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Kan man verkligen
ata insekter?

Att ata insekter dr egentligen inte ndigot markligt. 1 alla
fall inte sett ur ett internationellt perspektiv. De flesta av
varldens olika kulturer har insekter i sin kost och det
finns fler an 2 000 atbara insekisarter.

Acceptansen férinsekter som mat
arlég, frémstivasterldndska kultur-
er, trots attinsekter b&de &r goda,
nyttiga och héllbara. Intresset for
insekter som mat har dock borjat
att oka, bédeiSverige ochidvriga
varlden. Vildf&ngade insekter ér det
vanligaste, men odling av insekter
har ocksé blivit mer férekommande.

Syrsa, gréshoppa och mjdlmask &r
deinsektsarter som anvands mesti
livsmedel. Tack vare eft forsknings-
projektinom forskningsmiljon MEAL
p& Hogskolan Kristianstad har vi
kunnat ta fram smakprov pé goda,
nyttiga och héllbara insektsrecept.
Vidnskaren smakfull upplevelse - fér
dig som vagar proval



En naringsrik

stari pa dagen

FRUKOST. En lacker och proteinrik frukost som gor

att du stér dig Iange. Toppa frukostbullarna med ditt
favoritpdalagg och en Gt en krispigt god granola till
yoghurten. Det sproda froknacket passar minst lika bra
som snacks eller fika lite senare pa dagen.

KARINS FRUKOSTBROD

2 pése torrjdist

2,5dlvatten

6-7 dlvetemjél

1 dl kokta grovhackade mjdimaskar
1 tsk salt

1 msk rapsolja

Lagg allaingredienserien deg-
bunke, spara 1 dl vetem|olHill utbak-
ning. Bearbeta degen imaskin med
degkrokica 10 minuter. J&s degen
ica 30 min vid sidanom ugnen eller,
om du goérdegen pé kvallen, kan du
jésa degenikylen och bakaavden
pd& morgonen fill frukost. Kndda inop
degen ochformatill 2 baguetter eller
ca 12frallor. J&s brodeniytterligare
ca 30 minpd plét. Iniugnen pd
225°Cica 15 min (frallor) ca 20 min
(baguetter).

FROKNACKE

2 dl sesamfrd

1 dl pumpak&rnor
1 dl solrosk&rnor

1 dImajsmjol

1 dI syrsamjol

V2 tsk salt

2 dlrapsolja

2 dlkokande vatten

Sattugnen pd
150°C. Lagg ett
bakplétspapper pd
en plét. Blanda alla
torraingredienser
ochrérioljaoch
vatten. L&t svélla ca
15 minuter. Bred ut
smeten tunt pé pléten.
Gradda mittiugnen

ca 1timme. Ta ut kn&cket
och l&t det svalna pd
eftgaller.

-



GRANOLA

7 di dinkelflingor

2 dlgrovhackade mandlar

1 dl solrosfrén

1 dlpumpafrén

2 dl hel kokt mjoélmask

2 dl chiafrdn

1 msk svensk honung

1 tsk kanel

1 tsk gurkmeja

1 dlkoncentrerad Gppeljuice

1 dlvatten

1 msk rapsolja

1 dlhackade torkade &pplen

S&tt ugnen pé 150°C. Blanda alla
torraingredienserien bunke férutom
mjélmask och dpplena. Rorihop
Appeljuice, vatten och rapsolja.

Hall oljeblandningen dver de forra
ingredienserna, blanda och sprid ut
pd& en pl&t. Rosta mittiugnenica 30
minuter. Rér om cirka var 5:e minut sé&
det bliren j@mn rostning. Tills&tt mjol-
masken efter ca 20 min och I&t dem
g& medirostningenica 10 min. L&t
granolan svalna innan du fillsétter
de hackade torkade dpplena.




Pausa med en
annorlunda fika

FIKA. Dagens allra basta stund! Njut av Ilackerheterna
samtidigt som de ger dig nyttiga proteiner. Hallbarhet
nar den ar som bast med miljo, halsa, sociala och kul-
turella aktiviteter i fokus. Nu kan du njuta av en lacker

brownie eller god dppelkaka med gott samvete.

BROWNIE

125 g smor

200 g mork choklad (ca 60 %)
4stagg

3 dIstrésocker

1 tsk vaniljsocker

2 dlvetemjél
1 tsk bakpulver
Y2dl finmald mjéimask

Va&rm ugnentill 175° C. Hacka chok-
laden. Smalt smoérien kastrull och

tillséitt chokladen och [&t den smdlta.

Vispa &gg och socker p&sigt, ror ner
vaniljsocker och mjél blandat med
bakpulvret. Tillsatt den smdalta chok-
ladblandningen och mjélmasken.
Hall smeteniliten Idngpanna

och gradda ca 20 minuter.

L&t svalna och skdr sedan

i kvadrater.

JOHANNAS APPELKAKA

8 stdpplen

2 msk rostade pinjek&rnor
2 dl kokta mjélmaskar

1 msk kanel

1 msk kardemumma

3.5 dlvetemjol

200 g smor

2 dlstrésocker

Skala och kérna ur dpplena. Skiva
ner demien ugnsform, strd dver
pinjekdrnorna, mjélmaskar
och krydda med kanel
och kardemumma.
Mixa mjél, sméroch
sockerfillen slat
massa och bred

ut den 6ver Gpplena.
Graddai 175° Cica 30 min.
Servera med vaniljsés, vanilj-
gradde eller vanilikesella.




BONDKAKOR

Y2 dl sétmandel

2 msk hel kokt mjélmask
2 dlvetemjdl

Y2 dl syrsamjol

V2 tsk bikarbonat

1 dlrérérsocker

Y2 msk ljus sirap

100 g smor

Hacka mandeln och masken. Légg
mjoletien bunke och blanda det
med bikarbonat. Tillsétt socker, sirap,

mandel, mask och smoret tarnati
sma& tarningar. Nyp ihop och arbeta
ihop allttillen deg. Dela degenitvé
lika delar. Formattill rullarca 3 cmi
diameter. Rullain dem i plastfolie
och l&t dem blikallaikylen. Det ér
mycket I&ttare atft skiva dem sedan.
Satt ugnen p& 175°C. Skar rullarnaii 2
cm tjocka skivor, I6gg dem pé plétar
med bakpldtspapper. Gradda mitti
ugnenica 7 minuter.




En smakfull och
festlig upplevelse

FEST. Varfor inte bjuda hem vannerna pa en kvall

som inleds med lackra fritters eller toppa kexen med
“maskenade”. Vill du utmana dig sjdlv sé goér du egna
chips pd samma satt som proffsen. Festliga och
dessutom nyttigare tilllugg att forgylia festen med!

FRITTERS

1 dl hel kokt mjéimask

2 msk malen torkad svamp

1 st grovriven portabellosvamp
1stagg

2 msk strébréd

Y2 dl grovriven halloumi

1 msk farsk timjan

2 droppar tryffelolja

Rapsolja for fritering/stekning

Blanda samtliga ingredienser, 1&t
sté och svallaica 15 min. Varmen
stekpanna med rejdlt med rapsolja.
Forma “pingisbollar” av smeten. Stek
ioljanica b min pd varderasida,

ta upp och I&t rinna av pé& hushdélls-

papper. Salta gérna efter stekningen.

“"MASKENADE"

Y2 dl kokt grovhackad mjélmask

2 dl kokt finhackad

mjolmask

100 g finhackad skogschampinjon

50 g finhackad grén paprika

2 msk finhackad purjolék

1 msk rapsolja

2 pressad lime

1 msk japansk soja

1 msk ostronsds

Stek alla gronsakerien
stekpanna med raps-
oljan, pressa dverlime

och fillséitt soja och

ostronsds. Servera som

tapenade fill chips
eller crostinis.




MASKCHIPS

20 g torkat maskmjol

60 g kokt mixad mjélmask
48 g potatisflingor

6 g poftatisstérkelse

1 gsalt

35 gvatten

Koka fryst mask i 5 minuter fér aft
sedan mixa till puré. L&t purén svalna
i kyl eller frys for att sedan mixa purén
med potatisflingorna. N&r konsisten-
sen liknar grovt mjél ska maskmjaél,

stérkelse och salttills&ttas. Mixa for att
fordelaingredienserna jamnt, fillséitt
sedan vattnet och kér tills degen bor-
jar binda. Arbeta degentillen bit och
|&t stérkelsen svallai 2 minuter. Med
en pastamaskin kavlas degen ut il
instélining 9 (ca 0,8 mm) och chips
stansas ut (5 cm diameter). Degski-
vorna friteras i 185°C i 18-25 sekunder
med galler ovan s& att hela chipset
sanks nerioljan. Chipset ska svalna
pé& galler eller hushallspappertills helt
kallt och krispigt.




Om forskningen

Detta forskningsprojekt har haft som mal att utveckla

ny kunskap for att skapa kulinariska ratier med insekier
som en matlagningsingrediens for att 6ka konsumenter-
nas acceptans av insekter som livsmedel. Argument for
att Gta insekter ar att det ar hallbart, nyttigt och gott!

Hallbart

Varldens befolkning &kar och viméste
se dver véra matvanor for att séiker-
stélla att detfinns mat fér alla. Det &r
nddvéandigt att hitta och anvéndafler
k&llor fér produktion av viktiga nérings-
dmnen och att visa konsumenterna
aft detfinns andra alternativ fill kétt och
fisk. Insekter ses som héllbara dé de
inte bidrar fill véxthusgaserna, &tmins-
fone inte i n&gon stérre utstréickning.
Insekter som livsmsnedel IGmnar mycket
mindre ekologiskt aviryck an kott fréin
fillexempel n&tkreatur, grisar och
kyckling, genom att de kréver mindre
foder, mark och vatten.

Nyttigt

Insekter &r goda kdllor férenergi,
protein, fett, mineraler och vitaminer.
De &r oftast fullt jémféroara med andra
proteink&llor som fill exempel ko, fisk
och sojabdnor. Naringsinnehdillet
varierar beroende pé art och uppfdd-
ningsfaktorer. Proteinhalten érvanligen
hoég och proteinet har dessutom hog
kvalitet dé& detinnehdlleren hdg andel
essentiella aminosyror. Fetterna hos
insekter &r ocksd de av hég kvalitet
och bestértill stor del av fleromdattade

fettsyror. Innehdéllet av mineraldmnen
och vitaminer varierar stort mellan olika
arter, men &rocksd beroende av den
miljé som insekterna befinner sigioch
vilket foder de &ter.

Gott

De tre ndmnda insektsarterna
mjolmask, syrsa och gréshoppa ar
alla valsmakande. Mjélmask ssakar
nétaktigtoch har smak av umamioch
ceredalier. Syrsa smakar som popcorn
med entouch av kyckling och umami.
Grdashoppa har smak av raka, nétter
och vegetabilier.

Forskningsprojektet
Ettforskningsprojekt harunderledning
av forskningsmiljon MEAL (Food and
Meals in Everyday Life) vid Hogskolan
Kristianstad bedrivits i samverkan med
Sveriges Lantbruksuniversitet, forsk-
ningsinstitutet RISE, Solina Sweden AB,
Afria Scandinavia, Tetrapak AB och
Geoloc. Projektet har finansierats av
KK-stiftelsen och deltagande féretag
och handlarom insekter somingredi-
ensimaltider och matlagning. Lag-
ringsstabilitet och l&mpliga férpack-
ningslésningar har ocksé undersdkfs.
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vetenskap, harunder
projektets g&ng fungerat
som gastronomisk kreator i
framtagandet av recept och
anrgttningar av mjélmask och
syrsa. | néra samarbete med pro-
jektdeltagarna harhon smakat, testat

och utvecklat recept for att visa pd hur gott och enkelt
det kan vara att laga mat med insekter.

Johannas fokus har varit att inspirera tillenkla, goda och
njutbara smardatter och snacks. Enkla recept som kan bidra
fillen dkad nyfikenhet och lust till att vilja testa och prova
ndgot nytt och spdnnande.

“Jag villtipsa alla att testa!l Framférallt froknécket och
brownien ar sékra kort for en smakfull njutning.”

Lyckafill,

Hogskolan
Kristianstad

www.hkr.se



