Mjölk

Mjölken är viktigt för oss, den innehåller kalcium och det är väldigt bra för skelettet, speciellt när man är barn och växer. I mjölken finns också protein, vitamin D, riboflavin och många fler. Protein är viktigt för att det ”lagar” celler och gör nya, alla celler i kroppen har protein i sig. Vitamin D gör så att vi får starkt skelett och vi får också starka muskler av det. Riboflavin gör så att vi kan ta vara på våran energi som finns i matten.

Mjölk har funnits jätte länge och har använts till matlagning. I Sverige har vi druckit mjölk sedan stenåldern. 

I början av 1900- talet så köpte man mjölk från olika bongårdar. 1937 så blev det lag på att all mjölk som såldes var tvungen att pastöriseras ( hetta up mjölken) så att alla bakterier dör. På mejerierna i dag så måste man göra många olika saker innan man kan sälja mjölken.

Hur gör man mjölk?

 Först hettar upp mjölken så att alla bakterier försvinner, Sedan så separerar man mjölken i grädde och i skummjölk. Man låter dom rinna ut i olika utlopp och smuts och sådant kommer till ett slam rum. 

Efter det så standardiserar man mjölken så att man får den fett halten som det ska vara.  Homogeniserar det är när man pressar mjölken genom en smal sil så att lalla fett kulor försvinner och detta gör att mjölken får en godare smak. 

Det är inte lika många som dricker mjölk nu som det var för 50 år sedan. Dom flesta dricker i stället läsk och sånt och det är inte nyttigt.

Mjölken ska stå i skylskåp för att om den står ute för länge så blir den sur och smakar jätte äckligt. På förpackningen står det vilket datum mjölken går ut, man ska inte dricka mjölken efter det datumet. Man ska helst inte frysa mjölk men om man nu ska göra det så får det bara vara inne i tre månader.

Mjölken innehåller 14 av de viktigaste vitaminerna och mineralerna. Både barn och vuxna behöver det hela livet. Det är bra för skelettet, huden, synen och ämnesomsättningen. 
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Det finns jätte många olika mejeriprodukter som innehåller mjölk te x smör, ost, grädde, yoghurt, fil och många flera. 

Man använder mjölk i många olika maträtter te x såser, soppor, pannkakor, gratänger mm. 

Mjölken ger både smak och energi så det är bra till matlagning. 

Grädde 

Alla gräddprodukter görs av mjölk. En del gräddprodukter är syrade som te x  gräddfil och i den finns mjölksyrakulturer. 

Osyrade gräddprodukter

Vispgrädde innehåller 40%  fett och används till både matlagning och olika efterrätter, både vispad och ovispad. 

Vispad grädde ger mindre fett än ovispad grädde. Det är inte så nyttigt med grädde så man ska inte äta det för mycket.

Mellangrädde 

Mellan grädde innehåller inte lika mycket fett som vanlig grädde bara 27% fett. Man kan använda mellangrädde istället för vispgrädde men det tar längre tid att vispa den. När man ska vispa mellangrädden ska den vara väldigt kall annars så går det inte så bra att vispa. 

Kaffe grädde 

Kaffegrädde har fett halt 12 %. Man måste homogenisera kaffegrädden för att få rätt konsistens. 

Kaffegrädde håller likadant som vanlig visp grädde och ska stå i kylskåpet så att den fortfarande har samma kvalité. Man kan också frysa kaffegrädde. När man häller i kaffegrädden i kaffet så skär det sig ibland och det är för att grädden är för det inte är lika varmt som kaffet.

Visp grädde
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Visp grädde är har väldigt hög fetthalt 40 %. visp grädde kan användas till både 

Matlagning och efterrätter.
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    glass

Glassens historia

Glass har funnits väldigt länge, man tillverkade glass redan 400 f. Kr  i Europa. Alexander den store gillade en blandning av honung, fruktsaft och mjölk som man frös med hård packad snö.  Några hundra år efter Kristus så sålde man is drycker på sommaren som gjordes av honung och frukt kött dom hade snö till att frysa detta.

På 1200-talet levde det en man som hette Marco Polo. Han gjorde en resa till Asien  och när han kom hem så berättade han att han hade fått en jätte god efterrätt som var gjord på frysen mjölk, och då började Italienarna att göra glass.

Vad är glassen gjord av?
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Man använder mest mjölk i glass men också socker för att få en sötare smak och för att få en bra konsistens. Smakämnen finns också i glassen det finns många olika.  Grädde finns också i glassen då blir det en godare smak. Färg ämnen 

brukar man inte ha så ofta i glassen för smakämnena brukar ge färg. 

Olika glass smaker

Vanilj är den vanligaste smaken, den kan göras av vaniljstänger eller framställda vanilj smaker.

Jordgubbssmaken är ibland gjord av jordgubbspuré och då är den oftast lite dyrare men den smakar godare. Eller så kan den vara gjord av olika smakämnen men då är den inte lika god. 

Chokladsmaken kommer för det mesta från kakaopulver.

Näring 

 Det finns inte så mycket näring i glass men det finns ju protein, kolhydrater och vitaminer men det är mest fett. 

[image: image5.jpg]



FIL & yoghurt 

När man gör fil och yoghurt så häller man i bakteriekulturer i mjölken. Det är därför det kallas kulturmjölksprodukter. Den bakterien som man heller i brukar vara mjölksyrabakterier och det gör så att mjölken blir sur. 

Filprodukter finns oftare i kallare länder och yoghurt finns mer i varma länder. Det är för att syrade mjölkprodukter håller längre medan färska inte håller lika länge. 

Tillverkning

Fil och yoghurt görs av mjölk som värms up till 85- 90°C. Sedan pressar man mjölken så att fettet fördelas i mjölken. Efter det så avluftar man mjölken så att det blir en jämn och tjock konsistens man häller i mjölkpulver så att man får högre torrsubstans. Man värmer up mjölken en gång till 90-97 grader i ungefär 7 minuter. Sen så kyls mjölken ned till en bra temperatur. 
	


Näring 

Det är nästan samma näring i fil och yoghurt som det är i mjölk med samma fetthalt.  Yoghurt innehåller 40 % mindre mjölk socker än vanlig mjölk, och då är det inte så farligt för laktos allergiker äta yoghurt. 

Förvaring

Man ska förvara fil och yoghurt kallt t ex i kylskåp. Om man låter den stå ute för länge när det är varmt så blir den för sur och får konstig konsistens. på förpackningarna står det vilket datum filen/ yoghurten går ut  man kan äta det någon dag efter man det kanske inte är så gott. Om man förvarar det rätt så är det ingen fara. 

Olika fil & yoghurt sorter

Mild yoghurt

Har blivit väldigt populär, den kom år 1988 och den är inte lika syrlig som naturell yoghurt. 

Frukt yoghurt

Frukt yoghurt  har olika smaktillsatser som Tex. frukt och bär som är ner 

hackade eller sylt. Ner hackade bär är mest populärt. Ibland tillsätts förtjockningsmedel så att yoghurten inte ska vara så lös. 

Lätt yoggi

Lätt yoggi  görs av lättmjölk med sylt i. Lätt yoggi har samma fett halt som lättfil och lätt yoghurt men har inga tillsatta vitaminer som dom har. 

Gräddfil 

Gräddfil är syrad kaffegrädde. Gräddfilen har en väldigt god smak och bra konsistens och har 12 % fett. 

Delikatessyoghurt

Delikatessyoghurt är gjord av mjölk och grädde med sylt i den används till bla efterrätter. 

 Drick yoghurt

Drick yoghurt är gjord på yoghurtkultur och frukt, den är som yoghurt men lösare konsistens. 
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Crème fraiche 
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Cremè fraiche innehåller 34% fett. Cremè fraiche är grädde med mjölkkultur i. Man kan använda cremè fraiche till många saker  te x såser, matlagning 

och efterrätter mm.  

Man ska ha cremè fraiche  i kylskåpet annars så håller den inte. 

Crème fraiche gourmet 

Cremè fraiche gourmet finns i två olika smaker bearnaise och tomat & saffran.
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Bearnaise passar best till kött och tomat& saffran 

passar best till kyckling  och skal djur. 

Crème fraiche smaksatt 

Crème fraiche smaksatt finns i många olika smaker här är några 

	:
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Crème fraiche orientalisk curry, Crème fraiche franska örter, Crème fraiche paprika & chili, Crème fraiche tomat & basilika 

Och dom är väldigt bra i matlagning. Smaksatt Crème fraiche är gjord av grädde och naturliga råvaror. 




Lätt crème fraiche 

Lätt crème fraiche är bra att använda i soppor, gratänger, såser och olika grytor. 

Efter som att den är magrare så kan man ändvända den i stället för vanlig crème fraiche. Den innehåller bara 15 % fett. 

[image: image13.jpg]-




. innehållsförteckning 

[image: image14.jpg]


sida

mjölk

sida
grädde

sida
glass

sida
fil & yoghurt

sida
olika fil & yoghurt sorter

sida
crème fraiche 

sida
källor 

källor:

hemsidor:

www.arla.se
www.livsmedelssverige.se
böcker:

mjölkfrämjandet  









