakades kav-
ringen två gånger så att den blev nästan hård. Brödet 
tar två dagar att göra och äts dag tre. Skär i tunna 
skivor. Kavring håller sig i fem dagar utan problem.

D a g  1 :

Skållning:

900 g vatten – 90°C

300 g rågmjöl

40 g salt

40 g kummin – mald

15 g kummin – hel

15 g pomerans –mald

Allt blandas under 5 minuter i bunke.
Plasta och låt stå 8–12 timmar i kylskåp.

Kapitel 13 

Mörka bröd

D a g  2 :

1000 g vatten

1100 g rågmjöl

300 g råg surdeg

170 g jäst 

Hela skållade blandningen från dag 1

Allt blandas i 6 minuter.

Låt vila 90 minuter.

Blanda in:

 
1200 g rågmjöl

900 g vetemjöl

750 g sirap – mörkbrun eller svart

Allt blandas i 6 minuter.

Låt vila i 60 minuter.

Dela degen i 1000-gramsbitar och rundriv (ska vara kladdig).

Rulla ut och lägg i smorda formar.

Jäs i jässkåp i cirka 60 minuter eller till dubbel storlek.

Baka av i 250°C och ånga. Efter 5 minuter sänk till 180°C  
och låt stå inne i 50–60 minuter.

Vänd ur formarna och låt bröden vila till nästa dag.
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300 g pumpafrön – skalade

Blandas in.

Låt degen vila 60 minuter.

Dela i 1000-gramsbitar och rundriv.

Rullas ut och lägg i en smord form.

Pensla med äggstrykning.

Strössla på pumpafrön, hel anis och polenta.

Låt jäsa i jässkåp cirka 60 minuter eller till dubbel 
storlek.

Baka av i 250°C med kvalm. Efter 5 minuter sänk till 
180°C och låt stå inne 50–60 minuter.

Vänd ur formen och låt brödet stå till nästa dag.

An is -  och pu m pAb r öd

Detta är ett rambröd som blir bäst när man  
avbakar flera bröd samtidigt sammanskuvade 
i en anslagsram. Bröden får stå i ett dygn och 
bryts sedan isär.

I n g r e d I e n s e r

900 g vatten

1200 g vetemjöl

600 g rågmjöl – grovt

600 g surdeg (råg)

250 g skållning

170 g sirap – mörkbrun eller svart

70 g jäst

60 g salt

30 g anis – hel

Blandas till en smidig deg i 6–8 minuter.
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D a g  2

Hela surdegen ifrån dag 1

1100 g vetemjöl

300 g mild rågskållning (se sidan 81)

85 g salt

40 g bakmalt special

15 g jäst

Allt blandas i 6–8 minuter. Degen kommer inte att 
gå ihop helt på grund av den stora mängden råg.

Låt vila i 2 timmar.

Dela degen i 800-gramsbitar.

Rundriv och lägg i jäskorgar som fodrats med  
rågmjöl.

Låt jäsa i rumstemperatur i 3–4 timmar.

Vänd ur korgarna och baka av i 250°C med kvalm. 
Sänk till 220°C och låt stå i cirka 50 minuter.

Schwartzbrot Öste r r i ke,  tysklan d

Ett klassiskt och spännande bröd från Österrike  
och Tyskland med både surdeg och skållning.  
Den stora andelen surdeg ger brödet en tydlig  
syra. Tillsammans med en hel del rågmjöl och  
skållning blir det ett relativt kompakt bröd med  
fin fuktighet och lång hållbarhet.

Brödet blir bättre om man låter det ligga minst  
ett dygn innan man äter det, skuret i tunna skivor.

D a g  1

800 g surdeg (råg)

1300 g vatten

700 g rågmjöl

Blanda och låt stå 16–20 timmar  
i rumstemperatur.
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Bakram Briocheform  Brödform Formset

Springformar   

Bakmatta Ugnsstick   Avlastningsstick  Tomplåtsvagn      
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Bakram – ramar av bokträ eller aluminium. En del 
grövre bröd sammanskuvas, det vill säga de place-
ras tätt intill varandra och avbakas ihop. Efter av-
bakning och avsvalning så bryter man isär bröden.

Briocheform – klassisk form för jäsning och avbak-
ning av bröd som bakas på briochedeg.

Brödform – för jäsning och avbakning av formbröd.

Formset – flera formar som länkas samman.

Springformar – runda formar med hög kant och 
lös tagbar botten. I rostfri plåt eller silikonbehandlade.

Bakmattor – används för att täcka plåtar. Oftast 
med silipatbeläggning för att bröd inte ska fastna. 
Finns släta och perforerade.

Ugnsstick – hjulvagn i gedigen konstruktion med 
gejderställ för bakplåtar att rulla direkt in i in-
sticksugnar. Har värmetåliga hjul. Finns av skilda 
modeller som till exempel dubbelstick eller modeller 
avsedda för olika ugnshöjder.

Avlastningsstick – hjulvagnar som inte är avsedda 
för ugn utan används för att jäsa bröd eller förvara 
avbakat bröd. Materialen i vagn och hjul tål ej värme.

Tomplåtsvagn – för uppsamling av tomma plåtar. 
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smak på vinet. Uppe på toppen av kullen och längs sluttningen står regn-
vattnet inte stilla utan försvinner tämligen fort. Det gör att druvorna får 
mindre vatten, vilket ger vinet mer nyanserade egenskaper. I Frankrike 
är denna skillnad väldigt påtaglig, eftersom odlarna där får mest betalt 
för de viner som växt på sluttningen. Det vin som odlats på toppen får 
ett pris mitt emellan de två andra. Prisskillnaden mellan det högsta och 
lägsta priset kan vara ett par gånger priset på det billigaste vinet.

Lokalt finns det svalkande faktorer och värmande faktorer. Hur det är  
på den platsen där vinet odlas känner vinmakaren väl och kan då välja  
olika lokala klimat för sina druvor för att vissa ska tillföra mer frukt och 
andra mer syra. Hur olika länder kombinerar detta tar jag upp vid respek-
tive land och distrikt.

 
 

Vinmakaren har flera sätt att påverka vinets balans mellan frukt 
och syra. En sätt är att låta druvorna sitta kvar på rankan lite längre än 
normalt för att få mer sol och värme, vilket ger ett fruktigare vin. Skördas 
vinet tidigt blir det mindre socker då soltimmarna blir färre, och då blir 
vinets syra tydligare. När druvorna skördats är det vinframställningen 
som påverkar vinets balans. Normalt används liknande tekniker för att 
framställa ett vin av en viss druva världen över. Skillnaderna mellan viner 
inom bokens prisklass beror mest på om vinet ekfatslagrats eller inte 
samt om man har använt en speciell teknik för vinet.

Ekfatslagring är den mest kända tekniken för att påverka vinet. Den 
ger smak men påverkar också vinets balans mellan syra, strävhet och 
frukt. Ekfatslagring ger vinet muskler och ökar frukten så att syran och 
strävheten dämpas. Denna teknik används över hela vinvärlden. En lokal 
teknik är exempelvis den som används i Tyskland, där vinmakaren inte 
jäser ut allt socker. Det gör att tyska vita viner anses vara halvtorra.  
I avsnittet om vinernas ursprungsländer beskriver jag de lokala tekniker 
som används i olika områden.

Vinframställnings-
teknik
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Valpolicella, Venetien
Valpolicella är ett välkänt område och berömt för sina amaroneviner. De 
görs på torkade druvor som ger en stor smakrikdom. De vinerna ligger 
över vår prisnivå men påverkar de viner som görs med ripassoteknik. Tek-
niken innebär att vinet jäser två gånger och får en extra smakrikedom. Det 
gör inte vinet till en miniamarone men väl ett spännande vin. De viner som 
inte kommer från Valpolicella kommer från grannområdet Soave eller från 
den större vinregion som dessa områden tillhör, Venetien.

Vinlogik i Valpolicella
Området är ganska varmt men har också svalare inslag. Valpolicellas ter-
räng är delvis kuperad, vilket ger olika höjd för vinrankorna och därmed olika 
mognadsgrad. Generellt har vinerna en relativt varm ton, men druvbland-
ningarna ger oftast viss syra som dämpas genom fatlagring och vinteknik.

Druvblandningar
Corvina, som är huvuddruvan i vinerna, kan ge en normal till tydlig syra och 
har normal frukt och strävhet. Den blandas med rondinella, som rundar av 
syran och strävheten, samt molinara, som ger vinet en extra syra. Smak-
mässigt är det corvina som tydligast framträder. Blandar man i corvinone, 
som troligen är en klon till corvina, blir vinet mjukare och fruktigare.

Vinteknik
I området använder man ripassotekniken, som innebär en andra jäsning. 
Först får grundvinet alkoholjäsa precis som ett vanligt vin. Vinet har 
då en viss syra. Därefter får det jäsa en gång till med skalrester från 

SÅ VÄLJER  
DU RÄTT

VIN

Stellan  
Hökfelt
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Tycker du aTT ett vin är gott så har du rätt. 

Tycker du inte om det så har du också rätt. Vin är 

till hundra procent subjektivt. Det närmaste vin-

provaren och författaren Stellan Hökfelt kommit 

en norm är att om en person tycker om ett visst 

vin så tycker han eller hon med stor sannolikhet 

om andra viner med liknande vinstil. 

Det är i enlighet med den tanken Så väljer 

du rätt vin är uppbyggd. Ta ditt favoritvin och 

slå upp det i boken. Därefter får du vintips med 

samma eller liknande vinstil. Alla vintips utgår 

alltså från din egen smak. Så väljer du rätt vin 

riktar in sig på Systembolagets viner i pris klassen 

70–100 kronor. 

Därtill innehåller boken en mat- och vinnyckel 

som på ett pedagogiskt sätt visar hur du lär dig 

att kombinera mat och vin på bästa sätt.

Så väljer du rätt vin kräver inga förkunskaper, 

men du får gärna vara nyfiken. 

Välkommen till en spännande värld av mat- och 

vinglädje!

Stellan Hökfelt har lång erfarenhet av vin och mat. 
Han har bland annat jobbat på Svaneholms slott och 
Sheraton hotell i Malmö. I dag håller Stellan Hökfelt 
provningar på bland annat hotellkonferenser och 
före tagsfester, han håller i nybörjarkurser i vinglädje, 
och arbetar som vinkonsult med mera. Han provar  
1 000–1 500 viner per år.
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Vin skapar känslor
Vin är en jordbruksprodukt precis som bröd, kött och grönsaker. Det 
som är lite speciellt med vin är beskrivningarna av produktens egen­
skaper. Beskrivningarna framhäver vinets egenskaper, och de här egen­
skaperna är olika eftertraktade, och det leder till olika priser på vinerna. 
Oftast är de eftertraktade egenskaperna, dyrare att få fram. För mig 
finns det inte viner som är bättre eller sämre än andra, vinerna har bara  
olika egenskaper som människor värderar olika. Denna värdering är  
subjektiv, men vissa egenskaper i ett vin är det många som eftertraktar, 
och därför har de blivit viktiga i vinbranschen. 

Tycker du ett vin är gott har du rätt, tycker du ett vin inte är gott har du 
också rätt. Det finns inget som kan vara fel när det gäller personlig smak. 
Det finns inte heller någon objektiv norm som säger att ett vin är bättre 
eller sämre än något annat. Detta gäller oavsett om det ena kostar mer än 
det andra. När någon frågar vilket som är det bästa vin jag druckit svarar 
jag alltid detsamma, det bästa vinet är det jag har i glaset. Det är det jag 
dricker och inte de jag minns. Vin finns i första hand i nuet för mig.

Min erfarenhet är att vin kan beskrivas mer fåordigt än vad man gör i 
exempelvis Systembolagets katalog eller i annan vininformation. Det är 
inte ett tecken på avsaknad av känslor och intryck, tvärtom. Den vanlige 
vinkonsumenten kan ha många känslor och intryck som personer i vin­
branschen kan ha tappat då branschens språk och normer har tagit över. 
Jag har försökt lära mig behärska ett språk för att beskriva vin på ett 
sätt som passar konsumenten bättre. Det finns ett par tydliga uttryck  
som inte används av branschtränade människor.

Mycket smak
För mig har mycket smak alltid betytt att vinet har många olika smaker. 
Men nu har jag lärt mig att de flesta vindrickare med uttrycket menar 
vinets intensitet till följd av syra och strävhet. Vinets syra och strävhet 
biter sig fast, och vinet smakar då mycket. Det är mycket smak men kan­
ske inte så många olika smaker. I vinbranschen används ”mycket smak” 
ofta för många olika smaker och oftast då ett väldigt fruktigt vin som 
kanske inte har någon tydlig syra och strävhet. 
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Etiketter
Det står i princip aldrig vilken druva som vinet innehåller i denna del av 
Frankrike förutom på aligotéviner. Det står Bourgogne eller Beaujolais, 
och det är vinområdets namn. Druvan är i princip alltid pinot noir eller 
chardonnay i röd respektive vit Bourgogne. I Beaujolais är det gamay. Står 
det Passe-tout-grain på flaskan är det en blandning mellan pinot noir och 
gamay. Producentens namn står efter texten ”Mise en bouteille par”. 

Vinteknik
I Beaujolais gör man vin med tekniken maceration carbonique. Det inne-
bär att de flesta druvor får jäsa i sitt eget skal under ett kolsyretryck i 
stället för att de pressas och sedan jäser. Till sist spricker druvorna och 
en mer normal jäsning börjar. Tekniken ger ett extra fruktigt vin. 

Vita viner 
Chablisstil
AnAlysEr

1 Tydlig syra med mindre frukt.
2 Grönfruktig utan ekfatslagring.
3 Smaken är gröna äpplen med citronkaraktär på syran. Det finns en 

liten dammighet i smak och doft som kallas mineraler i vintermer.

Tips Prova chenin blanc och sauvignon blanc från Loire i Frankrike. Pro-
va även vit bordeaux. Den rena syran finns även i riesling från Tyskland 
när den inte har restsötma och i Österrike, där finns även viner av druvan 
grüner veltliner. Prova även riesling och chardonnay från Nya Zeeland. 

Chardonnay
AnAlysEr

1 Normal syra med fruktighet med en mindre koncentration.
2 Gulfruktig med viss grönfruktighet. Viss ekfatston.
3 Smaken är mest exotisk med ananaston, men även viss ton av gula 

och gröna äpplen kan förekomma. Ibland har vinet en ton av smör 
som är typisk för området samt en syra som har en ton av citrus med 
ibland tydlig apelsinton. Ekfatslagringen är oftast mild och ger vinet 
en viss extra karaktär.

Tips Prova chardonnay från södra Frankrike men även från Argentina, 
Chile och Nya Zeeland. Prova även pinot grigio från Argentina, de har 
en liknande stil men lagras inte på ekfat. Du kan även prova viner från 
Soave i Italien, särskilt de med dämpad syra eller lite extra frukt.
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Analysera råvarornas 
smaker
Smaka på två äpplen, ett grönt friskt Granny Smith och ett gulrött. 
Vid jämförelsen kommer du att märka att det gröna äpplet är friskare än 
det gulröda. Det ger en tydligare upplevelse av syra och är intensivt i sin 
smak. Det gulröda är inte lika friskt men har en viss friskhet, en tydligare 
sötma och ger ett fruktigare intryck. Det är samma skillnad som mellan 
ett friskt grönfruktigt vin och ett lite mer fylligt gulfruktigt vin. Smaka 
även på en grön och en gul paprika. Den gröna är intensivare eftersom 
den har en högre syra än den gula, som i stället har en viss grad av söt-
ma du inte känner i den gröna paprikan. I den gröna paprikan kan du även 
känna en viss beska. Genom att smaka sig fram får man en tydligare bild 
av hur olika råvaror upplevs. En bit av ett äpple har inte bara en smak, 
utan det är flera komponenter som ger den samlade smakupplevelsen.

Grundsmakerna är syra, salt, beskt, sött och umami. Umami har defi-
nierats ganska nyligen och är ganska otydlig till smaken men märks när 
den reagerar med vin. Grundsmakerna påverkar varandra i maträtten och 
när maten kombineras med vin. 

Syra
Syran i en råvara är det som gör den intensiv och frisk. Det är den egen-
skap som påverkar en maträtt mest och därför även vinvalet. Syra finns 
i princip i alla råvaror. När det finns syra i maten och i vinet dämpar 
de varandra och den intensiva delen av vinet och maten rundas av och  
övriga smaker blir mer tydliga. Det förstärker inte smakerna som salt 
gör, utan smakerna behåller sin smaknivå.



Maten som  
botar Minska risken för sjukdomar 

och håll dig frisk

Per Ove Lind

Håll dig frisk med rätt mat!

Med rätt kost kan du ge din kropp de bästa 
förutsättningarna för ett långt och hälsosamt 
liv. Genom att utnyttja matens läkande krafter 
kan du förebygga många av våra folksjukdomar 
som högt blodtryck, hjärt- och kärlsjukdomar, 
cancer, magbesvär, depressioner och demens.

Blåbär är bra för hjärta, hjärna och ögon 
och kan även motverka olika typer av cancer. 
Broccoli, som är extremt näringstät, är bra för 
immunförsvaret, hjärt- och kärlsjukdomar, 
benbildningen och ögonen. Apelsin innehåller 
flavonoider som kan minska blodfetterna i krop-
pen. Äter du valnötter och andra nötter varje 
dag minskar risken att få hjärt-kärlsjukdomar. 
Spenat skyddar ögonen från åldersförändringar. 
Omega-3 som finns i fet fisk kan förhindra 
hjärt- och kärlsjukdomar, åldersdemens och 
lindra depressioner.

Författaren varvar näringsfakta om olika 
livsmedel med recept och tabeller. Boken  
bygger på den senaste forskningen inom mat 
och hälsa.

Per Ove Lind är legitimerad läkare. Han har under 
många år specialiserat sig på att skriva om mat och 
hälsa och utkommit med flertalet böcker i ämnet. 
Maten som botar utkom första gången 2001, men är 
nu omarbetad och uppdaterad samt illustrerad i färg.

www.prismabok.se
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Särskilt C-vitaminrika livsmedel
RDI (rekommenderat dagligt intag) = 60 mg

Livsmedel mg C-vitamin/  
i 100 g livsmedel

mg C-vitamin per 
portion livsm. (i gram)

Svarta vinbär 210

Nässlor 175

Röd paprika 144 43 (30)

Blomkål 73 73 (100)

Broccoli, fryst 72 54 (75)

Apelsin 53 1 styck

Grönkål, fryst 28 28 (100)

Tomat 20 10 (50)

Ananas 15 17 (115)

Potatis 11 19 (175)

 
I kapitlen om livsmedel som botar beskrivs närmare följande 
C-vitaminrika livsmedel:

Livsmedel Sidan Livsmedel Sidan

Svarta vinbär 15 Apelsin 75

Paprika 15 Grönkål 142

Broccoli 142 Tomat 85
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Valnöt

Valnötter växer på ett stort, grovvuxet träd som odlas i stor skala i Syd­
europa. Enligt signaturläran, som lanserades av Paracelsus på 1500­
talet, borde valnöt vara bra för hjärnan och tankeförmågan, eftersom 
valnötskärnan faktiskt liknar en liten hjärna. Ren vidskepelse, tycker 
vi nog numera. Men just i det här fallet råkade Paracelsus ha rätt. 
Valnötter är faktiskt bra för hjärnan och tankeförmågan, men det beror 
inte på valnötens utseende, utan på dess innehåll. Det har visat sig 
att valnötter är unika jämfört med andra nötter, som i de flesta fall 
är rikast på enkelomättat fett. Valnötterna är nämligen mycket rika 
på de omega­3­fettsyror som är särskilt viktiga för hjärnan. Det rör sig 
om omega­3­fettsyran alfalinolensyra som tillsammans med omega­6­
fettsyran linolsyra är värdefulla inte bara för hjärnan och dess funktion, 
utan för hela kroppens hälsa. Dessa hälsobevarande fettsyror (se sidan 
25), tillsammans med andra nyttiga ingredienser såsom antioxidanterna 
E­vitamin och flavonoider, samt B­vitaminet folat och kostfibrer förklarar 
de fynd som gjorts i åtskilliga vetenskapliga undersökningar, nämligen 
att konsumtion av små mängder valnöt flera gånger om dagen sänker 
förhöjda blodfetter och minskar risken för hjärt­kärlsjukdomar.
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Soja –  lyckobönan från aSien

Sojabönan är utan tvekan en av världens allra hälsosammaste livs-
medel, ty en hög andel soja i kosten minskar risken för både cancer, 
åderförkalkning och osteoporos (benskörhet). Sojabönan kommer ur- 
sprungligen från Östasien där den i årtusenden odlats i bland annat 
Kina, och i hela Fjärran Östern har soja genom sitt värdefulla närings-
innehåll alltid varit ett viktigt traditionellt livsmedel som räddat otaliga 
människor från svält. Numera odlas soja även i USA, Sydamerika och 
Indien i stor skala, framför allt för margarinproduktionen, men också 
för framställning av olika proteinrika livsmedel.

en långhårig sort

Soja hör till ärtväxtfamiljen. Det är en buskliknande ört, upp till 1 meter 
hög, som bär små violetta blommor och kraftigt håriga baljor. Baljorna 
innehåller 2–5 frön (sojabönorna) som ser ut som små ärter och har 
samma färg som dessa, men de är svagt ovala.

rena rama näringsbomben

Sojabönan är som nämnts mycket rik på viktiga näringsämnen:
Kolhydrat 35 %
Protein 50 %
Fett 20 % 

Varför är bröstcancer ovanligare i asien?

I de delar av världen där man äter mycket soja, främst i Asien, är före-
komsten av bröstcancer mycket lägre än hos oss. Där förekommer också 
mindre prostata- och tjocktarmscancer. Forskningen visar att detta 
beror på sojabönans rika innehåll av en särskild grupp fytoöstrogener 
som kallas isoflavonoider.
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En näringsrik t istEl som botar

Kronärtskockan är en delikatess som erbjuder en sällsynt kulinarisk 
upplevelse. Den är mycket kalorisnål och praktiskt taget fettfri, och 
sålunda utmärkt bantningsmat. Men kronärtskockan är rik på värdefulla 
näringsämnen såsom B-vitaminer, C-vitamin och kalium.

Senare års forskning har visat att kronärtskocka innehåller flera 
ämnen med intressanta medicinska effekter. Kronärtskocka kan sålunda 
minska risken för sjukdom:
•	  Cynarin är ett ämne som också finns i kaffe. Farmakologiska 

undersökningar har visat att cynarin verkar galldrivande, vilket kan 
vara en förklaring till den lindrande effekten vid dyspepsi (”dålig 
matsmältning”).

•	 	 Cynaropikrin är ett ämne med bitter (besk) smak som, liksom cyna-
rin, lindrar symtom vid dyspepsi.

•	  Flavonoider är, som tidigare nämnts, en grupp växtämnen som verkar 
som antioxidanter. Vetenskapliga undersökningar har visat att 
flavonoiderna i kronärtskocka sänker förhöjda blodfetter genom att 
hämma bildningen av dessa.

Rödbeta – en läcker rot mot  
högt blodtryck
En engelsk vetenskaplig undersökning har nyligen visat att den som 
äter rödbetor eller dricker 500 ml rödbetsjuice varje dag kan sänka sitt 
förhöjda blodtryck. Enligt forskarna är det kvävehaltiga komponenter i 
det röda färgämnet betanin som är ansvariga för den blodtryckssänkande 
effekten. Rödbetor utgör också en rik källa till folat och järn.
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Tomatsoppa med grillad paprika, 
chèvre och rostade frön
4 personer

1 gul lök

1 vitlöksklyfta

3 msk olivolja

1 tsk spiskummin

1 msk torkad rosmarin

1 msk tomatpuré

8 färska tomater

2 grillade röda paprikor

1 dl vitt vin/pressad citronsaft

4 dl grönsaksbuljong

1/2 röd chili

1 msk honung

1 dl färsk basilika

1 tsk salt

Hacka löken och vitlöken och fräs dem mjuka i olivoljan. Tillsätt kryd-
dor och tomatpuré. Hacka tomaterna och paprikan grovt och blanda 
ner. Låt fräsa ytterligare några minuter. Tillsätt vin/citronsaft och 
grönsaksbuljong och låt koka 10 minuter. Tillsätt chili, honung, färsk 
basilika och salt. Mixa soppan slät och smaka eventuellt av med mer 
salt, honung och citron.

Smula ner osten i soppan, strössla över solrosfröna och toppa med 
någon färsk ört.
a

200 g chèvre

1 dl rostade solrosfrön/ 

pumpakärnor

någon färsk ört, t.ex. timjan
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När man tagit sig ner i Smedjan via den nötta stentrappan på 
långsidan tar det en stund inan ögonen vänjer sig vid dunklet. 
Golvet är kolsvart, hårt packat, väggarna utgörs av metertjocka 
stenmurar och överbyggnaden är av trä. Solen kastar sina strålar 
ner över taket och små ljuskägor tänger genom spånt och tegel-
pannor. En vacker nästan magisk syn för våra ögon, men vittnar 
också om att smedjan måste ha varit en frukstansvärt osund 
arbetsplats. Framför härden var det varmt om magen, men om 
ryggen var det dragit. Reumatism var därför en vanlig sjukdom. 
Ögonen blev känsliga för att dag efter dag se in i den flammande 
elden och mång äldre smeder drabbades också av hörselskador 
på grund av den dånande knipphamrarna och hammarslagen 
från städen och bäljar som gnisslade och kved.
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När höstlöven faller ner och lägger sig som en täcke över gräs-
mattor och grusgångar och höstmörkret sakta sveper in över 
bruket tänds åter härdarna i Stora smedjan. Bruksgatan som 
leder ner mot det gamla smedjorna kantas av brinnande mar-
schaller, lågorna  dansar i skymingen och accompangeras av 
klanger från en svunnen tid – åter hörs hammarslagen den forna 
vapenindustrin i Wira. 

Den Stora smedjan som är den äldsta av de två nu bevarade 
smedjorna uppfördes under 1790-talet på grunden av en äldre 
smedja som antas ha sett likadan ut. Den Stora smedjan var i 
bruk ända in å 1920-talet och man arbetade i stort sätt enligt 
samma metoder som på 1600-talet, man kan alltså konstatera att 
arbetsmiljön har sett likadan ut i fyra sekel!

190 191
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Koka kräftor 

20 st  kräftor

2,5 l  vatten

1 dl  grovsalt

7 st  bitsocker

dillkronor, stort

1 flaska öl

Kontrollera att kräftorna är levande och skölj dem i rikligt med kallt vatten. 
Koka upp vattnet tillsammans med salt och dill. Lägg ner 8–10 kräftor i taget i 
det häftig kokande vattnet. Täck med lock. När vattnet åter kokat upp kan en 
ny omgång kräftor läggas i. Lägg rikligt med dill ovanpå sista omgången kräf-
tor och lägg åter på locket. Koktiden från det att vattnet kokat upp på nytt, är 
ungefär 8–10 minuter. Lägg i sockerbitarna och slå i ölen efter 5–6 minuter. 
Ta av kastrullen från värmen och kyl av den direkt, gärna med hjälp av rin-
nande kallt vattenbad. När vattnet kallnat är kräftorna färdiga att äta. Lägg 
upp kräftorna vackert på ett fat. 

Kräftlag till frysta kräftor 

2,5 liter vatten

0,5 dl salt

1 msk strösocker

1,25 dl öl

krondill, utan stjälkar. 

Tina kräftorna. Koka upp vatten, salt, socker och öl och lök. Låt koka under 
lock i 5 minuter. Lägg dillen i en bunke eller en hink och häll över lagen. Låt 
den svalna. Lägg ner kräftorna när lagen är i stort sett rumstempererat, och låt 
sedan kräftorna ligga i lagen i 3–4 timmar.
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Fettembolier eller fettembolisyndrom. Små 
fettembolier uppstår i nästan samtliga fall till 
följd av skada på subkutan fettväv eller ben-
vävnad och kan ses som små fettdroppar i lung-
kapillärerna, om man gör lipidfärgning. Dessa 
småembolier har knappast någon klinisk bety-
delse. Typfallet då fettembolisyndrom upp-
träder är vid brott på de långa rörbenen, då 
fettdroppar via lungorna går över i stora krets-
loppet till hjärna, njurar, hud och hjärtmuskel. 
Embolierna medför småblödningar, som i hud 
och näthinna kan ses som petekier. Döden in-
träder som regel några dagar efter traumat, och 
vid obduktion påvisas små infarkter i hjärna, 
njurar och eventuellt hjärtmuskel. För att påvisa 
fettembolier krävs fryssnitt, då lipider fram-
prepareras med gängse histologiskt tillväga-
gångssätt. De kliniska symtomen påminner 
mycket om disseminerad intravaskulär koagu-
lation. Intensivvård på kirurgavdelning har ned-
bringat antalet dödsfall till följd av fettembolier.

Luftembolier är en sällsynt komplikation till 
trubbigt våld men kan förorsaka plötslig död, 
om luft genom exempelvis en skallfraktur via 
sinuslesioner eller genom pneumotorax kom-
mer in i det venösa systemet och förs till höger 
hjärthalva, där luftemboli medför cirkulatorisk 
svikt.

Destruktion av livsviktiga organ medför 

momentan död på olycksplatsen.

Dödssätt vid  
trubbigt våld
Olycksfall eller följder av en sådant är det klart 

vanligaste dödssättet till följd av trubbigt våld. 

Fallolyckor, trafik- och arbetsolyckor är de 

största huvudgrupperna.

Mord är som regel av typen våld som leder 

till döden.

Självmord genom trubbigt våld förekom-

mer, men i en del fall kan det vara svårt att av-

göra om exempelvis fall från hög höjd är ett 

självmord eller en olycka, och i så fall bör 

dödssättet betecknas utan närmare specifika-

tion. Vissa trafikolyckor kan bero på att någon 

försökt beröva sig livet, men det är bara i säll-

synta fall detta registreras som självmord.
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Antalet mord och självmord varierar mellan 

olika länder. Det gör också de metoder som 

används för att begå dessa handlingar. Skador 

till följd av skarpt våld är i de flesta nordiska 

länderna, precis som i många andra delar av 

Europa, den främsta dödsorsaken vid mord. 

Metoden användes i 60 % av alla mord i Stock-

holmsområdet 1983–1992. Det rapporteras 

att skarpt våld också är den mest frekventa 

metoden vid mord i åtskilliga afrikanska och 

asiatiska länder, medan den bara är den näst 

vanligaste efter trubbigt våld i andra länder, 

och i USA dominerar skjutvapen i statistiken. 

I tabell 4B.1 återges nyare nordiska siffror för 

det årliga antalet mord och självmord till följd 

av skarpt våld.

Självmord till följd av skarpt våld är nästan 

lika vanligt som mord. Självtillfogade skador 

orsakade av skarpt våld utgör omkring 2 % av 

självmordsfallen i Sverige, liksom i Norge, Ja-

pan och Thailand. Historiska data från Preus-

sen visar att 3 % av självmorden år 1900 utför-

des med detta tillvägagångssätt.

Det är en svår rättsmedicinsk uppgift att 

skilja mellan mord och självmord till följd av 

skarpt våld, i synnerhet när det bara finns 

knapphändiga uppgifter om offret, den situa-

tion som rådde vid dödstidpunkten och ved-

erbörandes tidigare liv. En del lesioner, speci-

ellt på halsen, kan vara svåra att tolka.

De flesta mord- och självmordsoffer är 

unga, och deras död är ofta oväntad, också då 

det gäller självmord. Detta orsakar stort lidan-

de bland den avlidnes närstående.

Rättsläkaren ska vittna i rätten men också 

ge sin tolkning av fynden.

Då mord och självmord till följd av skarpt 

våld har förekommit genom människans hela 

skarpt Våld
Thore Karlsson4 b

Tabell. 4B.1. Skärsår i armbågsvecket. Självmord.

dan mar k

 m    k

F i n lan d

m    k

n o r g e

 m     k

sve r i g e

 m     k

i s lan d

 m    k

Mord med skarpt våld  12   8  42  10  11    8  27   10  2   0

Samtliga mord  36  23  90  35  29   14  66   32  2   1

Självmord till följd av skarpt våld  19  10  11   0  10    3  27    1  0   0

Samtliga självmord 631   261 962   266 399   149 880  349 23   5
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historia, omfattar den samlade kunskapen om 

tolkningen av sådana lesioner iakttagelser 

gjorda under många hundra år. Redan i kine-

siska böcker, skrivna 1250 före Kristi födelse, 

finns ett exempel på avvärjningsskada beskri-

vet. Det är dock inte möjligt att finna den pri-

mära källan till mycket av den kunskap vi har.

Syfte
Syftet med detta kapitel är att göra läsaren för-

trogen med de olika typer av lesioner som 

uppstår till följd av skarpt våld och att göra 

honom/henne kapabel att skriva en utlåtande 

om dessa skador. För att kunna göra detta 

måste läsaren känna till några av möjligheter-

na och felkällorna vid tolkning av traumatiska 

sår och han/hon behöver också veta hur man 

skiljer mellan olika dödssätt och olika situa-

tioner, där sådana lesioner uppstår. I synner-

het måste läsaren bli medveten om svårighe-

terna med den rättsmedicinska tolkningen av 

skador till följd av skarpt våld. När man är 

tveksam är det alltid bäst att hämta råd från en 

kollega som är specialist i rättsmedicin.

Skadetyper,  
definitioner
Lesioner till följd av skarpt våld förorsakas av 

den skarpa eller spetsiga delen eller kanten av 

vilket vasst föremål som helst, t.ex. en kniv, 

en skruvmejsel, en glasskärva eller till och 

med den vassa kanten på ett pappersark. Ska-

dorna indelas traditionellt i tre olika katego-

rier, var och en med sina kännetecken: skär-

sår, sticksår och huggsår.

Skärsår (lat. vulnus incisum) uppstår då 

kanten eller den vassa delen av ett föremål 

skjuts in i och dras längs hudytan, vilket re-

sulterar i ett sår, som ofta är mycket längre än 

det är djupt (Fig. 4B.1). Den typiska lesionen 

är den man ser efter ett kirurgiskt snitt med 

en skalpell. Såret har skarpa kanter och ingen 

bildning av vävnadsbryggor i mjukdelarna i 

botten av lesionen. Ett skärsår behöver inte 

vara linjärt, utan kan ha fått en vågig form på 

grund av veck i huden eller kroppens rörelser. 

Blodutgjutningar eller hudavskrapningar ses 

i allmänhet inte omkring lesionen. Lesioner-

na har en tendens till att blöda mycket och 

förbises sällan vid en klinisk undersökning. 

Blödningen kan skölja bort smuts från såret, 

och risken för infektioner är mindre än vid 

andra typer av skador till följd av skarpt våld. 

Vid trubbigt våld, särskilt mot huvudet, kan 

sönderslitningar uppvisa likheter med skär-

sår. Vid noggrann undersökning ser man 

nästan alltid vävnadsbryggor i mjukvävna-

den i botten av en sådan laceration.

och 4B.4).

ExE m pE l:  En 82-årig dement kvinna påträf-

fades död i en 5°C varm källare i den fastighet 

där hon bodde. Hennes tröja och sko låg på gol-

vet i närheten. Vid obduktionen fann man hudav-

skrapningar på knän och armbågar, som också 

var ljusrött missfärgade, och det fanns talrika 

ytliga småsår i magsäcksslemhinnan. Det fanns 

inga tecken på våld. Allt tyder på att hon i sitt 

mycket dementa tillstånd hade förirrat sig ner i 

källaren, där hon frös ihjäl.

 

 

 

De flesta bränder, som kommer till myndig-

heternas kännedom, blir föremål för polisut-

redning. Denna inbegriper undersökning av 

brandplatsen och vittnesförhör. Emellanåt 

kan det som ett led i polisens utredning fin-

nas behov av rättsmedicinsk personunder-

sökning av exempelvis pyromaner eller över-

levande offer för brandattentat. Om branden 

har medfört dödsfall finns det oftast behov av 

rättsmedicinsk obduktion, bland annat för 

att fastställa dödssättet: självmord, mord, 

olycka eller naturlig död.

Brandolyckor

De allra flesta dödsbränder är olyckor. Mer-

parten av dessa olyckor inträffar i offrets bo-

stad. I de flesta fall omkommer bara en per-

son, och det är som regel vederbörande själv 

som har orsakat branden. Större brandkata-

strofer är lyckligtvis sällsynta. De kan inträffa 

på ställen där många är samlade, exempelvis 

teatrar, hotell, restauranger, diskotek eller i 

äldre, brandfarliga bostadsfastigheter.

Brandolyckor drabbar inte slumpmässigt. 

En dansk undersökning visade en stor över-

representation av förtids- och ålderspensio-

närer bland de omkomna. Flertalet levde un-

der dåliga sociala förhållanden, och de flesta 

bodde ensamma. Äldre personer, med gångs-

vårigheter och nedsatt hälsa, var klart över-

representerade. De kunde, på grund av dålig 

syn och motorik, lättare råka antända en 

brand, och hade beroende på demens och 

förflyttningsproblem svårt att släcka eller 

undvika branden. Äldre människor har dess-

utom en mycket större dödlighet vid bränn-

skada eller rökförgiftning. De omkomna ur 

andra åldersgrupper var ofta påverkade av al-

kohol, läkemedel eller narkotika.

Den vanligaste brandorsaken är rökning, 

där glöd eller en tändsticka tappats och an-

tänt sängkläder, madrass eller kläder. Det är 

dessa olyckor som först och främst drabbar 

äldre och försvagade samt alkohol- och läke-

medelspåverkade personer. Det finns två ka-

raktäristiska olyckstyper, som tillsammans 

ligger bakom en stor majoritet av de rök-

ningsorsakade bränder vi ser i dag: alkohol-

påverkade personer, ofta med ett kroniskt al-

koholmissbruk, som omkommer vid säng-

rökning, och äldre, funktionshindrade män-

niskor, som omkommer vid brand i kläderna, 

orsakad av en tappad cigarett eller tändsticka. 

Brandkällan kan också vara en uppvärm-

ningsanordning eller en elinstallation. Av an-

dra brandorsaker kan nämnas missöde i sam-

band med matlagning (frityrsmet som läm-

nas på spisen, gaslåga som antänder kläder), 

vårdslöshet med öppen eld (stearinljus, barns 

lek med tändstickor) eller brandfarliga väts-

kor. En del bränder anläggs av pyromaner.
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några timmar framträder vid mikroskopisk 

undersökning inflammatoriska förändringar 

som ett led i begynnande läkning. En hudav-

skrapnings utseende kan ha stor betydelse för 

att klarlägga våldets art, exempelvis med vil-

ken riktning det kan ha träffat kroppen (Fig. 

4A.1). Själva hudavskrapningen säger inget 

om huruvida det också föreligger djupare le-

sioner. Ytliga skador som tillfogats kroppen 

efter döden får ett intorkat, gulaktigt, perga-

mentliknande utseende, och man ser inga in-

flammatoriska förändringar vid mikroskopisk 

undersökning (Fig. 4A.2).

2   De blödningar som kan förekomma i hud 
med intakt yta är petekier, ekkymoser, suggil-
lationer och hematom, då kontusionen av den 
underliggande vävnaden är av en sådan stor-
lek att det leder till svullnad. Hudblödningar-

na uppstår då traumat drabbar huden med 
en sådan kraft att underliggande små blod-
kärl trasas sönder och blodet sipprar ut i den 
omgivande vävnaden under de efterföljande 
pulsslagen. Detta kan alltså bara ske hos en 
levande person, varför det vid postmortala 
lesioner inte ses någon blödning i vävnaden.

Med ledning av hudblödningarnas utse-

ende kan man i en del fall fatta misstanke om 

vilken typ av tillhygge som använts. Således 

framträder tydliga dubbelkonturerade un-

derhudsblödningar efter slag med trästock, 

käpp, piska och liknande föremål. Orsaken 

till detta är att blodet pressas ut mot sidorna 

av det träffade området; det bleka centrala 

området svarar mot föremålets bredd (Fig. 

4A.3 och Fig. 4A.4).

Hematom i djupare liggande vävnad (så-

som muskulatur), omkring frakturer och i inre 

organ syns inte alltid utanpå huden men kan 

vara livsfarliga på grund av risken för hypovole-

misk chock. Speciella hematom, som står under 

tryck i muskler och underhud (subkutis), så 

kallade decollement, kan innehålla så mycket 

blod, att det finns risk för hypovolemi, och de 

kan också medföra risk för infektion eller fet-

temboli. Denna form av hematom ses oftast i 

samband med svåra skador på bäckenet eller i 

lårbensregionerna.

Blödningar i lucker vävnad sjunker nedåt 

beroende på tyngdkraften; detta ses exempel-

Fig. 4A.1. illustration av uppkomstsättet för 
hudavskrapningar (fritt efter A. Arbab Zadeh). 

Fig. 4A.2. A) Gulaktig, pergamentartad postmortal exkoriation.  
b) Färsk exkoriation, delvis täckt med sårskorpor. 

vis i ansiktet som periorbitala blödningar i 

samband med skallbasfrakturer.

3  Färska kontusionssår eller krossår karaktä-
riseras av att huden har brustit; sårkanterna är 
trasiga, oregelbundna och underminerade med 
blodkoagel i botten och vävnadssträngar/väv-
nadsbryggor som har motstått traumat. Om-
kring såret kan i en del fall ses en millimeterbred 
exkoriation. I sårbotten ses ofta krossad under-

hud, eventuellt också muskulatur eller ben och 
smuts, färg- och tygpartiklar eller annat främ-
mande material från det använda tillhygget el-
ler traumastället. Krossårets utseende beror, 
förutom på det använda redskapet och kraften, 
också på vilket ställe av kroppen som träffats. 
Är huden tunn över ett underliggande benut-
språng kan ett krossår likna ett stick- eller skär-
sår. Exempelvis  kan ett krossår i pannan över 
ögonbrynsbågen (arcus superciliaris) ha nästan 
skarpa kanter, men på djupet kan man vid 
grundlig inspektion se vävnadsbryggor.

4  Kontusioner/ och lacerationer/sönderslit-
ningar är mera utbredda lesioner av alla hud-
lager, muskulatur, inre organ, kärl och hjärna, 
där vävnadskontinuitet saknas (Fig. 4A.5). 
Lacerationer med ruptur av stora kärl och/el-
ler hjärta, liksom svåra hwjärnlacerationer 
leder till momentan död, medan däremot 
även svåra muskellesioner och lesioner av an-
dra organ kan behandlas genom snabb insats 
av traumautbildade läkarteam.

Fig. 4A.3. illustration av uppkomstsättet för skador 
vid slag med träpåk eller liknande (fritt efter A. 
Arbab Zadeh). 

Fig. 4A.4. Dubbelkonturerade, strimformiga skador på ryggen hos en yngre man, framkallade av 
kraftiga slag med käppar av 1–2 cm diameter.
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Fiskare
Okänd konstnär, sekelskiftet

Tryckt i Dresden, Tyskland

Tyvärr finns det inga skolplanscher på 
svenska fiskare, så vi får se på den här plan­
schen från nordtyska kusten. Den trycktes 
i Dresden för över hundra år sedan. I den 
tidiga morgontimmen tar yrkesfiskarna 

hand om sin fångst och rensar torskar om­
bord. En fiskare håller upp en av dem för 
en hugad spekulant på kajen. Undras vad 
hon fick betala för den stora torsken för 
över hundra år sedan? 

Varken båtar eller fiskredskap påminner 
om våra svenska motsvarigheter, bortsett 
kanske från skötarna som hänger på tork och 
de flätade tinorna som ligger tvärs över bå­

ten. Mellan båtarna ligger en lång fisksump 
av trä, och mitt i båten en annan sump. Äm­
baren är också gjorda av trä. Varje båt har en 
stor mast med fällstång för att lyfta upp och 
sänka ned de stora näten. Inne vid stranden 
ryker det ur en stuga, kanske rentav ett rö­
keri? Utanför stugan vittjar ett par fiskare 
sina nät och längst bort på stranden hänger 
en rad nät på tork i gistgården.

Hornsimpa, torsk
Nils Tirén, 1936

Norstedt & Söner, Esselte

Sedan planschen skapades har Östersjön 
blivit ännu mer innanhav med mera sött 
än salt vatten. Det har också påverkat fisk­
beståndet – torsken ut och simpan in! 

Hornsimpan förekommer både i söt­

vatten och i Östersjön. Den är mindre po­
pulär att få i näten, med sina horn och ut­
växter som fastnar i maskorna. 

Torsken har minskat drastiskt i Öster­
sjön av flera orsaker, särskilt hårt fiske. 
Genom övergödningen har bottnarna dött 
av syrebrist över stora delar av Östersjön. 
Det gäller även djuphålorna vid Born­
holm, Gotland och Landsort där den 

mesta reproduktionen sker av torsk. Tor­
sken behöver mera saltvatten och syre för 
att äggen skall flyta. Dessutom har allt fle­
ra yngel drabbats av ett mystiskt virus med 
namnet M­74. 

För att ge torsken en chans att åter­
komma har man nu infört fiskestopp både 
i Östersjön och på västkusten.
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Lax
Nils Tirén, 1931

Norstedt & Söner,  

Esselte

Den vilda östersjölaxen har i det närmaste 
utrotats sedan den här planschen gjordes. 
Alltför hårt fiske samt regleringen av våra 
älvar har bidragit till laxens tillbakagång.  

I dag är det sällsynt att se sådana här vit-
glänsande laxar göra mäktiga språng upp-
för obundna vattenfall. 

Förr var laxen en viktig matresurs vid 
våra gårdar i Norrlandslänen, både som 
rökt och framför allt saltad. Under 1800-
talet hade tjänstefolket mat och logi som 
viktigaste löneförmån. Men till exempel i 
Gäddede vid Luleälven ville de anställda få 

infört i sina kontrakt att de inte behövde 
äta lax under veckans alla dagar. Då var 
laxen nedsaltad vilket säkert kunde bli led-
samt i längden.

Den frysta lax vi köper i dag är impor-
terad från nordliga farvatten. Det är en ut-
märkt matfisk – nyttigare och paradoxalt 
nog billigare än falukorv!

Laxen är Hallands landskapsdjur.

Rödspätta, sill och makrill 
Max Richter, 1930-talet

Gunnar Saietz, Svenska  

Skolmaterialförlaget

Här kommer ett präktigt sillstim simman-
de på djupet, i sällskap med två makrillar. 
Nedanför ses några rödspättor, varav två 
har grävt ned sig litet i bottenslammet. På 
bottnen närmast rödspättorna ligger två 
skal av kammussla. I det nedre högra hör-
net syns ett ostronskal omgivet av två blå-
musslor. På den vänstra blåmusslan sitter 
rörmaskar, på den högra havstulpaner. 

Sutare, braxen, sarv 
Nils Tirén, 1930 

Norstedt & Söner, Iduns Tryckeri

Här kommer ett annat gäng med karp- 
fiskar simmande – från vänster sutare, 
braxen och sarv. Alla har det gemensamt 
att de saknar vanliga tänder, men har i stäl-
let kraftiga svalgben som tjänar som tugg-
apparat. De har också fylliga läppar med 
vilka de effektivt betar av bottenvegeta-
tionen. Karpen användes förr i tiden, lik-
som den närbesläktade rudan, för att hin-
dra igenväxning av alger och vattenväxter i 
parkdammar.

Det finns 18 karparter i svenska vatten, 
bl.a. mört, löja, asp och id. Till karpsläk-
tet hör också en mängd akvariefiskar som 
guldfisk, eldstjärt och sebrafisk. Internatio-
nellt finns det faktiskt 2 060 olika karparter, 
de minsta bara 12 mm långa och de längsta 
upp till 3 meter!
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– vad Ska jag göra?
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”Han äter absolut 
ingenting ...?”

När barn kommer upp i ettårsåldern, ser man tydligt hur olika de äter. 
Några barn formligen vräker i sig mat, andra petar i maten. Barn som 
är små i maten blir fort till bekymmer. Man vill så gärna att de ska äta 
den mat man lagar till, och när de bara petar och vägrar blir man orolig: 
”Han äter absolut ingenting – jag förstår inte att han ändå går upp i vikt 
och ser ut att må bra.”

Som förälder väntar man sig ofta att barnet ska äta mer än det gör. När 
sedan ett barn inte äter så mycket som man vill, blir det lätt konflikter. 
Kanske försöker man mata på olika sätt, trots att barnet kniper ihop 
munnen. Ofta blir man som förälder oroad, ledsen eller arg – och allt det 
märker förstås barnet direkt, och går ännu mer i baklås.

Och så är kampen där. För en kamp blir det lätt, och ingen vill ge sig!
Hur ska man kunna undvika att man hamnar i sådana onda cirklar? 

Kanske kan det gå bättre om man försöker hålla sig till de här enkla 
tipsen:

. Tänk på att barn är olika! Vissa barn behöver inte så mycket mat, de 
får i sig det de behöver och svälter inte ihjäl frivilligt.

. Lägg inte upp för stora portioner på tallriken – bättre att fylla på om 
barnet vill ha mer. Låt större barn lägga upp själva.

. Låt barnet äta självt utan kommentarer, tjat eller onödig ”hjälp”. Hur 
skulle du själv reagera om någon på ditt jobb hela tiden satt och jagade 
på dig när du åt i lunchrestaurangen? Och kanske rätt vad det var tog 
din gaffel för att ”hjälpa till”?

. Om barnet lämnat mat – ställ undan tallriken utan att förebrå. Men 
ställ inte fram något annat istället och ge inga extra mellanmål! Säg 
istället: ”Vad roligt att du tyckte det var gott!” Håll på att maten äts 
vid måltiderna.

. Beröm inte ett barn som äter upp sin mat. Vad skulle du själv säga om 
någon sa till dig efter middagen: ”Vad duktig du var nu som åt upp 
alltihop!”

levA meD bArn
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kanske till och med ”ha tråkigt” ibland för att de ska få tid att tänka, 
fantisera och leka på alldeles egna villkor.

Att komma in till ett eller ett par barn som är mitt uppe i sin lek ger 
samma känsla som att komma in i en kyrka under pågående gudstjänst. 
Ibland måste man störa eller avbryta. För barnet är det nog som för präs-
ten som blir avbruten mitt i gudstjänsten. Eller som för dig själv då du 
plötsligt måste avsluta en kärleksakt eller tillagningen av en festmåltid.

74 75

matschema åtta månader
m o r g o n m å l

Bröstmjölk eller bröstmjölksersättning

h u v u d m å l

Puré av potatis, grönsaker, kött, fisk (eller ägg)
Frukt- eller bärmos

Bröstmjölk, bröstmjölksersättning eller vatten att dricka

e f t e r m i d d a g s m å l

Gröt, frukt- eller bärmos med en liten skvätt standardmjölk
Bröstmjölk, bröstmjölksersättning eller vatten att dricka AD-vitaminer

K v ä l l s m å l

Bröstmjölk eller bröstmjölksersättning

Vid åtta månaders ålder är de flesta barn mogna att lära sig äta mat med 
lite grövre konsistens. Många barn har nu fått sina första tänder och kan 
börja tugga. Därför behöver du inte längre finfördela maten lika noga 
som tidigare – hacka den eller skär den i små bitar istället.

Redan nu kan barnet börja äta mycket av det som familjen i övrigt äter, 
bara det finfördelas.

Men tänk på två saker: Nu är det viktigt att hela familjen äter god och 
allsidigt sammansatt mat! Och var försiktig med saltningen. Låt hellre de 
vuxna salta efteråt på sina portioner. Koka till exempel inte potatis, ris 
och grönsaker i salt – det är alldeles onödigt också för vuxna.

Istället för kokta grönsaker kan du nu som omväxling börja ge fint 
rårivna morötter men bered dem omedelbart före måltiden. 

När barnet börjar närma sig ett år, kan du istället för gröt börja ge 
filmjölk med flingor eller krossat knäckebröd. De färdiga flingblandning-
arna är dyra och ofta onödigt söta. Använd hellre vanligt knäckebröd 
eller en hemmagjord flingblandning.

Yoghurt med frukt är också bra mat för barn och vuxna. Men använd 
naturell yoghurt och tillsätt färsk frukt – det blir godare, inte lika sött och 
mycket billigare än den färdigblandade fruktyoghurten.
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»Vården måste vara barnsäker även när 

det gäller hantering av etiska frågor«

U R  F Ö R O R D E T  AV  A G N E  L A R S S O N

När ett barn blir sjukt är det en angelägenhet för 

hela familjen. De fl esta barn som vårdas på sjuk-

hus är de allra minsta barnen, de som har svårt 

att själva uttrycka sin vilja och sina önskemål. De 

har en spirande och än så länge ofullgången för-

måga till självbestämmande som inte kan trygga 

deras integritet. Det kan leda till konfl ikter som 

liknar ett triangeldrama där de medicinskt ansva-

riga tar emot olika signaler, möter motstridiga 

viljor och konfronteras med motsatta önskemål 

från föräldrar och barn.

I Barnet i vården redovisas vårdens etik på ett 

brett sätt, från teori till handfast praktik. Här in-

går en praktisk handledning i etisk analys och en 

metod för information till barn inför behandling.

Boken vänder sig till alla som kommer i kontakt 

med barn och familjer, till vård- och medicin-

utbildningen på grund- och specialistnivå, och till 

de kliniskt verksamma i hälso- och sjukvården, 

men även till personer med politiska uppdrag, till 

ansvariga på myndighetsnivå och självfallet till 

föräldrar och lärare.
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Tryck nr 47-07869-3

escalade civilisation ett läromedel i franska 
avsett för steg 5. Läromedlet kan även användas på steg  
4–7, på högskolan och för självstudier.

Escalade Civilisation tar upp fyra områden från dagens 
Frankrike: l’immigration, médias et communication, 

l’école en France  och l’histoire de France du XXe 

siècle . På ledig modern franska berättar författaren om dagens 
Frankrike och ger eleverna en kulturell förståelse, samhälls­
vetenskapliga insikter och kunskap om viktiga historiska 
händelser.

Texterna blandas med övningar med tyngdpunkt på vokabulär, 
diskussioner och läsförståelse, samt hörövningar. Varje del följs 
av en summering, en bilan, och ordlistor. Efter sista delen ligger 
dessutom ett förslag till ett Travail de recherche. 

Texterna och hörövningarna finns inspelade på en lärar­cd, 
samt en elev­cd. Manus till hörövningarna kan laddas ner gratis 
från www.liber.se.

I Escalade­serien finns även  
escalade littéraire  
Med skönlitterära texter för steg 5–7.

escalade För steg 5–7 omFattar:

Escalade littéraire, allt­i­ett­bok  47­07808­1

Escalade littéraire, lärar­cd  47­90134­9

Escalade littéraire, elev­cd 5­pack  47­90133­0

Escalade civilisation, allt­i­ett­bok  47­07869­3

Escalade civilisation, lärar­cd  47­90136­5
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– Physiquement, je veux dire.
Arthur hésita, il la décrivit grande, très grands yeux, jolie bouche, un 

visage d’une douceur en opposition totale avec son comportement, lui 
parla de ses longues mains qui dessinaient des mouvements gracieux.

– Si je vous avais demandé de m’indiquer une station de métro, vous 
m’auriez donné toutes les correspondances ?

– Pardonnez-moi, mais je ne comprends pas.
– Vous détaillez toujours les femmes avec autant de précision ?
– Comment êtes-vous entrée, vous avez un double des clés ?
– Je n’en ai pas besoin. C’est tellement incroyable que vous me voyiez.
Elle insista à nouveau, c’était pour elle un miracle d’être vue. Elle lui 

dit qu’elle avait trouvé très jolie la façon dont il l’avait décrite et l’invita à 
s’asseoir à ses côtés. « Ce que je vais vous dire n’est pas facile à entendre, 
impossible à admettre, mais si vous voulez bien écouter mon histoire, si 
vous voulez bien me faire confiance, alors peut-être que vous finirez par me 
croire et c’est très important car vous êtes, sans le savoir, la seule personne 
au monde avec qui je puisse partager ce secret. »

Arthur comprit qu’il n’avait pas le choix, qu’il lui faudrait entendre 
ce que cette jeune femme avait à lui dire, et bien que sa seule envie du 
moment fût de dormir, il s’assit auprès d’elle et écouta la chose la plus  
invraisemblable qu’il entendit de sa vie.

Elle s’appelait Lauren Kline, prétendait être interne en médecine, et 
avoir eu il y a six mois un accident de voiture, un grave accident de voiture 
à la suite d’une rupture de direction. « Je suis dans le coma depuis. Non, 
ne pensez rien encore et laissez-moi vous expliquer. »

« Et si c’était vrai… » Marc LEVY, Éditions Robert Laffont, 2000

E x E r c i c E s

1	 Combinez	les	mots	et	faites	des	phrases.

 1. télécommande f a) handduk
 2. sacoche f b) fjärrkontroll
 3. radiateur m c) gnola
 4. battant m d) axelväska
 5. cintre m e) element
 6. serviette f f ) flytta in
 7. taille f g) dörrhalva
 8. fredonner h) klädhängare, galge
 9. ôter i) ta av sig
 10. emménager j) midja
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Marc Levy
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Femme nue, femme noire
Vêtue de ta couleur qui est vie, de ta forme qui est beauté !
J’ai grandi à ton ombre ; la douceur de tes mains bandait 

mes yeux.
Et voilà qu’au cœur de l’Été et de Midi, je te découvre, 

Terre promise, du haut d’un haut col calciné
Et ta beauté me foudroie en plein cœur, comme l’éclair 

d’un aigle.

Femme nue, femme obscure
Fruit mûr à la chair ferme, sombres extases du vin noir, 

bouche qui fais lyrique ma bouche
Savane aux horizons purs, savane qui frémis aux caresses 

ferventes du Vent d’Est
Tamtam sculpté, tamtam tendu qui grondes sous les doigts 

du vainqueur
Ta voix grave de contralto est le chant spirituel de l’Aimée.

Femme nue, femme obscure
Huile que ne ride nul souffle, huile calme aux flancs de 

l’athlète, aux flancs des princes du Mali
Gazelle aux attaches célestes, les perles sont étoiles sur 

la nuit de ta peau
Délices des jeux de l’esprit, les reflets de l’or rouge sur ta 

peau qui se moire
À l’ombre de ta chevelure, s’éclaire mon angoisse aux 

soleils prochains de tes yeux.

Femme nue, femme noire
Je chante ta beauté qui passe, forme que je fixe dans l’Éternel
Avant que le Destin jaloux ne te réduise en cendres pour 

nourrir les racines de la vie. 

Femme noire, Chants d’ombre (1945) in Œuvre Poétique, Léopold Sédar Senghor © Éditions du 
Seuil, 1964, 1973, 1979, 1984 et 1990
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