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Introduktion till
Kulinariska fardigheter



Introduktion till matlagningskunskaper

Modulen for kulinariska fardigheter ar en viktig del av programmet for
anstallningsbarhet. Den ges inom vuxenutbildningen och ar utformad for att ge
invandrarkvinnor de grundlaggande kulinariska fardigheter och kunskaper somar
nodvandiga inom livsmedelsindustrin.

Detta avsnitt introducerar deltagarna till grunderna i matlagningskonsten, inklusive
forstaelse avrecept, ingrediensernas funktioner och vikten avsmak och konsistens vid

skapandet av ratter.



Utbildning | kulinariska tekniker
35 timmar (4 dagar)
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Grundlaggande hygien,
sakerhet, underhall och
organisation i koket
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Introduktion till arbetsmiljon, HACCPprinciper
och grundlaggande recept

Valkommen till den forsta dagen pa var kulinariska resa! I[dag kommer vi att
bekanta oss med koksmiljon och lagga grunden for sakra och effektiva
kulinariska metoder. Genom att tillampa HACCP- principerna redan fran borjan
sakerstaller vi livsmedelssakerhet och kvalitet i alla vara kulinariska aktiviteter.

Vi presenterar utbildaren och praktikanterna.

Innehall

A- Grundlaggande hygienregler

B- Sakerhetsregler for hantering av
kdksredskap

G- Hur du underhaller din arbetsstation
D- Hur du organiserar din arbetsstation




A -
GRUNDLAGGANDE
HYGIEN
REGLER

Grundlaggande regler for kokshygien ar
viktiga for att forhindra kontaminering

av livsmedel och garantera
konsumenternas sakerhet. Har ar de

viktigaste reglerna att fdlja:




Personlig hygien

1.Handtvatt
o Tvattahandernaregelbundetmedtval ochvarmtvatteni minst20 sekundert
sarskiltefter att du har hanteratraalivsmede]rort vidansiktet, varit pa
toaletten eller hanterat sopor.
2. Arbetsklader
o Anvandrena,lampligaklader(forklade, matlagningsjacka.
o Anvandhandskamardet behovssarskilt vid hantering avatfardig mat.
o Anvandenharmosseeller ett harnat for att forhindra att haret faller ner |
maten.
3. Medarbetarnashalsa
o Arbetainte om duar sjuk(gastroenterit, influensaetc.).
o Rapporteraeventuellasarochtack dem medcett vattentatt forbandochen
handskeom detbehovs



Livsmedelshygien

1. forvaring av livsmedel
o Forvara livsmedel vid lamplig temperatur: kylda produkter vdél’GQ, frysta
produkter vid-18°C eller lagre.
o Hall raa livsmedel atskilda fran tillagade livsmedel for att undvika
korskontaminering.

2. hantering av livsmedel
o Anvand rena redskap och utrustning.
o Undvik att rora vid atfardig mat med bara handerna.

3. rengoring och desinfektion
o Rengor och desinficera regelbundet arbetsytor, skarbrador, redskap och
koksutrustning.
o Anvand lampliga rengoringsch desinfektionsmedel.



Temperaturreglering

1. Matlagning
o Tillaga maten vid sakra temperaturer for att forstora bakterier: till exempel
fladerfa vid en innertemperatur pa 74 och kottfars vid 7°LC.

2. Kylning
o Kyl ned tillagad mat snabbt: fran 60 till 2TC pa mindre an 2 timmar och fran
21°C till £C pa mindre an 4 timmar.

3. Ateruppvarmning
o Varm upp maten till en temperatur pa minst°C4fore servering.



Miljo och halsa

1. Underhall av lokaler
o Hall koket rent och snyggt.
o Slang avfallet regelbundet och pa ratt satt.

2. Bekampning av skadedjur
o (Genomfor forebyggande atgarder mot insekter och gnagare (myggnat, fallor
etc.).



Dokumentation och utbildning

1. Inspelningar
o Forvara temperaturregister for kylar och frysar.
o Registrera datum da livsmedelsprodukter tas emot och anvands.

2. Utbildning av personal
o Regelbunden utbildning av personalen i god hygien och livsmedelssakerhet.
o Uppdatering av kunskap och praxis i linje med nya regler och vetenskapliga
upptackter.

Genom att folja dessa grundlaggande hygienregler bidrar du till livsmedelssakerhet
och kundnojdhet.



B-
SAKERHETSREGLER
FOR HANTERING AV

KOKSREDSKAP

Sakerhet vid hantering av koksredskap
ar avgorande for att forhindra olyckor

och skador. Har foljer nagra detaljerade
rad om hur du hanterar olika typer av

kdksverktyg och kdksutrustning pa ett
sakert satt:




Knivar

1.Att valja ratt kniv
o Anvand lamplig kniv for varje uppgift (t.ex. kockkniv for att hacka, urbeningskni
for att ta bort ben).
2.Hantera kniven pa ratt satt
o Hall kniven i handtaget med ett stadigt grepp.
o Anvand en saker skarteknik: fingrarna pa den t@daminanta handen ska vikas
bakat for att undvika skarsar ("kloteknik").
3.Vassning och underhall
o Hall knivarna vassa for mer exakt och sakrare skarning.
o Forvara knivar i ett block eller pa en magnetremsa for att forhindra oavsiktlig
skada.
4.Kapning pa ett sakert underlag
o Anvand en stabil skarbrada, helst av tra eller plast.
o Lagg en fuktig trasa under skivan for att forhindra att den glider.



Matberedare och mixers

1. kontroll fore anvandning

o Kontrollera att apparaten ar i gott skick innan du anvander den.

o Las bruksanvisningen for att forsta funktioner och sakerhetsinstruktioner.
2. korrekt anvandning

o Stick aldrig in hander eller redskap i apparaten nar den ar igang.

o Anvand de medfoljande tillbehoren for att pressa maten genom matberedarna.
3. dra ur kontakten efter anvandning

o Dra alltid ut kontakten ur eluttaget innan du rengor apparaten eller byter

knivar/tillbehor.



Ugnar och spishallar

1.anvandaanpassadaedskap
o Anvandugnshandskakeller grytlapparnarduhanterarvarmmat.
o Anvandvarmebestandigaedskap

2.forsiktighetsatgarder for anvandning
o Kontrolleraregelbundetmatenstemperatur ochskickfor att undvika
brannskador
o Latinte handtagenpakastruller ochstekpannorsticka ut utanfor spisens
kanterfor att fornindra att de valter.



Fritoser och stekpannor

1.forberedelseroch overvakning
o Fyllapparatenmedratt mangdoljafor att undvikaspill.
o Hallett ogapafritosen helatiden underanvandningen

2.forsiktighetsatgarder vid stank
o Torkamateninnandudoppardeni het oljafor att undvikastank.
o Anvandangaverktygfor att sankaner ochta upp matfran het olja.



Skarmaskiner

1.Sakerhetfore anvandning
o Setill att sakerhetsanordningar finns pa plats.
o Kontrollera att maskinen ar avstangdinnan du justerar installningarna.

2. Sakerhantering
o Anvand skjutreglaget for att féra maten mot bladet.
o Taaldrigbort mat somfastnat med bara handerna.



Annan utrustning (juicepressar, stavmixer etc.)

1.sakeranvandning

o Lasochfolj tillverkarensanvisningar

o Kontrolleraatt apparaternaar korrekt monteradeinnandu anvanderdem.
2.rengoring

o Kopplaur apparaternafore rengoring.

o Anvandampligaborstar eller verktygfor att rengorasvaratkomligaomraden



Allmanna regler

1.organisationochstadning
o Hallordningochredapaarbetsplatsernafor att undvikaolyckor:
o Forvaraverktygochutrustning paett ordnat satt efter anvandning

2. utbildning och overvakning
o Regelbunderutbildning avpersonalen sakerhetsregler
o Varvaksanochuppmarksammardu hanterarverktygochutrustning.

Genomatt folja dessa tipskandu bidraftill att skapaen sakerarbetsmiljo ochminska
riskenfor skadori koket.



C-
HUR DU UNDERHALLER DIN
ARBETSSTATION

Korrekt underhall avdin arbetsstationi
kdket ar avgdrande for att garantera
livsmedelssakerhet, effektivitet och
hallbarhet for din utrustning.

Har foljer nagra steg och tips for
optimalt underhall:



1. Daglig rengoring

a.Arbetsplan
Desinficering Anvandett godkantdesinfektionsmedefor livsmedelefter varjeservering
Torkning Torkaav medenren,fuktig trasaochtorka sedan mecakntorr trasa.

b. Utensilier ochutrustning

Diskning Diskaknivar, skarbradoroch andraredskapi varmttvalvatten.
Desinficering Anvanden desinficerandelosningfor koksredskap

Forvaring Forvararenaredskappalampligaplatser for att undvikakontaminering

c. Golvet
Sopa Sopaolvetfor att avlagsnaskrap.
Rengoring Tvattamedenlampligrengoringslosningskoljsedanochtorka.



2. Veckovis underhall

a. Koksutrustning
Kylar och frysar Rengor hyllorna och innervaggarna med en desinfektionslosning.

Ugnar och spishallarRengor grillar och ytor med ett lampligt rengoringsmedel.
Utsugshuvar Avfetta filter och yttre ytor.

b. Diskhoar och kranar
Avkalkning Anvand en antikalkprodukt for att avlagsna avlagringar.
Desinficering Applicera en desinfektionslosning pa alla ytor.



3. Manatligt underhall

a. Maskiner och specialutrustning
Underhall Kontrollera och underhall utrustning som skivmaskiner, mixrar och kvarnar.
Storstadning: Djuprengor utrustning som anvands sallan.

b. Forvaring

Organisation Omorganisera lagret for att sakerstalla produktrotation och undvika att
produkter blir inaktuella.

Rengoring av forvaringsutrymmenf vatta hyllor och behallare.



4. Allman god praxis

a. Livsmedelssakerhet
Temperaturer Kontrollera kyl och frystemperaturen regelbundet.
Markning: Mark alla livsmedel korrekt med datum for tillagning.

b. Utbildning och medvetandehojande atgarder

Utbildning av personal Se till att all personal utbildas i rengoringsch underhallsprotokoll.
Regelbundna inspektionerUtfor regelbundna inspektioner for att sakerstalla att
standarderna uppfylls.

c. Anvandning av lampliga produkter
Certifierade produkter. Anvand rengoringsprodukter som ar certifierade for livsmedelsbruk
Skyddsutrustning Anvand handskar och forkladen vid anvandning av kemikalier.

Genom att folja dessa steg sakerstaller du inte bara en ren och saker arbetsmiljo, utan oc
en langre livslangd for din utrustning och storre effektivitet i den dagliga verksamheten



D- HUR DU
ORGANISERAR DIN
ARBETSSTATION

Att organisera din kdksarbetsplats pa
ett effektivt satt ar viktigt for att
optimera produktiviteten, sakerstalla
livsmedelssakerheten och uppratthalla
en ren och snygg arbetsmiljo.

Har foljer nagra steg och tips:




1. Planering och layout av arbetsstationen

a. Sarskilda arbetsomraden

ForberedelserSamla ihop de redskap och den utrustning som du behover for att tillaga
maten (knivar, skarbrador, skalar).

Matlagning: Forvara matlagningsredskap (kastruller, stekpannor, spatlar) nara spisen
eller ugnen.

Montera och duka uppSkapa ett omrade for att montera ratter, med nodvandiga
ingredienser och tillbehor nara till hands.

b. Ergonomi

Arbetshojd: Se till att arbetsytorna ar i bekvam hojd for att undvika trotthet.

Enkel atkomstPlacera tung utrustning pa lattatkomliga nivaer for att minska risken for
skador.



2. Forvaring och hyllor

a. Redskap och utrustning

Redskap som anvands oftBbrvara de verktyg du anvander ofta inom rackhall.

Vertikal organisation:Anvand krokar eller stanger for att hanga upp koksredskap och
frigor utrymme pa bankskivan.

Lador och hyllorOrdna lador och hyllor med avdelare for smaredskap och behallare fo
ingredienser.

b. Ingredienser

FIFQ system (forst in, forst ut):Ordna ingredienserna sa att de som lagras forst
anvands forst.

Hermetiskt tillslutna behallare**: Anvand hermetiskt tillslutna behallare for att forvara
torra ingredienser och undvika kontaminering.

Markning:Mark behallarna tydligt med ingrediensernas namn och bast{degum.



3. Arbetsrutiner

a. Installation

Forberedelse uppstromd:orbered alla nodvandiga ingredienser innan du borjar laga
mat.

Organisation:Ordna ingredienserna i den ordning de ska anvandas, sa att du snabbt o
enkelt kommer at dem.

b. Arbetsflode

Optimering av rorelserOrganisera din arbetsstation sa att du minimerar onodiga
rorelser.

Logisk ordningsfoljdOrdna utrustningen och ingredienserna i enlighet med den
sekvens av uppgifter som ska utforas.



4. Halsa och sakerhet

a. Separering av zoner

Rena omraden och kontaminerade omrade&eparera omraden dar raa livsmedel
hanteras fran omraden dar tillagad mat tillagas.

Desinfektion Rengor och desinficera arbetsytor och redskap regelbundet.

b. Personligt skydd

Skyddsutrustning Anvand handskar, forkladen och huvudbonader for att uppratthalla
en strikt hygien.

Handtvatt: Tvatta handerna ofta for att undvika korskontaminering.



5. Kontinuerlig forbattring i alla lagen

a.Regelbundergranskning

Utvardering: Utvarderaregelbundethur effektiv din organisationar ochanpassaden
efter behov

Aterkoppling: Beteammedlemmarnam feedback foatt identifiera omradensomkan
forbattras.

b. Innovation

Nyaverktyg: Antanyaverktygochteknikerfor att forbattra effektiviteten.
Utbildning**: Regelbundetutbilda personaleni nyaorganisatoriskametoderoch
tekniker.

Genomatt tillampa dessaprinciper kommerdu att kunnauppratthalla en
valorganiseradkoksarbetsplats vilket bidrar till att forbattra kvaliteten och
hastighetenpaditt arbete, samtidigt somdu sakerstallersakerhetochhygien



Fragesport

Dag 1: Grundlaggande hygien, sakerhet, underhall och organisation i koket

1. Hur lang tid rekommenderas for att tvatta handerna med tval och varmt vatten?
- a) 10 sekunder
- b) 20 sekunder
- ¢) 30 sekunder
- d) 40 sekunder

2. Vilken ar den lampliga forvaringstemperaturen for kylda produkter?
-a) 0-4°C
- b) 5-10°C
-¢)1115°C
- d) 16-:20°C



Fragesport

Dag 1: Grundlaggande hygien, sakerhet, underhall och organisation i koket

3. Vilken skarteknik anvands for att fa gronsaker i tunna remsor som ar nagra

centimeter langa?
- a) Brunoise
- b) Julienne
- ¢) Skivning
- d) Hackning

4. Vad ska du gora om du far ett sar nar du arbetar i koket?

- a) lgnorera det

- b) Tack 6ver den med ett vattentatt forband
- ¢) Anvand ett plaster

- d) Fortsatta arbeta utan nagot skydd



Fragesport

Dag 1: Grundlaggande hygien, sakerhet, underhall och organisation i koket
5. Vilken ar den sakra inre tillagningstemperaturen for fjaderfa?

- a) 60°C

-b) 7fC

-¢) 74C

- d) 80°C



Svar pa fragor

Dag 1: Grundlaggande hygien, sakerhet, underhall och organisation i koket
1. Hur lang tid rekommenderas for att tvatta handerna med tval och varmt vatten?
- b) 20 sekunder

2. Vilken ar den lampliga forvaringstemperaturen for kylda produkter?
-a) 0-4°C

3. Vilken skarteknik anvands for att fa gronsaker i tunna remsor som ar nagra centimeter langa?
- b) Julienne

4. Vad ska du géra om du far ett sar nar du arbetar i koket?
- b) Tack over den med ett vattentatt forband

5. Vilken ar den sakra inre tillagningstemperaturen for fjaderfa®?
-c) 74°C



Termeroch tekniker for
tillagning + Utensilier och
utrustning



Kulinariska termer: Lar dig och anvand dem
effektivt.

Innehall

A- Forberedelsetekniker
B - Olika typer av matlagning
C- Sarskilda villkor

D- Efterbehandlingstekniker och presentation
E- Redskap

F - Tekniskt blad + produktion baserad pa det tekniska bladet



A - Forberedelsetekniker

1.Skiva en ok tunt

2.Hacka persiljanAnvand en kniv eller en hackare for att hacka persiljan i sma bitar.
3. Gor en julienneSkar gronsakerna i tunna remsor som ar nagra centimeter Iénga

4. GOr en brunoiseSkar gronsakerna i sma, regelbundna tarningar, ca 2 mm i kvadrat.
5. Hacka en schalottenlokSkar i sma, mycket fina bitar, anvands ofta for orter eller I0k.
6. Krossning av tomaterAtt krossa grovt anvands ofta for tomater.

7.Blanchering av grona bonofSank ner ett livsmedel i kokande vatten i nagra minuter
och kyl det sedan omedelbart i isvatten.

8. Pochering av paronKoka forsiktigt i en vatska med en temperatur strax under
kokpunkten.

9. Fras gronsakerKoka snabbt pa hog varme med lite fett.
10.Girilla kétt: Tillagning pa en grill over en kalla med direkt varme.



https://www.youtube.com/watch?v=ENkGZEbz8U8
https://www.youtube.com/watch?v=RA9qQ1rTu40
https://www.youtube.com/watch?v=Pw3yYR4HMLA
https://www.youtube.com/watch?v=jYdKqrz0Wes
https://www.youtube.com/watch?v=RAtfBsq1ZJw
https://www.youtube.com/watch?v=_f3JFAyApJI
https://www.youtube.com/watch?v=7gOvKztwwlI
https://www.youtube.com/watch?v=zpL4nV9RCS0
https://www.youtube.com/watch?v=7hOfCRAJSI0
https://www.youtube.com/watch?v=RUJ_MR8b1Ns

B - Olika typer av matlagning :

1.Rosta gronsaker i ugnenillagai ugnenpahogtemperatur medhjalpavfett .
2.Braserad fankalKokalangsamti envatskasomdelvistacker maten.

3. Grundlaggande smakokaKokalangsamtpalagvarme ofta i envatska

4. Stekning Tillagningi en s stor mangdhet olja.

5. Sauté Tillagasnabbtpahogvarmemed litefett underomrorning.

6. Angkokning Tillagningmedangafran en kokandevatskautan att matenror vid
vatskan



https://www.google.com/search?sca_esv=01c6b6c64d473f5a&sca_upv=1&rlz=1C5CHFA_enFR977FR977&q=rotir+des+l%C3%A9gumes&tbm=vid&source=lnms&fbs=AEQNm0CbCVgAZ5mWEJDg6aoPVcBgTlosgQSuzBMlnAdio07UCId2t1azIRgowYJD0nDbqEJMVw8rHb1W2uDg6FcI5d8mLT3cHmLoRURQaSmyXeXfPtELGeO9ojoiVzLHR5NbIQiVSa_P9oqM9eDtQFIgTs_g8wT50WMwCWr7eflxpYS4RFYckEorudMcrCSXHiMTDhokVXDJ&sa=X&ved=2ahUKEwiD_-mezquHAxUOTqQEHcfaDKYQ0pQJegQICxAB&biw=1386&bih=745&dpr=2#:%7E:text=Recette%20l%C3%A9gume%20r%C3%B4ti,com%20%E2%80%BA%20watch
https://www.google.com/search?q=braiser+fenouil&sca_esv=01c6b6c64d473f5a&sca_upv=1&rlz=1C5CHFA_enFR977FR977&biw=1386&bih=745&tbm=vid&ei=Qm6WZsv3MeGF7M8Pq72F4AI&oq=Braiser&gs_lp=Eg1nd3Mtd2l6LXZpZGVvIgdCcmFpc2VyKgIICDIIEAAYgAQYsQMyBRAAGIAEMgoQABiABBhDGIoFMgUQABiABDIFEAAYgAQyBRAAGIAEMgUQABiABDIFEAAYgAQyBRAAGIAEMgUQABiABEjETVAAWOYLcAB4AJABAJgBXqABvQSqAQE3uAEByAEA-AEBmAIHoALcBMICDhAAGIAEGLEDGIMBGIoFwgILEAAYgAQYsQMYgwHCAg0QABiABBixAxhDGIoFwgIHEAAYgAQYCpgDAJIHAzYuMaAHniQ&sclient=gws-wiz-video#:%7E:text=R%C3%A9sultats%20de%20recherche-,FENOUIL%20BRAIS%C3%89%20!,www.youtube.com%20%E2%80%BA%20watch,-11%3A36
https://www.google.com/search?q=mijoter+recette&sca_esv=01c6b6c64d473f5a&sca_upv=1&rlz=1C5CHFA_enFR977FR977&biw=1386&bih=745&tbm=vid&ei=qW6WZsLbO6aSkdUPir-U4A0&oq=mijoter+&gs_lp=Eg1nd3Mtd2l6LXZpZGVvIghtaWpvdGVyICoCCAYyBRAAGIAEMgUQABiABDIFEAAYgAQyBRAAGIAEMgUQABiABDIFEAAYgAQyBRAAGIAEMgUQABiABDIFEAAYgAQyBRAAGIAESO5sULERWMpOcAB4AJABAJgBY6AB4QWqAQE5uAEByAEA-AEBmAIJoAKRBsICCBAAGBYYChgewgIGEAAYFhgewgILEAAYgAQYsQMYgwHCAg4QABiABBixAxiDARiKBcICCBAAGIAEGLEDwgIHEAAYgAQYCpgDAIgGAZIHAzguMaAHuSs&sclient=gws-wiz-video#:%7E:text=Comment%20cuisiner%20un,com%20%E2%80%BA%20watch
https://www.youtube.com/watch?v=boGqmBJkSV4
https://www.youtube.com/watch?v=2C5jByci-SM
https://www.youtube.com/watch?v=4dgAeVEC_5M

C- Villkor avseende ingredienser

1.Marinera: Lagga ett livsmedel i blot i en smaksatt vatska for att krydda och mora det.
2.Zester. For att avlagsna den fargade delen av citrusskalet for att extrahera de eterisk

oljorna.
3.Deglaseral at ett livsmedel vila med salt for att extrahera vattnet.



https://www.youtube.com/watch?v=6bVIAImIk4Q
https://www.youtube.com/watch?v=JVHMJvoLarg
https://www.youtube.com/watch?v=Wmi628usBSI

D- Fardigstallande och presentationsteknik

1.Glasering Tack med en glansig glasyr, ofta soelatler sasbaserad.

2.Lustrer och NapperAtt tacka ett livsmedel med en sas eller coulis.
3.Dressing Att arrangera mat estetiskt pa en tallrik.

4. Stro: Stro fina partiklar (t.ex. florsocker eller hackade orter) over en matratt.



https://www.youtube.com/watch?v=_uBafUuSX9M
https://www.youtube.com/watch?v=Z0gf2C6keYI
https://youtu.be/-nu3rjERBwI?si=LHsPrIuuRWuQVYOB

Andra anvandbara termer

1.Reducera Indunsta en vatska for att koncentrera smakerna.

2.Deglasera Tillsatt en vatska (ofta vin eller buljong) i en het panna for att I0sa upp
matlagningsjuicerna och skapa en sas.

3.Roux En blandning av mjol och fett (smor, olja) som tillagas for att tjockna saser.

4.Bouquet garni En samling aromatiska orter som binds med snore och anvands for a
smaksatta sjudna ratter.

Dessa termer ar grundlaggande for att forsta recept och matlagningstekniker och
anvands ofta i bade professionella miljoer och amatormiljoer.


https://www.youtube.com/watch?v=vyhaeb5wRSM
https://www.youtube.com/watch?v=FlquMrEbLWA
https://www.youtube.com/watch?v=kEX0IsdaEME

E - Basredskap: Erkannande och anvandning.

Nar det galler matlagning ar det viktigt att ha de grundlaggande redskap du behover fC
att laga en mangd olika ratter samtidigt som du sparar tid. Har ar en lista over viktiga

koksredskap:



Skarande redskap

1.Knivar

- Kockkniv Mangsidigfor att hugga hackaochfinhacka
- Brodkniv. Foratt skarabrod ochmat medhard skorpa
- Urbeningskniv: Foratt skiljakottet fran benen

2. Skalare
- Forskalningavgronsakerochfrukt.



https://images.app.goo.gl/ZTGV4nuJK6qkhs2f7
https://images.app.goo.gl/eoDyktv6mLtdbP3x7
https://images.app.goo.gl/pGjG8Nje54aHYxxs9
https://images.app.goo.gl/yQw8VMnqaZXQX62KA

Matningsredskap

1.Bagare och skedaklatt
- Oumbarlig for att mata flytande och torra ingredienser.

2. Koksvag
- For exakta matningar, sarskilt inom konditori.



https://images.app.goo.gl/gPs7ZH46w3yWtZH66
https://images.app.goo.gl/UAYC2rvneZ5A1Gc69

Blandningsredskap

1.Blandningsskalar
- Olika storlekar for att blanda ingredienser.

2. Piskor
- Vispa aggen, blanda saserna och blanda in luft i blandningen.

3. Spatlar av silikon
- Skrapa ur skalarna och ror om forsiktigt.

4. Skedar av tra
- For blandning utan att skada nestick- ytor.



https://images.app.goo.gl/wLJwnGsRBuQSt5a49
https://images.app.goo.gl/o3aJM5CueHpg1BgB7
https://images.app.goo.gl/dVegBxYMCBjAXSLU9
https://images.app.goo.gl/YC4RPRci69rUynAn6

Koksredskap

1.Spisar
- Non-stick stekpanna: For agg, pannkakor och omtaliga livsmedel.
- Stekpanna av gjutjarn : For stekning och grillning.

2. Kastruller
- Olika storlekar for tillagning av saser, soppor och pasta.

3. Stekpanna eller ugn
- For soppor, grytor och gratanger.

4. Bakplat
- For bakning av kex, rostning av gronsaker efc.

5. Rostningsform
- For tillagning av stek, fagel och gronsaker.



https://images.app.goo.gl/2JWkrbW1vYFfG7AVA
https://images.app.goo.gl/1qiJgUsdpbRNoH7d9
https://images.app.goo.gl/ZNA5Y4QuxkZ8VtTw8
https://images.app.goo.gl/TtfZyJG655BA45Sc7
https://images.app.goo.gl/KYZRrCEek3sJMmTq7

Serveringsredskap

1.Skank
- FOr servering av soppor och saser.

2. Spaghetti- sked
- For servering av pasta.

3. Kokstang
- For vandning av mat och servering.

4. Skimmer
- For att ta upp mat fran olja eller kokande vatten.



https://images.app.goo.gl/vxMCMoUYJ1EG6ZAz7
https://images.app.goo.gl/9dLexWXP6TE4FGk46
https://images.app.goo.gl/dvKWQQyzH4fr7dmQ7
https://images.app.goo.gl/REB5HnQWzMjDPEF27

Diverse koksredskap

1.Skarbrada
- Tra eller plast: For att skara gronsaker, kott, brod m.m.

2.Sikt eller sil
- For avrinning av pasta, tvattning av gronsaker m.m.

3.Rivjarn
- For rivning av ost, gronsaker, citrusfrukter m.m.

4. Koksborste
- For rostning av bakverk, kott m.m.

5. Blandare
- For att gora smoothies, soppor och saser.

6. KOkstermometer
- For kontroll av kottets och bakverkens mognadsgrad.



https://images.app.goo.gl/3uTYbWYwKZXdsxBE6
https://images.app.goo.gl/Gaei2gre8wmWkX4w6
https://images.app.goo.gl/4zkabhznq3qwRhCi6
https://images.app.goo.gl/oHH5YNbFMwB1UnYu9
https://images.app.goo.gl/p9pgu76JjH4RUHtj9
https://images.app.goo.gl/qTuAMUYFChpNpVky8

F - Tekniskt blad: Forsta och folja instruktioner.

Ett koksdatablad ar ett detaljerat dokument som beskriver tillagningen av en specifik
matratt. Det ar viktigt i en professionell miljo, eftersom det gor det mojligt att
standardisera recept, uppratthalla matrattens kvalitet, hantera kostnader och utbilda
personal. Har ar de viktigaste delarna som vanligtvis finns 1 ett koksdatablad:



Namn pa matratten
- Titel: Det exakta namnet pa matratten som den kommer att visas pa menyn.

Ingredienser
- Ingrediensforteckning: Alla ingredienser du behover, inklusive kryddor, orter och

tillbehor.
- Mangdangivelser Exakta mangder for varje ingrediens, ofta i gram, liter eller specifika

enheter.

Forberedelser
- Steg: Detaljerad beskrivning av varje steg i beredningen, fran att skara ingrediensern

till tillagning och slutmontering.

- Tekniker Information om de specifika tekniker som ska anvandas (blanchering,
sautering, brasering etc.).

- Tid: Tid som kravs for varje steg | beredningen.



Matlagning

- Tillagningsmetod Typavtillagning (ugn, stekpannag grill, etc.).
- Temperatur Exakttillagningstemperatur.

- Tid: Tillagningstidfor varjesteg.

Dekorationoch presentation
- Instruktioner for dressingen Hur du skdaggaupp matenpatallriken.
- Trim: Dekorativaelementeller detaljer somskalaggasitill.

- Presentation Tips for demslutliga presentationenfor att goraratten estetiskt
tilltalande.

Portioner ochavkastning
- Antal portioner: Antal portionersomreceptet producerar.
- Portionsstorlek: Storlekeller vikt pavarjeportion.

Naringsvarde
- Information omnaringsamnenkKalorier, proteiner, lipider, kolhydrateretc. per portion
(anvandsofta i verksamhetersomfokuserarpahalsaochnaring). v



Kostnad for ingredienser
- Priser pa ingredienser Kostnad for varje ingrediens for att berakna den totala

kostnaden for matratten.
- Kostnad per portion Totalkostnaden divideras med antalet portioner for att faststalla

enhetskostnaden.

Foton och illustrationer
- Bilder: Foton av den fardiga ratten och eventuella viktiga steqg i1 tillagningen.

Rad och kommentarer
- Kockens tips Rad om hur man kan forbattra ratten eller mojliga variationer.

- Sarskilda anmarkningarinformation om eventuella allergier, kostanpassningar etc.



Fallstudie:
Skapa en typisk fransk meny

Ratatouille online teknisk fil med video
Sallad med kolja och gurka

Stekt kyckling °

Gratin av potatis

Ratatouille
Upp-och-nedvand tarta med citron



https://fiches.hotellerie-restauration.ac-versailles.fr/fiche/46/jouer
https://fiches.hotellerie-restauration.ac-versailles.fr/fiche/5
https://fiches.hotellerie-restauration.ac-versailles.fr/fiche/115
https://fiches.hotellerie-restauration.ac-versailles.fr/fiche/56
https://fiches.hotellerie-restauration.ac-versailles.fr/fiche/404

Fallstudie: Skapa en typisk fransk meny
Datablad for kok

Matratt: Ratatouille

- Ingredienser:

- Aubergine: 200g

- Zucchini: 200 g

- Paprika: 200 g

- Tomater: 300 g

- Lok: 1 stor

- Vitlok: 3 kryddnejlikor

- Olivolja: 50 mi

- Salt och peppar: efter smak
- Farsk basilika: for garnering



Fallstudie:
Skapa en typisk fransk meny

Datablad for kok

Forberedande steg:

. Skiva aubergine, zucchini och paprika i tunna strimlor.

. Tarna tomaterna och Ioken.

. Hacka vitloken.

. Fras lok och vitlok i olivolja tills de blir genomskinliga.

. Tillsatt aubergine, zucchini och paprika och koka tills de ar mjuka.
. Tillsatt tomaterna och lat koka i ytterligare 10 minuter.

. Krydda med salt och peppar.

. Garnera med farsk basilika fore servering.

CONOOOTPRWDN -

- TillagningsmetodSauteing och sjudning
- Tillagningstid:30 minuter
- Portionsstorlek:Serverar 4 personer



Fragesport

Dag 2: Termer och tekniker for tillagning, redskap och utrustning

1. Vilken ar proteinernas huvudsakliga funktion i kosten?
- a) Kalla till energi
- b) Vavnadsreparation
- ¢) Reglering av kroppsliga processer
- d) Bildande av ben och tander

2. Vilken tillagningsmetod innebar snabb tillagning pa hog varme med lite fett?
- a) Rostning
- b) Braising
- ¢) Sautéing
- d) Tjuvjakt



Fragesport

Dag 2: Termer och tekniker for tillagning, redskap och utrustning

3. Vilket redskap anvands for exakt matning av ingredienser, sarskilt vid bakning?
- a) Spatel av silikon
- b) KOksvag
- ¢) Vispa
- d) Skarskarningskniv

4. Vad ar syftet med att blanchera gronsaker?
- a) For att tillaga dem ordentligt
- b) For att mjuka upp dem
- ¢) For att bevara deras farg och struktur
- d) For att tillfora smak



Fragesport

Dag 2: Termer och tekniker for tillagning, redskap och utrustning

5. Vad kallas det att skara gronsaker i sma, regelbundna kuber som arca 2 mm i

kvadrat?
- a) Julienne
- b) Brunoise
- ¢) Hackning
- d) Skivning



Svar pa fragor

Dag 2: Termer och tekniker for tillagning, redskap och utrustning
1. Vilken ar proteinernas huvudsakliga funktion i kosten?
- b) Vavnadsreparation
2. Vilken tillagningsmetod innebar snabb tillagning pa hog varme med lite fett?
- ¢) Sautéing
3. Vilket redskap anvands for exakt matning av ingredienser, sarskilt vid bakning?
- b) Koksvag
4. Vad ar syftet med att blanchera gronsaker?
- ¢) For att bevara deras farg och struktur
5. Vad kallas det att skara gronsaker i sma, regelbundna kuber som arca 2 mm i
kvadrat?
- b) Brunoise



Kulinarisk identitet

eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee



Sokandet efter din egen kulinariska identitet
ar en personlig och professionell resa som
iInnebar utforskande, experimenterande och
reflektion.

Duhar med digett overflodavkulinariskkultur
ocharv.

Anvanddet tillsammansmednyakunskaper for
att upptacka och utveckla din unika kulinariska
identitet.

Detta avsnitt kommeratt hjalpadig i den
processen.




1. Utforskning och inspiration

a.Analyseradina kulinariskarotter
 Personligtursprung: Utforskadin familjsochdin regionskulinariskatraditioner.
Vilkasmakerteknikerochingredienserar bekantaochkarafor dig?
Lokal kultur: Studerakoketi din regionellerditt land.Vilkahistoriska,
geografiskaochkulturella influenserformar det?

b. Resabchupptacka
» Gastronomiskaesor. Resa fontt upptackaandrakulinariskakulturer. Smakapa
lokalaratter, observeramatlagningsteknikeroch prata medokalakockar
 Globalainfluenser. Hamtainspiration fran kokfran helavarldenochinforliva
elementochteknikersomdutyckerom.



2. Experimenterande och kreativitet

a. Leka med ingredienser
» Lokala ingredienser Anvand lokala, sasongsbetonade ravaror for att skapa unika
ratter.
 Innovativa kombinationer Experimentera med ovantade smakkombinationer och
fusionstekniker.

b. Utveckla unika recept
 Signature DishesArbeta med signaturratter som representerar din stil och dina
influenser.
* Feedback och justeringarTesta dina kreationer pa vanner, kollegor och kunder, oct
justera recepten baserat pa feedback.



3. Reflektion och filosofi

a. Definieradin kulinariska vision
 Varderingar Funderapavilkavarderingardu hallerhogt, till exempehtt anvanda
hallbaraprodukter, stodjalokalaproducentereller framjahalsaochvalbefinnande
» Uppdrag Formuleraenkulinariskmissionsomskavagledaditt arbete ochdinavali
koket

b. Dokumenteradin resa
» Receptbok Forvaraen anteckningsbokmedrecept ochidéer,darduregistrerar
dinaerfarenheter,framgangarochmisslyckanden
MatlagningsdagbokSkrivomdinainspirationer, upptackter ochtankarkring
matlagning



4. Fortlopande utbildning och fortbildning

a. Deltagande i kurser och workshops
» Avancerade teknikerGa pa matlagningskurser for att lara dig nya tekniker och
utveckla dina fardigheter.
« Specifika teman Delta i workshops om specifika matratter eller tekniker.

b. Lasning och studier
« Bockerommatlagning: Las kokbocker, kockars memoarer och bocker om
gastronomi for att bredda dina kunskaper.
* Artiklar och recensioner Folj kulinariska publikationer och bloggar for att halla dig
uppdaterad om trender och innovationer.



5. Samarbete och natverkande

a. Samarbete med andra kockar
 Praktikplatser och larlingsutbildningar. Ta del av praktikplatser i valkanda kok for

att lara dig av de basta och bredda din erfarenhet.
« SamarbetsevenemangDelta i kulinariska evenemang, paps och samarbeten med

andra kockar for att utbyta ideer och tekniker.

b. Bygga upp ett natverk
 Kulinarisk gemenskapEngagera dig i kulinariska foreningar och grupper for att

dela med dig av kunskap och erfarenhet.
* Mentorskap Hitta eller bli en mentor som hjalper till att vagleda och bli vagledd

genom den kulinariska resan.



6. Att omsatta det i praktiken och dela med sig

a. Starta ditt eget projekt )
» Restaurang eller foodtruck Oppna en restaurang, foodtruck eller annan kulinarisk

verksamhet som aterspeglar din kulinariska identitet. Se vart utbildningsmaterial

for entreprenorskap
« Catering och evenemangErbjuda cateringtjanster och organisera kulinariska

evenemang for att dela dina skapelser med en bredare publik.

b. Anvanda sociala medier
 Kulinarisk blogg Hall en blogg dar du delar med dig av dina recept, erfarenheter oc

tankar om matlagning.
Socialanatverk: Anvandinstagram, YouTube&ller andraplattformar for att visa

uppdinaskapelsergetips ochengageradigi engemenskamav
matlagningsentusiaster



Slutsats

Sokandet efter din kulinariska identitet ar en pagaende och utvecklande process. Det
handlar om att kombinera dina personliga influenser, dina erfarenheter och din
kreativitet for att utveckla en stil som passar dig. Var nyfiken, oppen for nya idéer och
framfor allt, ha roligt i koket. Din kulinariska identitet kommer att starkas och forfinas
med tiden och aterspegla din bakgrund och din passion for gastronomi.



Ovning
Tillampa dina kunskaper genom att starta din egen receptbok:

» Skriv 3saltarecept inspirerade av din egen kultur

» Skriv 3 sota recept inspirerade av din egen kultur

» Skriv ett recept pa en specifik juice

* Dela med dig av vilka kryddor du anvander mest

» Borja skriva de tekniska databladen for varje recept som skrivs



Fragesport

Dag 3: Kulinarisk identitet.
1. Vad ar det forsta steget for att upptacka din kulinariska identitet?
- a) Experimentera med nya recept
- b) Analysera dina kulinariska rotter
- ¢) Resatill olika lander
- d) Lasa kokbocker.
2. Vad ar syftet med gastronomiska resor for att utveckla din kulinariska identitet?
- a) Att lara sig nya sprak
- b) Att upptacka andra kulinariska kulturer och tekniker
- ¢) Att hitta nya ingredienser
d) Att ta en paus fran matlagningen



Fragesport

Dag 3: Kulinarisk identitet.

3. Vad ska du dokumentera i din matlagningsdagbok?

a) Endast framgangsrika recept

b) Dina inspirationskallor, upptackter och tankar om matlagning
) Kostnaden for ingredienser

) Antal gaster som serveras

o O

4.
- a) For att minska arbetsbelastningen

) Att utbyta ideer och tekniker med andra kockar
) For att hitta nya jobbmojligheter
)

FOr att oka antalet foljare pa sociala medier



Fragesport
Dag 3: Kulinarisk identitet.

5. Hur viktigt ar det att anvanda lokala, sasongsbetonade produkter i dina kulinariska
skapelser?
- a) Det ar billigare
b) Det stoder lokala jordbrukare och garanterar farskhet
- ¢) Det ar lattare att hitta
d) Det minskar tillagningstiden




Svar pa fragor

Dag 3: Kulinarisk identitet
1. Vad ar det forsta steget for att upptacka din kulinariska identitet?
- b) Analysera dina kulinariska rotter

2. Vad ar syftet med gastronomiska resor for att utveckla din kulinariska identitet?
- b) Att upptacka andra kulinariska kulturer och tekniker

3. Vad ska du dokumentera i din matlagningsdagbok?
- b) Dina inspirationskallor, upptackter och tankar om matlagning

4. Vilken roll spelar samarbete i utvecklingen av din kulinariska identitet?
- b) Att utbyta ideer och tekniker med andra kockar

5. Hur viktigt ar det att anvanda lokala, sasongsbetonade produkter i dina kulinariska

skapelser?
- b) Det stoder lokala jordbrukare och garanterar farskhet



Kokshantering, naringslara
och kreativitet

eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee



1. Planering och forberedelser

a. Meny och recepft
» Utformning av menySkapa en balanserad meny som ar anpassad till malgruppen.
hansyn till arstider och produkttillganglighet.
» Tekniska databladForbered detaljerade tekniska datablad for varje matratt,
inklusive ingredienser, mangder, tillagningssteg, tillagningstider och kostnader.

b. Lagerhantering
* |Inventering: Genomfor regelbundna produktinventeringar for att undvika slath
overlager.
» Bestallningar. Lagg bestallningar baserat pa prognostiserade behov, med hansyn t
leveranstider och produkternas farskhet.
» Forvaring Organisera lagerutrymmen (kylrum, frysar, hyllor) for att sakerstalla
optimal tillganglighet och rotation av produkter (FIFO: Forst in, forst ut).



2. Installation

a. Beredning av ingredienserna

» Gronsaker och frukt Tvatta, skala, skara och forvara gronsaker och frukt enligt
receptets krav.

» Kott och fisk Bena ur, portionera, marinera (vid behov) och forvara kott och fisk pa
ratt satt.

« Saseroch fonder : Forbered de grundlaggande saserna, fonderna och buljongerna
forvag och reservera dem i lampliga portioner.

b. Organisation av arbetsslationer

» Tilldelning av uppgifter Tilldela specifika uppgifter till varje teammedlem enligt
deras kompetens och arbetsflode.

» Arbetsstationer: Organisera arbetsstationerna sa att varje kock har allt de behover

inom bekvamt rackhall. Tillhandahall separata omraden for tillagning av gronsaker,
kott, bakverk etc.

» Redskap och utrustning: Se till att alla nodvandiga verktyg och all nodvandig
utrustning ar rena, funktionella och pa ratt plats.



B- Begreppet nutrition

Enligt Academy of Nutrition and Dietetics ar "
livsviktig- den ger viktiga naringsamnen for
overlevnad och hjalper kroppen att fungera oc
halla sig frisk. Mat innehaller makronaringsam
som protein, kolhydrater och fett som inte bara
ger kalorier till vara kroppar och ger oss energi,
utan ocksa spelar specifika roller for att
uppratthalla halsan.

Livsmedel innehaller ocksa mikronéringsémne\ ~
(vitaminer och mineraler) och fytokemikalier som =
inte ger kalorier men som har en rad viktiga
funktioner for att vara kroppar ska fungera
optimalt.”
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1- Makronaringsamnen

a. Proteiner
* Funktioner. Vavnadsreparation, produktion av enzymer och hormoner, stod for

immunforsvaret.
 Kallor: Kott, fisk, agg, mejeriprodukter, baljvaxter, notter och fron.

 RekommendationerCirka 1835% av det dagliga kaloriintaget.
 Vaxtprotein special:
o Baljvaxter:Soja och sojaderivat (tofu, tempeh etc.), lupiner, linser, bonor (kidney, pinto, svarta),
kikarter, klyftarter, vita bonor, artor etc.

o Spannmalvete, quinoa, bovete, amaranth, havre, bulgur, ris, majs, korn.
o OQOljevaxter och fronhampafron, pumpafron, jordnétter, pistagenotter, solrosfron, mandlar,

linfron, chiafron, cashewnoétter, parandtter etc.

Andra alternativ kan snart sta pa menyn, eller gor det redan i vissa delar av varlden och pa innovativa restauranger. Det kan
handla om insekter som syrsor, grashoppor, larver och grashoppor eller makroalger som spirulina och chlorella, som har eft

proteininnehall pa upp till 70% av torrsubstansen.



1- Makronaringsamnen

b. Kolhydrater

Funktioner Huvudsakiig energikalla, stod for hjarach muskelfunktion.
Kallor: Spannmal, gronsaker, frukt, baljvaxter, mejeriprodukter.
Typer: Enkila (sockerarter) och komplexa (starkelse, fibrer).
RekommendationerCirka 4665% av det dagliga kaloriintaget.

c. Lipider
» Funkilioner Energilagring, organskydd, upptag av fettlosliga vitaminer (A, D, E, K).
» Kallor: Oljor, smor, notter, avokado, fet fisk.
o Typer: Mattad, omattad (enkelomattad och fleromattad), trans.
» RekommendationerCirka 2035 % av det dagliga kaloriintaget.



2. Mikronaringsamnen

a. Vitaminer
» Funkilioner. Reglering av kroppsliga processer, stod for immunforsvarel,
energiproaduktion.
o Kallor: Frukt, gronsaker, animaliska produkter, berikade spannmal.
o Typer: Fefttlosliga (A, D, E, K) och vattenlosliga (C, grupp B).

b. Mineraler
» Funktioner: Bildning av skelett och tander, reglering av kroppsvatskor, me sty
nerviunktion.
o Kallor: Koftt, fisk, gronsaker, frukt, mejeriprodukter, notter och fron.
o Huvudsakiiga mineralerKalcium, jarn, magnesium, kalium, natrium, zink.



3. Vatten

» Funktioner. Uppratthaller vattenbalansen, reglerar kroppstemperaturen,
lransporterar naringsamnen och aviallsprodukter.

» RekommendationerCirka 2 till 3 liter per dag, beroende pa alder, kon och fysisk
aktivitet



4. Fiber

* Funktioner: Forbatirar maismaltningen, forebygger forstoppning, reglerar
blodsockernivan.

o Kallor: Gronsaker, frukt, fullkornsflingor, baljvaxter.

» RekommendationerCirka 2630 gram per dag.



5. En balanserad kost

a. Balanserade madltider
* Proportioner: Komponera maltiderna med ftillrackliga portioner av proteiner,
kolhydrater och felter.
« Mangfald Inkludera en mangd olika livsmedel for att fa ett brett spektrum av
naringsamnen.
o Mafttfullhet . Undvik overflodigt socker, salt och mattade fetter/transfeftter.

b. Menyplanering
« Sasongsanpassade menyetnvand sasongsbetonade ingredienser for att maximere
naringsamnen och smaker.
* Anpassning Ta hansyn till kundernas specifika kostbehov (vegetarianer, veganer,
glutentria etc.).



6. Okad medvetenhet om allergier och intolerans

o Kunskap ldentifiera vanliga allergener (gluten, mjolk, agq, joradnolter, notter, soja,
fisk, skaldjur).
» Forsiktighetsatgarder Anvand strikia rutiner for att unavika korskontaminering.



/. Matlagnings och beredningstekniker

» Mallagning: Valj tillagningsmetoder som bevarar naringsamnena (angkokning,
grillning, snabbstekning).

» Forvaring Forvara livsmedel pa ratt satt for att unavika forlust av naringsamnen.

* Kryddning Anvand orter och kryddor for att minska ftillsatsen av salt och socker.



8. Balansering av portioner

a. Balanserad platta
» Gronsaker Fyll halva tallriken med olika sorters gronsaker.
 Proteiner/Vegetabiliska proteiner Reservera en fjardedel av tallriken for
proteinkallor.
» Kolhydrafter: agna en fjardedel av tallriken at komplexa kolhydrafter.

b. Kontroll av portioner
« Malftliga portioner: Undvik alltfor stora portioner for att unavika sléseri och
overflodiga kalorier.
o Estetik: Omsorgstull presentation for att gora ratterna attrakiiva.



Fragesport

Dag 3: Kokshantering, naringslara och kreativitet

1. Hur stor del av tallriken bor reserveras for gronsaker for en balanserad mailtid?
- a) Ett kvartal
- b) En tredjedel
- ¢) Halv
- d) Tre fjardedelar

2. Vilken upplaggningsteknik gar ut pa att arrangera maten estetiskt pa en tallrik?
- a) Glasrutor
- b) Tupplur
- ¢) Platering
- d) Sprinkling



Fragesport

Dag 3: Kokshantering, naringslara och kreativitet

3. Vilken ar den huvudsakliga kallan till kolhydrater i kosten?
- a) Oljor
- b) Kott
- ¢) Spannmal
- d) Gronsaker

4. Vilken funktion har makronaringsamnena i kosten?
- a) Vavnadsreparation
- b) Energilagring
- ¢) Reglering av kroppsliga processer
- d) Alla ovanstaende



Fragesport

Dag 3: Kokshantering, naringslara och kreativitet

5. Vad ar det rekommenderade dagliga intaget av vatten for en genomsnittlig vuxen?
- a) 12 liter
- b) 2-3 liter
- ¢) 3-4 liter
- d) 4-5 liter



Fragesport

Dag 3: Kokshantering, naringslara och kreativitet

5. Vad ar det rekommenderade dagliga intaget av vatten for en genomsnittlig vuxen?
- a) 12 liter
- b) 2-3 liter
- ¢) 3-4 liter
- d) 4-5 liter



Svar pa fragor

Dag 3: Kokshantering, naringslara och kreativitet

1. Hur stor del av tallriken bor reserveras for gronsaker for en balanserad maitid?
- ¢) Halv

2. Vilken upplaggningsteknik gar ut pa att arrangera maten estetiskt pa en tallrik?
- ¢) Platering

3. Vilken ar den huvudsakliga kallan till kolhydrater | kosten?
- ¢) Spannmal

4. Vilken funktion har makronaringsamnena i kosten?
- d) Alla ovanstaende

5. Vad ar det rekommenderade dagliga intaget av vatten for en genomsnittlig vuxen?
- b) 2-3 liter



C- Dekorationi koket

Dressing | koket ar konsten att arrangera
maten pa tallriken pa ett tilltalande och
aptitretande satt. Det ar ett avgorande steg for
att visuellt forfora kunderna innan de ens
smakar pa ratten. Sa har forklarar du
matberedning | koket och lyfter fram principer,
tekniker och tips for framgangsrik beredning:



Grundlaggande principer for dressyr

1.Balans
o Visuellt: Tallriken ska vara visuellt balanserad, med en harmonisk fordelning a\
farger, former och texturer.
o SmakupplevelseSmakernanaste vara balanserade, utan att nagot element
dominerar de anara.

2.Renlighet
o Platians kanter ska vara rena, utan stank eller fingeraviryck.
o Anvand rena tanger eller redskap for att hantera omialiga livsmedel.

3.Enkelhet
o Undvik att overbelasta plattan. Lamna golt om utrymme sa alt varje element
syns tydligt.
o Anvand ett begransat antal ingredienser och palaqgg ror att undvika forvirring.



Dressyrtekniker

1.Anvanda farg
o lalf ivsmedel i olika farger for att gora tallriken afttrakiiv.
o Lek med kontraster (till exempel grona gronsaker med en rod sas).
2. Varierade texturer
o Kombinera knapriga, mjuka, kramiga och krispiga texturer for en komplett
sensorisk upplevelse.
o Lagqg de krispiga delarna sist for att halla dem frascha.
3.Hoyjd och struktur
o Lagq till hoyd for att ge tallriken en dimension (t.ex. genom att stapla
Ingredienser eller anvanda meltallcirkiar for att skapa strukturer).
o Anvand tekniker som rullning, stapling eller skiktning for att ge ajup.
4.Konlakilpunkter
o Skapa en fokuspunkt pa tallriken, ofta huvudelementet i ratten, runt vitken de
andra elementen arrangeras.
o Anvand asymmelriska placeringstekniker for att dra blicken till fokuspunkiten.



Dressyrtekniker

5. Anvandning av fomma utrymmen
o Fyll infe hela tallrken. Tomma ytor kan skapa elt intryck av sofistikeradhet och
renlighet.
o De fomma ytorna bidrar ocksa till att framhava de element som har uppforts.



Tips for framgangsrik dressyr

1. Verklyg for dressyr
o Anvand precisionstanger, quenellskedar, pensiar och spritspasar rfor exakt
dressing.
o Formaroch kakformar kan hjalpa till att ge maten regelbunadna former.

2. Toppings och saser
o Laqgq tll farska orter, atbara blommor eller mikroskidor for en visuell effekt och
en kansla av fraschor.
o Arrangera saserna pa ett konstnarligt satt, antingen genom att glasera dem
forsiktigt eller genom att anvanda prickar eller linjer for att ge dynamik.

3. Temperatur och farskhet
o Lagqg upp varma ratter strax fore servering sa att de haller ratt temperatur.
o Kalla ratter kan forberedas i forvag, men maste forvaras kallt fram till servering



Exempel pa dressyr

1.Huvudratt
o Huvudelement Lagg kottet eller fisken nagaicentrerat.
o Tillbehor: Arrangera gronsakerna harmoniskt runt huvudratten.
o Sas Ringla eller lagg upp i droppar runt ratten.

2.Efterratt
o Bas Anvand ett grundlaggande element som en tarta eller mousse.
o Garnera Lagq till farsk frukt, coulis, chokladbitar eller myntablad.
o Presenlation: Lek med hojder och texturer, som krispiga plattor eller kramiga
Kramer

[ videodressyrtekniker Platta


https://www.youtube.com/watch?v=bG9QHIZ5qv0

Slutsats

Dressing ar en konst som kraver ovning, kreativitet och kansla for detaljer. En lyckad
dressing gor inte bara ratten attraktiv, den forhojer ocksa maltidsupplevelsen genom a
framhavasmakeroch texturer. Genom att beharska dresseringens principer och
lekniker kan en kock forvandlia en vanlig matratt till ett kulinariskt konstverxk.



Ovningar

1Skapande av recept
1. Aktivitet: Deltagarna skapar sina egna recept med lokala, sasongsbetonade ingredienser. De experimenterar med olika
smakkombinationer och tillagningstekniker.
2.Exempel En deltagare kan skapa en ratt med halstrade pilgrimsmusslor med en beurredsianed citrus, serverad med
rostad sparris och quinoa.

2 Presentation av ratter
1. Aktivitet: Deltagarna fokuserar pa den visuella presentationen av sina ratter med hjalp av tekniker som platering, garnering o
sasdekoration.
2.Exempel En deltagare kan presentera en dessert bestaende av chokladmousse med halloncoulis, garnerad med farska bar «
myntablad.

3 Provsmakning och feedback
1.Aktivitet: Deltagarna smakar pa varandras skapelser och ger konstruktiv feedback pa smak, konsistens och presentation.
2.Ett exempel Under en provsmakning kan deltagarna diskutera smakbalansen i en ratt bestaende av grillade lammkotletter m
rosmarin och vitlok, serverade med en ratatouille.



Grundlaggande tekniker.for
konditorivaror

eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee



1.Introduktion till konditori

* /ntroduktion till grundingredienserna (mjol, socker, agg, smor elc.).
a. Mjol: Typer och anvandningsomraden (745, 755 efc.).
b. Socker Granulerat socker, florsocker, farinsocker.
c. Agg Aggets bez‘yde/se | bakverk (b/ndemede/ Jjasmeael).
d. Smor. Solt smor, halvsaltat smor, margarin.
e. Jast bakpulver, bagerijast.
f. Ovriga ingredienser Mandelpulver, choklad, mjélk, grédde.
« Specifika hygienregler for konditorivaror.
a. Handltvatt och renlighet pa arbetsytor.
b. Konservering av ingredienser och beredningar.



2. Grundlaggande deg

Shortcrust bakverk

Shortcrust bakverk

» Demonstration slip- och frasteknik.

* Praktiskt: Gora individuella frukttartor.

o Jips Sa har undviker du att bakverket krymper.
Smordeg

» Demonstratiorr Anlopning, vridning och bockning.
* Praktiskt: Gora palmer eller applevandare.
o TJips Tekniker for att fa en jamn och krispig smordeg.

Choux bakverk

» Demonstration Tillaga panaden och blanda i aggen.
* Praktiskt: tillverkning av graddbullar och eclairs.
o Jips Sa har far du Hlliga, jamna kalhuvuden.


https://webtv.hotellerie-restauration.ac-versailles.fr/Pate-brisee-methode-inversee
https://webtv.hotellerie-restauration.ac-versailles.fr/Shortcrust-pastry
https://www.youtube.com/watch?v=IkM0xy-ajh0
https://webtv.hotellerie-restauration.ac-versailles.fr/La-pate-feuilletee
https://webtv.hotellerie-restauration.ac-versailles.fr/La-pate-a-choux-au-lait-et-dessechee

3. Beredning av kramer och fyliningar

1.Kondltorivaror
o Demonstration Kokagraddeochtips for att undvikaklumpar
o Praktiskt: Tillverkningavsmariyllda choux bakelser

2.Chanfilly-kram
Solad vispgradde

» Demonstration Teknikerfor att vispaupp enperfekt vispgradde
* Praktiskt: Foratt garneradessertermedvispaadgradde
1.Ganache
o Demonstration Forberedelsaav ganache rof/lining ochglasyr
Praktiskt: Tillverkningavchokiladtryffar.



https://webtv.hotellerie-restauration.ac-versailles.fr/Creme-patissiere
https://webtv.hotellerie-restauration.ac-versailles.fr/Creme-Chantilly
https://webtv.hotellerie-restauration.ac-versailles.fr/Sweetened-whipped-cream
https://webtv.hotellerie-restauration.ac-versailles.fr/spip.php?page=iframe-video&id_article=1327

4. Gora klassiska desserter

1.Fruktiarta
o Demonstration Montering av paj med konditorivaror och farsk frukt.
o Praktiskt: Varje deltagare gor sin egen frukipay.
2.Choklad eller kaffe-éclairs
o Demonstration fylining av eclairs med chokladkram och glasyr.
o Prakiiskt: Gora enskilda eclairs.
3.Graddbullar
o Demonstration Garnering av chouxbakelser med vispad gradde eller vaniljsas.
o Praktiskt:. Gor chowbakelser och dekorera med florsocker eller fondant.



https://fiches.hotellerie-restauration.ac-versailles.fr/fiche/178/jouer
https://fiches.hotellerie-restauration.ac-versailles.fr/fiche/128/jouer
https://fiches.hotellerie-restauration.ac-versailles.fr/fiche/127/jouer

Rationell arbetsorganisation:
definition och praktik.

Den rationella organisationen av koksarbetet, ofta kallad den rationaliserade
arbetsmetoden, syftar till att maximera effektiviteten, produktiviteten och
kvaliteteni ett professionellt kok. Har ar de viktigaste aspekterna avdenna

organisation



1. Installation

» Forberedelse av ingredienserna
o Skarning och forberedelse i forvag. Ingredienserna tvattas, skalas, skars och a
Klara alt anvandas innan serveringen borar.
o Portionering. Ingredienser vags och mats for recept, vilket sparar tid och
garanterar precision vid matlagning.

» Organisaftion av arbelsslationen
o Logiska arrangemang: Redskap, ingredienser och utrustning ar placerade pa e
sadant salt att de ror sig sa lite som moyligt.
o Tillganglighet: ofta anvanda verktyg inom rackhall.



2. Koksbrigad

» Fordelning av arbetsuppgifter
o Dedikerade stationer: Varje medlem i teamet har specifika ansvarsomraden, il
exempel en chef saucier, en chef de partie efc.
o Samordning: Kommunikation och samordning mellan brigadens medlemmar at
avgorande for att sakerstalla ett smidigt arbetsflode.

» Hierarki
o Kokschef: Ansvarar for hela kokel, fran menyplanering till personaltillsyn.
o Sous Chef: Assisterar koksmastaren och overvakar chefs de partie.
o Chefs de Partie: Specialiserar sig pa en viss del av koketl (t.ex. saser, grillar,
bakverk).



3. Arbetsflode

» Logisk sekvens av uppgifter
o Ordning pa arbetsuppgifterna. Arbetsuppgifterna utfors i en ordning som
optimerar tidsatgang och anvandning av utrustning.
o [idlagning: Forberedelserna ar tidsbestamaa for att sakerstalla att alla delar a\
en matratt ar klara samtidigt.

» Unavika fimeouls
o Kontinuerligt arbete: Kockar gar fran en uppgift till en annan utan avbrott och
anvander vantetider (t.ex. matlagning) for att ga vidare till andra forberedelser.
o Multitasking.: Kockar maste kunna hantera flera uppgifter samtidigt.



4. Standardisering och samstammighet

» Schablonintakt
o [ekniska adatablad. Anvanadning av tekniska datablad som beskriver varje steqg
lillagningen for att garantera att ratterna ar enhetliga.
o Kvalitetskontroll: Implementering av rutiner for att kontrollera kvaliteten pa
ratter innan de serveras.

» Utbildning och fortbildning
o Grundlaggande utbildning: Nyanstallda far utbildning i verksamhetens metoder
och standarder.
o Fortlopande utbildning: Regelbundna utbildningstillfallen for att forbattra
f1ardigheter och introducera nya tekniker.



5. Lager och kostnadshantering

» "Lagerstyrning )
o Regelbunden inventering: Overvakning av lager for att undvika svinn och brist.
o Hantering av leveranser: Planerade bestallningar for att sakerstalla
Ingrediensernas tillganglighet och samftidigt minimera lagringskostnaderna.

* Berakning av kostnader
o Kostnadsanalys™: Overvakning av ravarukostnader och justering av

forsaliningspriser for att sakerstalla lonsamhet.
o Minska aviallet: Implementera strategier for aftt ta tillvara pa rester och
minimera aviallet.



6. Halsa och sakerhet

» Hyglenslandarder
» Rengoring och desinfektion.: Strikta rutiner for rengoring av arbetsstationer,
redskap och utrusining.
o Jemperaturkontroll: Overvakning av tillagningsch forvaringstemperaturer for
att garantera livsmedelssakerhelen.

« Sakerhet pa arbetsplatsen
. S/'( yddsuz‘rusz‘mhg: Anvand handskar, forkladen och skyddsskor.

o Sakerhetsutbildning. utbildning av personalen i1 nodrutiner och god praxis for
att unavika olyckor.



3. Arbetsflode

» Logisk sekvens av uppgifter
o Ordning pa arbetsuppgifterna. Arbetsuppgifterna utfors i en ordning som
optimerar tidsatgang och anvandning av utrustning.
o [idlagning: Forberedelserna ar tidsbestamaa for att sakerstalla att alla delar a\
en matratt ar klara samtidigt.

» Unavika fimeouls
o Kontinuerligt arbete: Kockar gar fran en uppgift till en annan utan avbrott och
anvander vantetider (t.ex. matlagning) for att ga vidare till andra forberedelser.
o Multitasking.: Kockar maste kunna hantera flera uppgifter samtidigt.



Fragesport

Dag 5: Grundlaggande tekniker for konditorivaror

1. Vilka ar de grundlaggande ingredienserna som anvands i konditorivaror?
- a) Mjol, socker, agg, smor
- b) Mjol, salt, vatten, jast
- ¢) Socker, mjolk, agg, jast
- d) Smor, mjol, vatten, salt

2. Vilken teknik anvands for att tillaga ett homogent och krispigt smordegsbakverk??
- a) Sablage
- b) Knadning
- ¢) Laminering
- d) Blanchering



Fragesport

Dag 4: Grundlaggande tekniker for konditorivaror

3. Vilken kram framstalls genom vispning av sotad gradde?
- a) Konditorivaror
- b) Chantillykram
- ¢) Ganache
- d) Vaniljkram

4. Hur gamantillvaga for att tiliverka morded?
- a) Sablageoch frasning
- b) Anlopning och bockning
- ¢) Matlagning och vispning
- d) Blanchering och kyining



Fragesport

Dag 4: Grundlaggande tekniker for konditorivaror

5. Vad ar syftet med att anvanda en kokstermometer vid konditorivaror?
- a) For att mata ingrediensernas mangd
- b) For att kontrollera om kottet ar mort
- ¢) For att sakerstalla ratt temperatur pa bakverken
- d) Att blanda ingredienserna ordentligt



Svar pa fragor

Dag 5: Grundlaggande tekniker for konditorivaror

1. Vilka ar de grundlaggande ingredienserna som anvands i konditorivaror?
- a) Mjol, socker, agg, smor

2. Vilken teknik anvands for att tillaga ett homogent och krispigt smordegsbakverk?
- ¢) Laminering

3. Vilken kram framstalls genom vispning av sotad gradde?
- b) Chantillykram

4. Hur gamantillvaga for att tiliverka morded?
- a) Sablageoch frasning

5. Vad ar syftet med att anvanda en kokstermometer vid konditorivaror?
- ¢) For att sakerstalla ratt temperatur pa bakverken



SLUTSATS

Volunteer ® Seek Employment ® Become an Entrepreneur



SLUTSATS

Den rationella organisationen av arbetet | koket ar ett systematiskt tillvagagangssatt
somsyftar till att optimera alla aspekter avden kulinariska processen, fran forberedelse
avingredienser till servering avratter.

Det bygger pa noggrann planering, tydlig arbetsfordelning, gedigen utbildning och strikt
kontroll av kvalitets- och hygienstandarder.

Genomatt tillampa dessa principer kan storkoken forbattra effektiviteten, sanka
kostnaderna och erbjuda sina kunder en kulinarisk upplevelse av hog kvalitet.



Bra jobbat. Du har slutfort
modul 1.2

Kulinariska fardigheter
for att lyckas i koket

Co-funded by
the European Union

www.3kitchens.eL-
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