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Sammanstallning av framtagandet kring
pilotprodukt inom ramen for projekt ROLIS
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TACK

Till projektets alla engagerade deltagare och samverkanspartners!
Ett extra stort tack till kostenheterna i Essunga, Grastorp, Gotene,
Lidkdping, Skara, Vara och Vanersborgs kommuner for att ni valt att
bidra med er tid och kunskap nar ni testlagat och utvarderat ROLIS
projektets beredskapsblandning. Aven Civilférsvarsforbundet
fértjanar ett extra varmt omnamnande fér era inspel under
beredskapsblandningens framtagning och provlagning.

For dig som ar nyfiken pa vad det ar vi gjort vantar nu nagra sidors
spannande lasning.

Materialet ar framstallt av Cecilia Sassa Corin, matkonsult Hushallningssallskapet

Vastra under 2024. ROLIS - Robust livsmedelsférsorjning i samverkan finansieras
av:
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LOKAL BEREDSKAPSPRODUKT
-FOR KRIS OCH VARDAG

Sammanstallning fran framtagandet av
pilotprodukt inom ramen for projekt ROLIS

SAMMANFATTNING

Inom projektet ROLIS har en lokalproducerad beredskapsprodukt tagits fram och
testats. Produkten bestar av nakenhavre, linser samt skalad och krossad graart och den
far goda omdémen av de kockar, elever och privatpersoners som provsmakat. Den
torkade produkten har lang hallbarhet, bra naringsvarde och ar relativt lattlagad. Den
kan darfor passa att inga i krislager inom bade de offentliga storkdken och privata
hushallen.

Beredskapspasen har provlagats och smaktestats i flera steg i kommmunernas offentliga
kok. Den har aven serverats som provsmakning pa massor och seminariedagar samt i
att antal av Civilforsvarets beredskapsutbildningar. Inom projektet har man aven
paborjat utvecklingen av fardigkokt beredskapsblandning forpackad i vacuum. Den kan
atas direkt eller varmas och kraver darmed ingen eller lite bransle/energi vid
serveringen.

Sammanfattningsvis har arbetet gett vardefull kunskap, erfarenheter men ocksa gett
tankar om vilken kunskaps som fattas och var det behovs ytterligare kunskap och
utvecklingsarbete.

SJII\LVFéRsQRJNlNG OCH BEREDSKAP
AKTUELL FRAGA

Att sjalvforsorjning och beredskap ar en mycket aktuell fraga avspeglar sig pa flera satt. Nar
Livsmedelsverket 2023 skulle pabdrja arbetet med att uppdatera de svenska matraden for att
anpassas till Nordiska Naringsrekommendationer 2023 (NNR 23) fick de ett utokat uppdrag
fran regeringen. Foérutom att ta hansyn till naringsfysiologi och folkhalsan fick de aven i
uppdrag att bl a beakta Sveriges forsorjningsformaga vid krig och kris samt bidra till
livsmedelsstrategins mal att 6ka svensk livsmedelsproduktion.



VAD KANNETECKNAR ETT
BEREDSKAPSLIVMEDEL

Ett beredskapslivsmedel ska kunna finnas till hands den dag som det inte finns, eller ar brist
P3, t ex el eller vatten. Det ska ocksa kunna serveras om mattransporterna inte nar fram eller
vid brist pa personal. Den har typen av livsmedel kan ocksa passa att servera vid handelser
som kraver att manniskor behdvs ute i "falt”, t ex vid en brand eller annan katastrof- eller
krigssituation.

Forutsattningarna och situationen vid en kris ar olika fran fall till fall. Krisen kan vara olika lang
och det kan vara brist pa t ex el, vatten, transport, mat eller personal. Det &r ocksa stor skillnad
pa om produkten ska tillredas och serveras i enstaka portioner eller till manga.

Men det finns vissa gemensamma saker att ta hansyn till for att det ska fungera som ett
beredskapslivsmedel.

Att ta hansyn till:

e Lang hallbarhet —foretradesvis i rumstemperatur.

¢ Enkel tillagning — fardigt att ata direkt eller kort tillagningstid med begransad mangd
vatten och el/energi/bransle. Behover vara anpassad till den utrustning som finns
tillganglig i krissituationen.

e Naringsrik —i ett kortare tidsspann prioriteras att maten innehaller tillrackligt med energi
(kalorier) och mattar. | ett langre perspektiv behéver maten aven innehalla tillrackligt med
ovriga naringsamnen.

e Lamplig forpackningsstorlek —anpassat till olika hushalls storlek och den utrustning som
finns tillganglig. Tillagningsinstruktion pa forpackningen.

e God -den bor vara sa god att man garna ater den dven om det inte ar en krissituation. En
god och omtyckt produkt gér att maten kan omsattas och risken for att matsvinn uppstar
minskar.

e Tillgang aret runt och i kristid —i ett langre perspektiv ar det en fordel om produkten
efterfragas aven nar det inte ar kris vilket kan mojliggoéra att ravarorna produceras och att
produkten féradlas och férpackas kontinuerligt.

e Prisvart jamfort med andra motsvarande produkter.

e Det ar ocksa en fordel om produkten kan varieras och inte innehaller onédiga allergener.
¢ Yteffektivoch kompakt lagring ar en fordel for storhushall med begransade lagringsytor.
Kommunernas kok behdver vanligen lagra mat for manga portioner och for en langre
tidsperiod. A andras sidan ar det en nackdel att torkade och kompakta produkter

vanligtvis kraver storre tillsats av vatten.

"De livsmedel som kan antas fungera bra under svara stérningar dr sadana som dr
lagringsbara utan kyla, har Idng hdllbarhet, Gr energieffektiva/energitdta och
ndringstata, som krdver ingen eller snabb tillagning, lite eller ingen vdtska vid
tillagning och som i basta fall kan ge vatska”.

Utdrag fran Livsmedelsverkets hanteringsrapport "Generella kostrad for den vuxna
befolkningen”, remissversion sep-okt 2024 e



MAT VID KRIS - ENERGI- OCH NARINGSTATHET
| FORHALLANDE TILL MILJOPAVERKAN

Enligt "Kost vid hojd beredskap”, Livsmedelsverket 2021 ar energibehovet i Sverige under
hojd beredskap runt 2 450 kcal per person och dag, vilket ar cirka 100 kcal mer an behovet i
vardagen pa grund av 6kad fysisk aktivitet.

Vidare beskrivs att en god beredskapskost kan skilja sig fran en hallbar kost i fredstid. |
rapportens slutsats anges att det viktigaste aspekten i en krissituation ar att det
overordnade behovet av energi tillgodose. Energitata livsmedel kan passa i dessa
situationer. Ett livsmedels energitathet definieras utifran hur manga kalorier det innehaller
per gram. | det fallet kan livsmedel som annars inte brukar rekommenderas anvandas, som
t ex fettrika och sockerhaltiga livsmedel. Energiinnehallet kan behdva prioriteras foljt av
tillrackligt med protein och naringsamnen sasom jarn, D-vitamin och folat.

Om en kris blir mer langvarigt ékar risken for bristsjukdomar och da behévs en mer
varierad kost. En sa bra och naringsriktig kost som mojligt, under bade kris och normala
fornallande, ar viktigt for god folkhalsan, forsvarsvilja och arbetsformaga. En god folkhalsa
minskar aven belastningen pa sjukvarden under bade normala férhallanden och under en
kris. Halsosammare matvanor och friska manniskor i fredstid kan sagas vara ett bidrag till
ett battre rustat samhalle for krigstid.

| rapporten anges aven foljande: "Kosten vid en hojd beredskap bor utga fran
livsmedelsgrupper med lang hallbarhet som spannmalprodukter, rotfrukter, potatis,
baljvaxter, konserverad och torkad mat. Aven fett behévs for att uppratthalla energinivan.
En liten mangd kott och mijolkprodukter i systemet underlattar for gravida kvinnor, sma
barn och andra sarbara grupper att fa tillrackligt med naring”. Sarbara grupper ar t ex aldre,
sjuka och personer med olika handikapp samt vid behov av omfattande specialkost.

For att fa en storre helhetsbeddmning av livsmedel halso- och miljovarde har andra
metoder borjat anvandas. Livscykelanalys (LCA) ar en metod som ofta anvands for att
utvardera en produkts miljépaverkan. Pa senare tid har intresset dkat for metoder som gor

det majligt att aven relatera miljopaverkan till ett livsmedels naringskvalitet eller halsoeffekt.

En sddan metod ar sa kallad nutritional LCA (n-LCA). Metoden ska gora det mojligt att fa en
storre helhetsbeddémning pa ett livsmedel utifran olika aspekter.

Ett annat begrepp som borjat dyka upp ar Nutrient Rich Foods-index (NRF). Det omfattar
aven andra viktiga naringsamne pa 100 gram, naringstatheten. Detta index kan anpassas
for olika omraden eller landers naringsutmaningar. Géteborgs universitet och RISE har
utvecklat och validerat en version av det sa kallade Nutrient Rich Foods-indexet, som ar
skraddarsydd for den svenska befolkningen. Detta kallas NRF11.3 och innehaller elva
naringsdmnen som manga i Sverige bor dta mer av (till exempel jarn, kalcium, fiber, vitamin
D och C och folat) och tre naringsamnen som manga bor begransa intaget av (salt, mattat
fett, socker).

&



PRODUKTUTVECKLING INOM ROLIS

Under projektet ROLIS har Ali Taimory, produktutvecklare och kock, ansvarat for
produktutvecklingen av beredskapsblandningen. Inledningsvis hyrdes en livsmedelslokal i
nedlagda Vane Ryrs chark- och delikatess, men efter att fastigheten saldes har koket i
Grastorp konserthus anvants som utvecklingskdk. Den utrustning som behdvts har i
mojligaste man leasats och kopts begagnat.

Beredskapsblandningen

Beredskapsblandningen ar en torr produkt som bestar av 50 % nakenhavre, 25 % gula linser
(Flora) och 25% skalade och krossade graarter. Blandningen ska kokas, garna efter
blétlaggning, innan servering. Det ar en naringsrik basprodukt som kan serveras pa flera olika
satt. Ravarorna till blandningen har valts for att ge en god och naringsrik produkt med lang
hallbarhet, men hansyn har dven tagits till att ravarorna ska kunna odlas och féradlas i
naromradet.

Det ligger en gedigen process bakom att just dessa tre ravarorna i ovan namnda
proportioner till slut valdes. Produktutvecklaren Ali har provlagat manga olika kombinationer
och proportioner for att komma fram till en blandning med samma koktid, god smak och
konsistens utan grotighet samt sa bra farg som majligt. T ex dkade risken for en grétig
konsistens nar andelen graarter kade. Provsmakares omdoémen och tillgang pa
narproducerade ravaror har ocksa paverkat.

Blandningen ar gjord for att vara en fullgod maltid som den ar. Det behdvs cirka 150 g torr
produkt med tillsats av 10 ml rapsolja for att tacka energi- och proteinbehovet vid lunch eller
middag for en vuxen person (dagsbehov ca 2440 kcal, varav behov vid lunch eller middag ar
cirka 600 kcal). Som tillbehér till t ex en gryta kan det racka med 75-100 g. Las mer om
naringsaspekter nedan.

Beredskapsblandningen ar smakrik med en latt ndtig smak och har ett trevligt
tuggmotstand. Den ar god som den ar men den vinner smak- och naringsmassigt pa en
tillsats av lite kryddor och rapsolja samt att serveras med tilloehér som tillfor farg och saftighet
som chutney, gronsaker eller graddfil. Som tilloehdr kan den ersatta ris och gryn och passar
till grytor och saser, i en matig sallad eller som risotto.

Beredskapsblandningen har tagits fram i tva forpackningsstorlekar. En mindre
konsumentpase som innehaller 300 g (atfardigt 500 g) och beraknas racka till tva vuxna
personer som ensamratt eller till 4 personer som tilloehdr. Det finns aven en forpackning for
storhushallen som innehaller 2 kg.

Koppling till Livsmedelsverkets kommande, nya matrad

Livsmedelsverkets forslag till nya matrad presenterades i slutet av september 2024 och ar ute
pa remiss under oktober. De vantas presenteras tidigt 2025. | dessa rad ska halsoaspekter
vaga tyngst men raden ska aven ta hansyn till miljdaspekter och sjalvforsorjning och de
livsmedels som passar att odlas i Sverige ska lyftas fram. Raden anger bl a att vi ska ata mer
fullkorn och baljvaxter. Med utgangspunkt fran detta sa ligger livsmedelsvalet i denna
beredskapsblandning val till.



Ravaruval

Ravarorna har valts med utgangspunkt fran ett av projektet mal som har varit att ta fram och
testa ett lokalt producerat och naringsrikt beredskapslivsmedel. Blandningen och av
nakenhavre, linser och krossade graarter har ocksa valts for de har kunna kokas tillsammmansii
ett karl och bli fardigkokta samtidigt.

Nakenhavre

Hela karnor av nakenhavre har valts for att halla karnan intakt. D& minskar risken for harskning
och produkter far en langre hallbarheten. Havrekarnorna ar inte heller polerade och raknas da
som en fullkornsprodukt. Nakenhavre (precis som vanlig havre) innehaller ganska mycket
protein och mer fett an annat spannmal. Fettsyrorna ar av halsosam, omattad typ. Havre
innehaller aven vattenlosliga fiber, betaglukan, som kan bidra till normala kolesterolvarden
och ett jamnt blodsocker vid t ex diabetes.

Nakenhavre ar ett robust och oféradlat kulturspannmal vars skal slapper under tréoskningen
och ger "nakna” karnor. Den anses smaka mer och fylligare an vanlig havre. Vad som kan vara
till nackdel fér nakenhavren ar att produktionen idag ar begransad och den har en osaker
avkastning vilket kan goéra uppskalning av produkten svarare. Den har ocksa forhallandevis
lang koktid jamfor med t ex polerat havreris och har ett fornallandevis hogt pris.

Med anledning av detta har man i senare delen av projektet bdrjat experimentera med att
byta nakenhavren mot karnor av svedejrag, speltvete eller varmebehandlade karnor av mer
kommersiellt etablerade havresorter. Det finns ocksa tankar om att den nuvarande
beredskapsblandningen ska saljas som en mer exklusiv och smakrik produkt som kan saljas i
fredstid samtidigt somn man utvecklar en enklare "skuggprodukt” baserad pa t ex havreris,
gula artor och andra livsmedel som odlas i stérre mangder, "bulk”.

Linser

Linserna som anvants i beredskapsblandningen ar av sorten Flora . Det ar en smakrik och
kokfast lins med ljust brunt skal med latt gult innanmate. De ar odlade i ndromradet och fanns
kvar fran testodlingarna som genomfordes inom projektet Ratt fran slatt odlingssasongen 2022.

Inom projektet har produktutvecklaren Ali aven testat att anvanda delikatesslinser i
blandningen, bl a Belugalins. Alis beddmer att Belugalins, som har kortare koktid an Floralins, ar
att foredra framfor Floralinsen. Belugalins har annu battre smak, en nagot fastare konsistens
och ger dessutom en vacker fargkontrast mot linserna och nakenhavren. En nackdel ar att
Belugalins ar dyrare och de finns i dagslaget inte narproducerad i tillracklig omfattning.
Svenskodlad Belugalins och andra sma delikatesslinser finns att kopa fran t ex Fagraslatt i
Skane och fran bl a Gotland via Nordisk Ravara.

Inom tidigare projektet "Ratt fran slatt” provades Belugalins i en mindre demonstrationsodling
pa forsdksgarden Logarden i Grastorp 2022. Odlingen gav en mindre skord. Vid gynnsam
vaderlek och jord finns indikationer pa att det skulle kunna ga att odla i naromradet men det
behdver utforskas vidare. Belugalins har med framngang testodlats i andra svenska projekt, bl.a.
“Fran parcell till industriell” som RISE - Research Institute of Sweden drivit.



Graart

Graarter valdes for att de ar odlade och skalade i ndromradet, men ocksa for att de har en god,
Notig och mild smak samt en bra konsistens med mindre risk for sonderkokning jamfért med
t ex akerbodna och gula arter. De graarter som anvands i beredskapsblandningen har precis
som nakenhavren odlats och rensats pa Lundens ekogard. Féretaget Svensk Fava i Bottna, i
norra Bohuslan har skalat och krossat graarterna.

Det ar viktigt att ha skalade och lagom grovkrossade graarter for att fa samma koktid som
den hela nakenhavren och linserna. Ar bitarna for sma kokar graarterna latt sonder och
blandningen kan fa en grétig och mindre uppskattad konsistens. Dock ar risken for
sdnderkokning mindre for graarter jamfort med t ex skalade och krossade akerbonor eller
gula arter som ocksa provats som alternativ i beredskapsblandningen.

Grodor och baljvaxter vi valt bort

Bovete, quinoa och hirs har alla samma koktid och produktutvecklaren har laborerat med
dessa i olika testlagningsforsok. En fordel med dessa tre grédor ar att de har kortare koktid an
nakenhavre vilket skulle kunna vara en fordel for ett beredskapslivsmedel. Aven dessa ar
naringsrika och naturligt fria fran gluten, precis som havren, men de valdes bort framst da dessa
inte fanns i tillracklig mangd fran naromradet.

Om bovete ska inga som en bestandsdel i en beredskapsblandning behdver karnorna ha en
storlek. Om storleken ar variera och det forekommer krossade karnor riskerar mindre bitar att
koka sdnder och ge en grétig konsistens. Det finns svensk bovete fran Varmland. Quinoa fran
Skane har provats. Har boér man valja en mild sort och inte for stor andel da vissa sorter kan ha
en viss beska. Hirs har varit svar att fa tag i narproducerad. Quinoa och Hirs behover skdljas i flera
vatten for att fa bort det mesta av det besksmakande saponin som finns i froets yttre delar.
Detta steg kan vara en nackdel vid kris som innefattar brist pa vatten eller personal.

Bovete kan ibland behdéva skoljas for att fa bort det irriterande amnet fagopyrin. Det bovete
som odlas i Varmland har utsatts for frost innan skord och enligt tillverkaren bryts fagopyrin ner
nar plantan fryst.

Om dkerbona ska anvandas ar det av vikt att anvanda ratt sort och ha en anpassad mangden
for att undvika besk smak. Vart att notera ar att akerbona (aven kallad t ex bondbona eller
favabona) kan orsaka favism hos personer med en genetiska enzymiborist. Efter intag av
akerbdnor kan de fa symtom som huvudvark, illamaende, yrsel eller feber. Favism forekommer
vanligare hos man med genetiska rotter i Afrika, Mellanostern och sédra Asien.

Gula arter odlas pa flera platser i Sverige och ar ett alternativ till akerbonor och graartien
beredskapsblandning. Den gula artan valdes i detta fall bort, dels for att de gav en samre farg
och en mer utpraglad doft och smak av arta, dels for att den var svarare att fatag i
narproducerad.

Skalad och krossad sétlupin (en matlupin, inte att forvaxla med giftig blomsterlupin) har testats
och skulle ocksa vara ett alternativ i beredskapsblandningen, men aven den har varit svar att fa

tag i narodlad. Sétlupinen har en vacker gul farg, mild smak och far en lite tuggig konsistens

efter kokning. Sétlupinen bestar framst av protein, fett och fibrer och innehaller ingen starkelse.
Franvaro av starkelse gér att den aldrig kokar sonder eller blir mosig. Vart att notera ar att

sotlupin finns pa EU:s sa kallade allergenlista och maste framnhavas i innehallsdeklarationer.

Allergi mot sétlupin ar ovanlig i Sverige. G



Blétlaggning och koktid

Beredskapsblandningen kan tillagas fran torr produkt, men koktiden blir kortare om den forst
blétlaggs.

Ali har darfor lagt mycket tid pa att undersdka koktid samt hur mycket vatten som behovs
om blandningen tillagas med féregaende blétlaggning eller fran torr produkt. Testerna visar
att blétlaggning i 8-10 timmar minskar koktiden med ca 40 procent.

Under blétlaggning och nar man haller bort blotlaggningsvattnet minskar aven mangden av
sa kallade antinutrienter (Amnen som férsvarar naringsupptag eller stér mag- och
tarmkanalen) i baljvaxterna. Darefter kokas blandningen i nytt vatten tills linser och graarter ar
ordentligt kokta varvid lektiner och vissa andra antinutrienter reduceras eller forstors helt.
Dock bryts inte fytinsyra ner. Fytinsyra finns naturligt i spannmal och baljvaxter och forsvarar
kroppens upptag av mineralamnen.

Tillaga sahér
1. 300 g beredskapsblandning blétlaggs i rikligt med kallt vatten i 8-10 timmar.

2. Sila bort och hall ut blétlaggningsvattnet.

3. Koka upp med 3 dl vatten, sank varmen och sjud under lock pa lag varme i cirka 30
minuter eller tills den kanns lagom mjuk.

Utan blotlaggning kokas 300 g torr beredskapsblandning upp med 4 dl vatten och sjudsii ca
40 minuter. Lat garna vila 10 minuter under lock innan servering.

4. Tillsatt garna 1-1%2 msk rapsolja och smaksatt med Y2-1tsk salt, peppar och ortkryddor som
t ex timjan, libbsticka, salvia. Lite gurkmeja kan forhoja fargen nagot.
Variera garna tillagningen genom att koka i en annan vatska, t ex buljong eller tomatkross.
300 g torr beredskapsblandning blir ca 500 g fardigkokt vara.

Produkten kan kokas i forvag, kylas ner och forvaras i kylskap eller frysas fram till
ateruppvarmning.

Naringsvarde Beredskapsblandning
Naringsvarde per 100 g (torr vara)
Energivardet har raknats ut via Livsmedelsverkets naringsdatabas och Naringskoll.

Energi: 352 kcal/1472 k3J
Fett:59g
varav mattat fett: 0,7

Vid begrdnsad tillgang pd mat dr det, till en
borjan, viktigast att tillgodose energibehovet.

Kolhydrater:53 g Ddrefter dr det viktigt att scikerstdlla behovet av
varav sockerarter:1g protein och vissa ndringscimnen som jdrn, D-
Fiber:16 g vitamin och folat. Mdnniskors behov av energi
Protein:19 g varierar utifrdn bland annat dlder, kén, vike,
Salt:Og langd, fysisk aktivitet och omgivande temperatur.
Jarn:56mg | fredstida normallaget ar energibehovet cirka 2
Zink 4,2 mg 350 keal/dygn fér genomsnittspersonen. Under

hojd beredskap berdknas detta behov 6ka med
cirka 100 kcal/dygn p& grund av 6kad fysisk
aktivitet.

Ur Livsmedelsverkets rapport Kost vid hojd

beredskap DNR 2021/00384: o



Komplettera for battre naringsvarde

Gernom att komplettera beredskapsblandningen med annan mat kan naringsvardet bli mer
komplett. Vissa livsmedel kan aven dka upptaget av mineraler.

Energi och livsnodvandiga fettsyror:
e Fro eller olja fran raps, hampa, camelina, solros, pumpa eller fet fisk.
e SmMor tillfor energi men mycket begransat av livsnodvandiga fettsyror.

C-vitamin, folat, andra vitaminer och antioxidanter:
o Rotfrukter, kal, gronsaker, frukt och bar.
e Fermenterade gronsaker.

¢ Vitamin C och organiska syror fran fermenterade gronsaker framjar dven kroppens upptag
avjarn.

Kalcium:
o | forlangningen behdvs dven nagot kalciumrikt som t ex mejeriprodukter eller
kalciumberikad vaxtmejeri, t ex havrebaserad.

Kott, fisk och mejeri:

e Tillfor forutom mineraler, fett och protein aven vitamin B12 (som endast finns i animaliska
livsmedel och i vissa berikade livsmedel). Kott och fisk innehaller lattupptagligt jarn
(hemjarn) och en sa kallad kottfaktor som 6kar upptag avjarn (icke hemjarn). Sa sma
mangder kott och fisk som 25-30 g/maltid 6kar kroppens upptag av jarn.

Joderat salt:
e Ger bade god smak och tillfér natrium och jod som kroppen behdver i lag dos.
e Detfinnsingen inhems produktion av salt.

Allergener och biotillgdnglighet

Gluten

Nakenhavren i projektets beredskapsblandning odlas av en lokal ekoproducent, Lundens
gard i Trollhattan, som aven rensar, sorterar och packar produkten. Havre ar naturligt fri fran
gluten, men da anlaggning aven producerar och rensar andra spannmal finns risk att havren
kontamineras av gluten fran andra spannmal. Denna produkt kan darfér inte att serveras
som glutenfri kost vid t ex celiaki.

Fytinsyra och biotillganglighet av jarn och zink

Att dta en kost som har en bred bas av vaxtbaserad mat ar bra for bade halsa och miljo. En
utrmaning ar dock att mineraler i vaxtbaserad mat ofta ar svara for kroppen att ta upp.
Spannmal, baljvaxter, ndtter och fron innehaller fytinsyra som aven i sma mangder minskar
kroppens mojlighet att ta upp mineraler som jarn, zink och kalcium. Det innebar att
naringsvardet kan se bra ut pa pappret och vid naringsanalys, men det ar inte sakert att
naringsamnena ar tillgangliga for kroppen att ta upp.



Upptaget av mineraler kan variera mycket. Helt vaxtbaserade maltider saknar helt det for
kroppen lattupptagliga hemjarnet och saknar aven en sa kallad "kéttfaktor” (som finns i kott
och fisk). Franvaron av dessa och samtidig narvaro av fytinsyra forsvarar mineralupptaget i
manga vaxtbaserade maltider. Upptag av mineraler ar en komplex process som paverkas av
bade ravarorna, livsmedelsprocesser, maltidssamnmansattning och en persons naringsstatus
som vi inte fordjupar oss mer i har.

Inger-Cecilia Mayer Labba ar doktor i livsmedelsvetenskap pa Chalmers Tekniska Hogskola,
avdelningen for livsmedelsvetenskap. Hon har undersokt beredskapsblandningen innehall av
jarn, zink och fytinsyra i bade den torra och den blétlagda och kokta beredskapsblandningen.
Analys av jarn och zink har gjorts med Atomabsorptionsspektoskopi (AAS). Analys av fytinsyra
har gjorts med High Pressure lon Spektrometry (HPIC). De varden som framkommit har sedan
bedomts med en estimerad berakningsmodell for biotillganglighet avseende zink och jarn.

| sin redogoérelse i sammanfattning skriver Inger-Cecilia foljande:

"Blandningen har ett bra innehall av bade jarn och zink, men det héga innehallet av fytinsyra
gor att kroppen kommer ha svart att tillgodogdra sig mineralerna". Detta galler bade i den torra
och i den kokta produkten.

Ang upptag sa brukar man saga att en vegetarisk kost har ett upptag av jarn om 5-12% pa
kostniva och det forutsatter framjande faktorer, som referens raknar man att 25% av hemjarn
kan absorberas. For berakning av RDI for jarn anvander livsmedelsverket och NNR 15% upptag.
Jag gjorde en absorptionsstudie pa unga kvinnor som fick dta akerbona, fisk och kétt och
upptaget fran akerbdnsmaltiden var enbart 4% medans koétt-maltidens icke-hemjarn
absorberades till 22%.

Hon fortsatter:

"For beredskapsblandningen ar det teoretiskt mojligt att gora ett naringspastaende for jarn pa
produktforpackningen, dock ar den beraknade biotillgangligheten mycket lag sa det ar inte
helt klart att ett pastaende skulle vara korrekt utifran lagstiftning som sager att naringsamnet
behover vara tillgangligt for kroppen vid ett naringspastaende"

Hon avslutar med: "Blandningen har andra fordelar som bor lyftas: innehaller fullkorn och har
en kompletterande aminosyraprofil. | en beredskapssituation kan detta vara en mycket god
grund och naringsbrist tar ett tag att utveckla. Ska blandningen vara basen under en langre
period bor den kompletteras med livsmedel som har battre tillganglighet av mineraler.”
Kommentar: En kompletterande aminosyraprofil innebar att nar spannmal ats tillsammans
med baljvaxter innehaller de tillsammans alla olika aminosyror (proteindelar) som behovs for att
bygga upp manskliga proteiner.



Hallbarhet, forpackning och mérkning

Hallbarheten pa den torra beredskapsblandningen har inte undersokts men ar minst 2 ar,
troligen langre. Hela havrekarnor och linser ssmt krossade akerbonor talar for en lang
hallbarhet savida vattenaktiviteten ar Iag och blandningen férvaras svalt, morkt och torrt. Risken
for harskning eller mogelangrepp blir da lag.

Hallbarheten beror till stor del ocksa pa forpackningens formaga att stanga ute syre och fukt.
Med vacuumforpackning skulle hallbarheten med stor sannolikhet kunna 6ka ytterligare, men
det ger ocksa en dyrare produkt.

Den forpackning som valdes till den torra beredskapsblandningen till konsument ar en
livsmedelsgodkand zip-pase av papper med balg sa den kan sta. Den ar aromsaker samt tat
mot fukt. Till storhushall valdes en livsmedelsgodkand papperspase.

Projektet har tittat vidare pa olika forpackningslosning genom att bl a genom att de besokte
Assars materialbibliotek i Skdvde samt bestallde hem exempelforpackningar. Det finns t ex
manga forpackningar som ar anpassade for forsvaret och friluftsprodukter som skulle kunna
vara intressanta.

Med anledning av att projektet inte behovt ett sa stort antal forpackningar bedémdes det inte
ekonomiskt forsvarbart att ga vidare med detta spar innan man i slutdnden vet mer om vilka
krav som den slutgiltiga produkten kommer att stalla pa forpackningens beskaffenheter.
Utover obligatorisk markning finns tillagningsanvisning och kort information om hur den kan
smaksattas. En QR-kod eller webbadress som leder till fler tillagningsforslag och recept skulle
kunna ge konsumenterna tillagningsforslag och visa pa produktens variationsmaojligheter. Om
produkten ska kunna omsattas i vardagen kan lite mer utférliga tillagningsférslag med vackra
receptbilder locka till matlagning.

Vid tillagning utomhus, nar det ibland saknas matt, skulle det kunna underlatta om det pa
insidan av 300 gramspasen fanns markering for 2, 3 och 4 dl vatten (som ar den mangd som
anges pa forpackningen). Det skulle ocksa underlatta om 150 g torr produkt ocksa angavs i dl.

Fardigkokt beredskapsblandning i vacuumférpackning

Inom ROLIS har man aven paborjat utvecklingen av en fardigkokt beredskapsblandning i
vacuumforpackning. En sadan produkt skulle kunna serveras kall eller varmas. Den produkten
skulle kunna ses som ett komplement till den torra produkten och sarskilt passa nar det ar brist
pa el eller bransle for tillagning, eller om tillgdngen pa vatten ar mycket begransad.

Inledande tester har gjorts i ssmverkan med foretaget MicVac i MéIndal. Da har man testat en
ny patenterad tillagnings- och férpackningsteknik som innebar att beredskapsblandningen ar
tillagad och forpackad i en och samma plastforpackning.

MicVac kan aven utfora samma tillverkning i en mobil enhet som drivs av diesel vilket ar sarskilt
intressant ur en kris- och beredskapsperspektiv.

Hur lang hallbarheten produkten har ar annu inte helt kdnd. Men de mikrobiologisk provsvaren
fran Eurofins visar tillfredsstallande mikrobiologiska resultat for varmebehandlad fardigmat
efter 4 manaders lagring i rumstemperatur. Priset pa den fardigkokta beredskapsblandningen
ar svar att avgora eftersom tillverkningsvolym avgor priset och hur mycket dyrare den blir.



HUR FUNGERAR OCH UPPLEVS
BEREDSKAPSBLANDNINGEN?

Beredskapsblandningen har presenterats och serverats pa diverse massor och seminarier dar
ROLIS deltagit. Den har aven provilagats av och serverats av skolkoken i projektets sju
deltagande kommunerna samt pa ett antal av Civilforsvarets beredskapsutbildningar och
traffar.

Generellt har blandningen mottagits val, sarskilt bland vuxna. Manga har tyckt att den har en
god och mustig smak med bra konsistens. Blandningen ser ganska farglds ut och kan lyftas av
att serveras med fargrika tilloehér. En vanlig kommentar ar att den smakar godare an vad det
later och @an vad den ser ut.

Test och servering i skolkok

Beredskapsblandningen har testats och serverats i nio skolkok i de sju kormmunerna som
deltar i ROLIS-projektet. Den har dven anvants i restaurangerna pa Uddetorps och Sétasens
naturbruksgymnasier. Innan beredskapsblandningen serverades i skolorna deltog
kdkspersonalen i en workshop dar Ali berattade om produkten och de sjalva provlagade och
smakade.

Tillagningsinstruktionen pa forpackningen anger hur beredskapsblandningen blétlaggs och
kokas i gryta. Kokspersonalen ar vana vid att tillaga i ugn och 80 % av kdken tillagade
blandningen i ugn infor serveringen i skolan. Vid vidareutveckling av produkten skulle det
tillagningssattet kunna utvecklas och framga finnas pa storhushallsférpackning. Dock beror
tillagningsmetoden i storhushall mycket pa vilken typ av utrustning och ugnsmodell som finns.
Skolan kockar har kompetens och kan ofta omsatta tillagningsinstruktion for att passa till den
utrustning som de ofta anvander och har erfarenheter fran.

Ratterna som serverades i skolan var bl a sallader, lasagne, risottovarianter, brod, froknacke och
till gryta istallet havreris eller ris.

Personalen var forst lite tveksamma till om skoleleverna i grundskolan skulle acceptera
blandningen vilket gjorde att vissa var lite tveksamma.

Personalen fick svara pa en digital enkat efter serveringen i skolan. Deras omddémen om
produkten ar lite blandad, men generellt tycker de att konsistensen ar bra och att utseende,
doft och smak vinner pa tillsats av olja, salt, kryddor och kompletterande tillbehor. | enkaterna
framkom aven att de upplevde produkten som lite smutsig och det kravdes skdljning innan
tillagning vilket forsvarar anvandningen, inte minst om det brist pa vatten.

Test och servering pa méssor och seminarier

Beredskapsblandningen har serverats som smakprov eller som del av en maltid i de massor
eller seminariedagar dar ROLIS deltagit. Den har da varit tillagad med lite gurkmeja for att lyfta
fargen samt smaksatt med rapsolja, salt och olika ortkryddor som libbsticka, timjan eller salvia.
Att servera den med t ex syrade gronsaker eller graddfil har dkat smakligheten ytterligare.



Test och servering pa Civilférsvarsforbundets utbildningar

Barbro Ekman pa Civilforsvarsforbundet har varit med i ROLIS. Hennes uppgift har varit att
testa hur blandningen fungerar att tillaga i utemiljé och utan el i t ex trangiakok och
Barocook. Barbro ar instruktor och haller i utbildningar i hemberedskap inom distriktet,
regionalt samt nationellt. Hon utbildar aven andra instruktérer i Civilférsvarsforbundet.

Beredskapsblandningen har presenterats och provsmakats pa Civilforsvarsforbundets
medlemsmote i bade Vanersborg och i Vastdistriktet. Den har aven serverats som smakprov
pa fem frivilliga beredskapskurser som genomférdes i vastsverige under mars och april 2024.
Barbro ansag att detta praktiska inslag med efterfoljande provsmakning berikade
utbildningen.

Civilférsvarsforbundet traffar under sina utbildningar manga aldre, men aven en del yngre
och ungdomar i bostadsratts- och. idrottsforeningar, PRO, SPF med flera.

Barbros uppgift var bl a att testlaga och varma beredskapsblandningen utan el ur ett
konsumentperspektiv. Den bdr kunna tillagas eller varmas i t ex spritkok/trangia, gasolkok,
over 6ppen eld, pa en portabel vedkamin som drivs av t ex kvistar, ved, ris eller kottar eller pa
en vanlig spis. Barbro har aven provat att tillaga och varma i sa kallad Barocooks energi
kommer fran slackt kalk och ar ett alternativ nar man behover tillaga utan eld eller annat
bransle och kan alltsd anvandas inomhus och av personer som av olika anledningar inte kan
hantera eld.

Infor beredskapskurserna blétlade och kokade Barbro beredskapsblandningen enligt
instruktioner pa pasen. Barbros erfarenhet ar att blétlaggningen forkortar tillagningstiden
fran 40 till 25-20 minuter. Efter tips fran Al tillsatte hon aven salt, gurkmeja, rapsolja och
kryddor under kokningen som ger en extra god smak och forhojer fargen nagot.

Beredskapsblandningen ateruppvarmdes infor provsmakningen i Barocook till cirka 80
grader. Barbro valde vid nagot tillfélle att servera blandningen med ramsloksolja eller creme
fraiche vilket uppskattades av deltagarna.

Cirka halva beredskapspasen (150 g torr vara) kunde varmas i Barocook-pase. Da rackte det
for provsmakning till 20-25 personer. Endast 50 g torr blandningen kan tillagasien
Barocook-pase for att fa tillrackligt temperatur och kokning, vilket ar en for liten mangd for
att rekommmendera.

Vad tyckte deltagarna?

Totalt 25 personer (av 40-50) av deltagarna i de fem olika grupper svarade pa en enkat om
beredskapsblandningen i samband med provsmakningen. De kunde svara digitalt via
Forms eller pa papper. De som vagade smaka gav hoga betyg kring smak, konsistens och
lukt. Utseendet var inte lika positivt. Skriftliga positiva kommmentarer var t ex: "Smakade
mycket gott”, "Over férvantan och "Bra med lite tuggmotstand”. Den ansags ocksa ha
mManga anvandningsomraden. Nagon ansag att blandningen skulle vinna pa att ha lite

mindre mangd arter och att den uppskattas mer av vuxna an barn.



UTVECKLINGSMOJLIGHETER

Beredskapsprodukt

Inom projektet har det diskuterats om det borde géras en beredskapsprodukt som skulle
kunna tillverkas i stérre mangd och med kortare tillagningstid. "Vanlig" havre och gula arter ar
exempel pa ravaror som diskuterats da dessa idag odlas i storre mangd. Havreris tillverkas av
Fazer Kvarn (Frebaco) i Lidkoping och ar latt polerade och angbehandlade havrekarnor som har
en koktid pa 12 minuter.

Bovete, hirs och havreris ar alla ravaror som kan odlas i Sverige. De har alla ungefar samma
koktid. Tillsammans med nagon typ av delad eller polerad arta, lins eller béna skulle det kunna
bli basen i en beredskapsblandning som skulle kunna fa kortare koktid an den
beredskapsblandning som tagits fram inom "ROLIS".

Betalningsvilja

For att en vara ska fa omsattning kravs att den ar god, ar tillganglig och har ett pris som
konsumenten anser att den ar vard att betala.

Ett 100-tal personer tillfragades under projektet hur mycket de kunde tanka sig att betala for en
300 g pase med beredskapsblandning. Ett fatal svarade 20-30 kr, de flesta svarade 40-50 kr, 25
% svarade 60-75 kr. De engagerade sa 100-120 kr och jamférde det da mer pris pa frystorkat.

Livsmedel med potential

For Ali har det blivit uppenbart att det finns flera livsmedel som skulle kunna anvandas i dkad
omfattning i bade freds- och kristid. T ex hampa- och rapsfro, fermenterade gronsaker, alger,
torkade gronsaker/I6k (det finns ett litet foretag som industritorkar men det har inte resulterat i
samarbete).

Det finns aven potential i s6tlupin, svamp, frukt, bar som aronia och vinbar, vilda vaxter som
kirskal, nassla och ramslok, frukt och icke-svenska gronsaker och smaksattare.

Brist pa analysvarden

Det saknas analysvarden fran Livsmedelsverket avseende grona proteiners innehall av
antinutrienter inklusive lektiner samt hur dessa paverkas av olika tillagningssatt, tid och
temperatur. Det finns aven kunskapsluckor nar det galler vilkalivsmedelsprocesser som kan éka
biotillgangligheten av t ex mineraler som jarn och zink i framst baljvaxter men aven i spannmal.

Beredskapsodlingar

Civilférsvarsforbundet foreslar beredskapsodlingar dar en dkad familje- eller
gemensambhetsodling i fredstid skulle kunna utvecklas och stétta upp matproduktionen vid
kris. De kommer aven att genomfora en fortsattningskurs i hemberedskap som fokuserar pa
hemberedskap i utemiljo.

O
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