


Komislkens fett- och
profeinhoh s]unker
en aning for varje

kalvning. Efter femte

kalvningen &r de 0,1

procentenheter ldgre.

Det finns 279 873
miélkkor i Finland. Ar
1995 fanns det 398
500 mislkkor, men
den producerade
mjslkméngden har
anda hallits pé
samma niva.

Det finns 19 gérdar

med &ver 200 mjslkkor.

| medeltal finns det
28 mijslkkor pé véra

mijdlkgardar.

Mijslkproteinet kasein
ger mjdlken dess vita
farg.

Enligt de riksomfat-
tande rekommenda-
tionerna &r det bra
att dricka en halv liter
fettfria och feftsnéla
flytande mijslk-
produkter om dagen.
Dessutom kan kosten
utckas med fettsnal
och lattsaltad ost.

Kéllor: Faba, ProAgria, Statens néringsdelegation, Tike.

Det finns 131 eko-
logiska mjslkgardar
som levererar mjslk
till mejerierna. Av den
totala mjslkproduk-
tionen &r knappa tvé
procent ekologisk.

Kon Maitomuori mjsl-
kade mest i Finland
ar 2011. Arsproduk-
tionen var 21 590 kg,
vilket ér 2,5 ganger
produktionen i medel-
tal for en ko.

Kons juver vager i
medeltal 50 kilo, men
kan véga upp fill
100 kilo.

Mijslkproduktionens
mdngder anges alltid
i kilogram. Ett kilo
obehandlad mjslk =
0,971 liter.
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Vad ar miolke

Mjélkens vig till var dagliga kost kan vara hur ling eller kort
som helst. Ju mera en produkt dr processad, desto lingre dr
vigen. I dag dr det minga som undrar vad mjolk egent-
ligen 4r? Det som tidigare kallades mjolkhylla 4r i dagens
stormarknader snarare en hel avdelning. Det 4r ldte hint
att konsumenten blir vilsen i djungeln av mejeriprodukter.
I den hir broschyren om mjslk reder vi ut begreppen och
berittar mera om bland annat mjolkdrickandets historia

och mjolkens vig fran kons juver till ditt koksbord.

Elisabeth Eriksson,
sakkunnig i huslig ekonomi
Finlands svenska Marthaférbund
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Mislkdrickandets historia

Mijslk har varit en livsviklig néringskalla fér manniskan
under tusentals &r. Antagligen var den farska mislken
ocks& renare an dricksvattnet. | dag dricker vi 130
kilo miclk per ér. Men hur kommer det sig aft vi dricker
mjslk som &r mat fér andra arters ungare

Mjolk hér till virt dagliga liv och mjolkprodukterna spelar
en viktig roll i var matlagning. Mjélken innehéller ener-
gi, proteiner, vitaminer och mineralimnen. Over 60 pro-
cent av vért dagliga kalciumintag kommer frin mjslk och
mjdlkprodukter. I medeltal dricker vi i Finland 3,5 deciliter
mjolk per dag.

Nir man bérjade dricka mjélk vet ingen med sikerhet.
Boskapen timjdes i mellandstern for ungefir 10 000 ar se-
dan. Forst anvindes de for kott, hudar och till draghjilp.
Tidigare trodde forskarna att minniskan bérjade dricka
komjolk for sextusen ar sedan, men nu har man funnit
rester av mjolk i krukskirvor som dr 8000 &r gamla. Det

arkeologiska fyndet gjordes i det som ir dagens Turkiet.

"Ett glas miolk mnehé\\er”
240 mg kalcium

Ungefd

En muterad gen i minniskans arvsmassa gor att vuxna
til mjolksockret laktos. Den genmutationen blev vanlig
samtidigt som minniskan borjade dricka mjslk. Genen
spred sig snabbt bland de europeiska minniskorna, vilket
tyder pé att tolerans for laktos bidrog till Gverlevnad i de

stringa levnadsférhallandena.

Det ir egentligen helt normalt att vara laktosintolerant, da
benigenheten att spjilka laktos endast behdvs hos smabarn
som ammas. Barn til vanligtvis laktos 4nda tills de borjar
skolan. Idag kan 35 procent av virldens population med
europeiskt pabrd dricka mjolk. I Finland kan ungefir 80
procent av befolkningen dricka mjélk, medan s gott som

hela Kinas befolkning ir laktosintolerant.

i dricker 3,9 deciliter
miolk per dag"

HALFTEN AV MJOLKEN AR LATTMJOLK

Sedan bérjan av 1950-talet har den arliga mjolkkonsum-
tionen minskat med tva tredjedelar till dagens 130 kilo per
person. Béde ldttmjslk och fettfri mjslk kom till butikerna
i bérjan av 1970-talet och pa bara nagra ar konsumerades
hilften av all mj6lk som litemjolk. Samma fordelning giller
in i dag da vi i genomsnitt dricker 70 kilo ldtemjolk, 10 kilo
helmjslk och 50 kilo fettfri mjolk per ar.

OST OCH YOGHURT OKAR

Av mjolk far vi ocksd surmjolk, fil, gridde, ost, yoghurt,
smor och glass. Samtidigt som mjélkdrickandet minskat
har konsumtionen av mjélkprodukter som t.ex. yoghurt
och ost kraftigt okat. Yoghurt lanserades under 1960-talet
och dess popularitet 6kar stindigt. Nu dter det finlindska
folket i medeltal 24 kilo yoghurt per ar. Under samma pe-
riod har konsumtionen av ost 6kat frin nagra kilogram till
20 kilo arligen. Idag dter vi 4 kilo smor om dret, medan vi

pa 1960-talet 4t 18 kilo.
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Ordlista

BETINGSMIOLK

Den traditionella benémningen p& obehandlad mislk
som sdljs direkt fran mjslkgardar. Kallas éven gérds-
mjolk.

HOMOGENISERING

Mijclken pressas genom ett tréingt ror i hdg hastighet.
Mijslkfettet spjalks upp s& att feftet férdelar sig j@mnt
i mislken och infe stiger upp fill ytan. Ekologisk och
gammaldags mjélk homogeniseras inte.

KOKONTROLL

Nationell kontrollverksamhet dér man félier upp mjdlk-
kornas produktion, miélkens kvalitet samt utfodringen.
Varje manad mats kons individuella mislkméngd och
varannan manad analyseras mjélkens fett, protein- och
cellhalt.

LAKTOS
Mijclksocker som ger miclken dess sota smak. Bestér av
tv& sammanbundna sockerarter: glukos och galakios.

LAKTOSINTOLERANS

En person som ar laktosintolerant kan inte spjdlka mjclk-
sockret lakfos i tunntarmen eftersom enzymet laktas sak-
nas. Lakiosen gar vidare i tarmkanalen till tjocktarmen
dar den blir foda fér tjockiarmens bakterieflora som bil-
dar gas som en biprodukt. Darfér fé&r en lakfosintolerant
person sjuk och svullen mage samf luftbesvér d& hon
dricker mjolk.

MJOLKALLERGI

Mijclkallergi medfér att man inte tal mislkens protei-
ner. | Finland é&r ett par procent av befolkningen mjclk-
allergiker.

OBEHANDLAD MJOLK

Mislk i sitt ursprungliga fillsténd som den kommer frén
kons spene. Ingenting har tagits bort och ingenting har
lagts fill. Det enda man gér &r att kyla ner den.

PASTORISERING

Mijclken upphettas och temperaturen hdlls vid minst +72
grader Celsius under 15 sekunder. Syftet med pastéri-
seringen dr att déda bakterier och férlanga mijélkens

hallbarhet.

RAMJOLK

Den férsta miclk en nyfédd kalv fér. Ramijslk innehdller
manga olika antikroppar. Kalvar f6ds utan skydd mot
infektioner och mé&ste darfér snabbt f& i sig antikroppar
via fédan for att éverleva. En ko mjdlkar 40-50 liter
ramislk effer varje kalvning under tre till fem dagar. Kal-
ven behdver ungefdar 12-14 liter fr aft dverleva, varpé
manniskan kan utnyttja det som blir dver. Kalvdans ar
en pannkaksliknande matrétt som fillverkas av ramislk.
Mejeriema tar infe emot rédmjélk (recept pd sidan 24).

SEPARERING
Mijélkens fetthalt minskas i mejeriet. Man skilier fettet
frén mjslken.

STABILISERING
Mislkens fettimangd justeras till den nivé mislkprodukten
skall innehalla.

UHT-MJIOLK

Mijclken steriliseras genom upphetiing. Temperaturen
halls vid minst 135 grader Celsius i tvé sekunder. | prak-
tiken ar temperaturen 140-150 grader Celsius. Om
mjolken férpackas under aseptiska férhallanden kan
den lagras i rumstemperatur i manader. Termen kommer
frén engelskans Ulira High Temperature.

VASSLE

En biprodukt vid osttillverkning. Nér 6pe enzymatiskt
spidlker det fefflosliga proteinet kasein innesluts mjdlk-
fettet. Det som dé& blir kvar av mjslken kallas vassle.
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Mislkens vag

Innan mislken nér ditt glas p& kdksbordet har den varit
med om en hel del. Ofta har den férdats hundratals kilo-
meter. Forst fréan mjdlkgarden fill mejeriet, sedan frén

mejeriet fill butiken och fill slut frén butiken hem till dig.

Mjolkbilen himtar mjélk frin girdarna varannan dag. I
mjolkbilen, som hiller mjélken kall, finns plats for mjolk
fran flera girdar. D4 mjélkbilen dr full kérs mjolken «ill
mejeriet, en stricka som kan bli lang da anliggningarna bli-
vit allt stérre och firre.

I mejeriet filtreras mjolken for att fa bort eventuellt
skrip. Sedan separeras fettet och direfter stabiliseras mjol-
ken. Det betyder att mjolken far rite fetthalt enligt slut-
produke, vilket innebir att en del av det fett som tagits bort
under separeringen nu blandas tillbaka i mjélken. Direfter
tillsites D-vitamin eftersom det, liksom fettet, férsvunnit
under separeringsprocessen. Den del av fettet som inte
sitts tillbaka under stabiliseringsprocessen blir till smér och
gridde.

Efter det homogeniseras mjélken, vilket innebir att
mjolkens fettkulor spjilks upp. P4 sa vis fordelas fettet
jimnt i mjdlken och bildar inte fettdroppar pd ytan. Be-
handlingen gér dven mjélken vitare.

Till sist pastoriseras mjolken i 72 grader Celsius eller
steriliseras (UHT) i minst 135 grader Celsius for ndgra
sekunder och kyls direfter ner igen. Upphettningen forstdr
skadliga bakeerier, vilka kan finnas i mjslken. Upphettnin-
gen forlinger ocksd mjolkens hallbarhet.

Pastoriseringen sker oftast i en plattvirmevixlare dir

mjolken kors i smala rér som planar ut i platta skivor bred-

vid skivor som innehéller dnga. Efter en viss tid kyls mjélken
ner genom att mjdlkplattorna méter plattor som innehaller
kylvatten eller redan kyld mjslk. I UHT-behandlingen hojs
mjdlkens temperatur med hjilp av vattenanga, som sprutas
direkt in i mjolken.

Mjélkens kvalitet kontrolleras med olika metoder pa
mjodlkgirden, av mjolkbilens chauffér och av mejeriet. Innan
mjolkbilens innehall tas emot av mejeriet tas ocksa ett mjolk-
prov som testas for eventuella antibiotikarester. Om mjolken

innehaller antibiotika anvinds den inte utan forstors.

| PAPPKARTONG SEDAN 1970-TALET

Till slut packas mjolken i pappkartonger eller plastflaskor.
Sedan slutet av 1970-talet packas den i pappkartonger, men
innan dess anvinde man sig av bruna glasflaskor och plast-
pasar. Det ir alltsd ett rite nyte pahite att dricka mjolk som
ir producerad lingt borta.

I hundratals ar var den nymjélkade mjélken nagot som
bara kunde konsumeras pa den egna garden eller i grann-
skapet. Det fanns inga méjligheter till att forvara eller trans-
portera den. De allra flesta bodde pé landet och alla gardar
hade dtminstone ndgra egna kor.

Da mjélken litt surnade bérjade man anvinda syrnings-
kulturer: mjélksyrebakterier far mjélken att halla lingre. I
Finland tillverkades frimst fil och surmjélk, vilka var litta
att gora.

Tack vare bilar och jirnvig kunde mjélken sedermera
transporteras till stiderna, vars folkmingd bérjade dka vid
forra sekelskiftet. Fram till 1960-talet hade alla egna mjolk-
Kkirl som fylldes med mjélk i butiken.



Odandligt midlkurval

Att dricka ett glas mislk har aldrig varit s& enkelt som
nu. Eller ar det tvartom allt svérare? Det finns massvis
med olika mérken aft vélia mellon enligt bade den
egna smaken och magen. Man kan ocksd fraga sig
om det dverhuvudiaget finns ett behov av aft féradla
en fardig produkt.

Det ir litt att tappa bort sig i mjolkdjungeln. I butikernas
kyldisk finns litemjolk, gammaldags mjolk, fettfri mjslk,
ekologisk mjslk, mjolkdryck och plusmjélk. Sedan finns
det ocksd mjolk som inte behdver férvaras kallt. Allra storst
dtgang har litemjslk och fettfri mjolk. Kunderna vill inte
ha fet mjélk, bide p4 grund av hilsoskil och for att de inte
tycker om den fetare mjolken.

Det finns ocksd mjolk med tillsatta mjolksyrebakeerier,
som hjilper kroppen att skydda sig mot sjukdomar och att
halla magen i skick.

Det finns de som kritiserar den mingd av behandlingar
som mjdlken genomgar, och menar att slutprodukten inte
lingre kan kallas mjolk. I mejeriet tas mjolken isir i dess
bestandsdelar och byggs sedan ihop igen pi olika sitt, be-
roende pd vad man vill ha. En 6kande trend ir att kdpa
obehandlad mjolk direkt fran mjolkgirdarna. For tillfillet
ir ungefir 1 procent av all konsumerad mjslk obehandlad.
Enligt Livsmedelssikerhetsverket Eviras kundundersskning
ir de frimsta orsakerna till att folk anvinder obehandlad

mjodlk laktosintolerans, magproblem och allergier. Att den

obehandlade mjolken smakar bittre, ir naturlig och dess-
utom innehéller mycket niringsimnen och gynnsamma
bakterier uppges vara fordelar.

Evira och Institutet for hilsa och vilfird (THL) rekom-
menderar smd barn, ildre personer, gravida kvinnor och
personer med en allvarlig primirsjukdom att inte dricka
obehandlad mjélk eftersom det finns en liten risk att det
kan finnas skadliga bakterier i den.

P4 senare tid har de stora mejerierna lyssnat pd konsu-
menterna och lanserat produkter som ir mindre behand-

lade. Ekologisk och gammaldags mjolk homogeniseras inte.

MIOLK AVEN FOR LAKTOSINTOLERANTA

Alla tdl inte mjolksockret laktos, men nufortiden har lak-
tosintoleranta flera olika mjolkalternativ att vilja mellan i
kyldisken. Det finns mjslkprodukter som ir helt laktosfria
eller som har lag laktoshalt.

Det finns ocksd de som siger att de kan dricka obe-
handlad och ekologisk mjélk, men att de fir magproblem
av homogeniserade produkter. Andra igen siger att de kan
dricka mjélk utomlands utan problem, men att de far mag-
symptom av den inhemska. En orsak till detta kan vara att
forhallandet mellan olika mjélkproteiner 4r olika hos olika
koraser. Hos oss finns det 6nskvirda mjélkproteinet A2
mestadels i mjolk fran lantrasen “kyytté” som hirstammar

fran 6stra Finland.
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Hur skiljer sig en ekologisk mjslkgard
frén en konventionell?

® P§ en ekologisk mjclkgard fér alla kor beta grés pd sommaren.
Aven pd vintern har korna méjlighet att g& ute i en rasthage.

® De ekologiska g&rdarna &r nastan alltid 16sdriftsgardar.

® Djuren har ungefar en tredjedel mera utrymme per ko pd de
ekologiska gardarna.

e Djuren matas med ekologiskt foder som infe har besprutats eller
fatt konstgddsel.

® Minst sextio procent av fodret skall produceras p& den egna gérden.

® Minst sextio procent av det dagliga foderintaget skall bestd av
grovfoder, allis& ensilage.

® £n kalv som ar éver en vecka gammal fér inte héllas isolerad
utan méste f& vara med andra kalvar.

e Kalvamna f&r dricka mjslk i minst tre ménader. | férsta hand skall
det vara den egna moderns mjolk.

* De ekologiska kalvarnas avhorning skéts alltid av en veteringr
som ger dem smdristillande medel.

® Det ar rekommenderat aft anvanda finska ursprungsraser.

e tfter aff en ko har fatt medicin anvénds dubbel karenstid innan
mjélken eller andra djurprodukter fér marknadsféras som eko-
logiska.

Kalla: Livsmedelssakerhetsverket Evira
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P& besok i ladugdrden

Mjélkningen ar mjdlkproducentens vikligaste arbets-
moment. D& allt &r som det bér &@r bade kon och
mislkaren néjda effer mjélkningen. Arbetet gér snabb,
ar sakert och mislken har hég kvalitet. Det finns flera
olika typer av mjélkladugérdar. De stora ladugardama
har oftast [&sdrift och tre av fyra nybyggda ladugardar
installerar mjélkningsrobotar.

Mjslk produceras pd knappa 10 000 mjolkgirdar i vért
land. Att vara mjdlkbonde betyder att korna skall mjolkas
och skétas varje dag, aret om. Det ir ett yrke som ekono-
miske hor till de [dnsammaste inom jordbruket. Det kriver
dock ett genuint intresse for djuren eftersom dagarna ir
langa och arbetet tungt, trots att det har blivit fysiske ldttare
de senaste artiondena.

Medelstorleken pa vara mjolkgirdar vixer for varje ar.
Nu finns det i medeltal 28 mjolkkor per gird. De finska
korna har alla eget namn, oberoende av mjdlkgardstyp.
Mjolkbénderna kinner alla sina djur och kan deras stam-
tavlor utantill d4 de har haft kornas mammor och morméd-

rar som arbetskamrater tidigare.

HALFTEN | LOSDRIFT

Over hilften av korna bor redan i lsdriftsstall och anta-
let 8kar for varje ar eftersom de nya ladugardsbyggnaderna
nistan uteslutande har 16sdrift. Losdrift betyder att korna
har omraden inne i ladugirden som de fritt kan vandra om-
kring pa. De har mat- och liggomraden och kan sjilva vilja

var de vill vara. Mjélkningen skdts antingen med en mjolk-

ningsrobot eller vid en mjélkningsstation.

Var femte liter mjélkas redan med hjilp av robot eller
med ett automatiskt mjolkningssystem som det egentligen

kallas. En robot kan skéta mjélkningen for ungefir 65 kor,

sd det finns gardar som har tvé eller flera robotar.

Robotmjolkningen gir till s3 att kon sjilv gér till robo-
ten dd den vill bli mjélkad. Forst rengdr robotarmen spe-
narna si att de inte har smuts pa sig som kan komma med
i mjélken. Sedan fister robotarmen mjdlkmaskinen. Efter
mjdlkningen sldpps kon ut ur mjolkningsbaset sa att nista
ko kan komma in. Korna mjélkas minst tvd och hogst fyra
ginger per dygn av roboten.

Det finns ocksd ladugdrdar som har korna i l6sdrift,
men dir de mjolkas av en minniska pi en mjélkstation
morgon och kvill. Korna foses till mjélkstationen och
slipps tillbaka d& de dr mjslkade.

Bésstall 4r den vanligaste ladu-
girdstypen i Finland. Det ir de
minsta och de ildsta girdarna som
har den mjolkningsformen. I bas-
stallen stir korna bundna frin

halsen under stoérsta delen av

dret och har vildigt liten mojlig-
het att réra sig. De mjolkas pé si vis att
mjdlkaren kommer till korna med mjslk-
ningsmaskinen. D4 kon har mjolkats firdigt flyttas

maskinen tll foljande ko. Mjolken rinner till gardstanken
lings med ror i taket dir den kyls till +4 grader Celsius.
Orsaken till att basstallen minskar for varje &r 4r att det
ar fysiskt tungt att mjolka i dem. Det dr ocksa bittre for

djuren att f4 rora sig frict.

EN KALV | ARET
En ko miste kalva for att kunna producera mjslk. Korna

dr dock avlade till att producera flera ginger mera mjélk 4n

"AA(ﬂkkcwnO\«ﬂvor\rnedeta\
23 ganger innan

de slakias’

endast

vad kalven behéver. Ar 2011 mjélkade korna i kokontrol-
len i medeltal 8854 kilo mjslk. Det betyder 24 kilo mjslk
per dag, medan en kalv behéver 4-8 kilo per dag, beroende
pa dess dlder och storlek.

Efter att kalven fotts fir den vara med kon i nigra tim-
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Kalvar férsta géngen som vadring
och bérjar producera mjslk

fortsatter aft producera mjélk

Kon Jella - 200-tonnare

Jella &@r den férsta kon i Finland som mislkat éver 200 000 kilo under sin
livstid. Jella var 17 &r gammal d& hon sprackie den magiska gransen den
15 februari 2013. Jella har under sin livstid mjélkat nionde bast i véarlden.

Bild: Faba

mar till nigra dagar, beroende pa mjélkgarden. Sedan se-
pareras de och kalven fir vixa upp tillsammans med andra
kalvar. Kalvarna fir dricka mjolk eller mjolkersittning. P4
nagra fi gardar anvinds amkor som inte mjolkas utan i stil- J uver
let foder upp, férutom sin egen kalv, upp till tre andra kalvar.

Forsta gingen kalvar korna vid tv4 ars alder och direfter

foder de en kalv om dret. Korna kan kalva dver tio ganger, Kon har fyra spenar. Juvret
men nufortiden kalvar de vanligen bara tv4 eller tre ginger ar delat i fyra delar med
innan de aker till slakt. Antingen far de problem med juv- vaggar som skiljer de olika
ret, benen eller s blir de inte driktiga. Dirfor satsar aveln delarna frén varandra.
numera pa att avla fram kor som héller en lingre tid. Att Varie mjslkiylld del har
korna endast kalvar ndgra ginger ir oekonomiskt. Dess- en egen spene varifrén
utom ir deras drsproduktion pd topp forst efter att de kalvat mjclken kommer ut.

for femte gingen.

Kéllor: Arla Ingman, Faba, HAMI, Institutet fér hélsa och valférd (THL),
Livsmedelssakerhetsverket Evira, Nature, Osteoporosférbundet, PLOS Biology,
ProAgria, Statens néringsdelegation, Tike, Valio.



Det boriade med en ko till barmen &r 1992. Mjélken som blev dver fick grannama képa. Sedan har antalet kor

stadigt dkat och &@r nu uppe i 45.

Varje dag kommer kunderna med sina kannor fér aft
kopa mjolk fran Bisa gard. Marjoana Sjgblom, som
sélt obehandlad mjslk i éver tjugo ér, rekommenderar
mislkgardar att dvervaga direkiférsdlining.

Varje vecka siljer Marjaana Sjoblom ungefir tusen liter
mjolk direke fran girdstanken pa Bisa gird i Vanda. Van-
ligtvis kommer kunderna en ging i veckan och med sig har
de en egen ren mjolkkanna pa fem liter.

— Genomsnittskunden ir ingalunda en gammal tant,
utan en man kring fyrtio som kommer hit med sina barn,
berittar Marjaana.

En férordning om gardsforsiljning av mjolk ir pa kom-
mande. Dess beredning har tagit tva ir och till en bérjan
fanns krav pd att girdar med direktforsiljning méste ha
liknande férhillanden som mejerier. I praktiken skulle det
ha betytt slutet f6r gardsférsiljningen, da det 4r nist intill

omdjligt att uppna sddana forhallanden i en ladugird. Kra-

iugo ar av direkitorsalining

Belaget i Sottungsby, Vanda.

Brukas av Marjaana och Dick Siéblom.

45 kor och 40 tackor.

Direkiforsalining av mjélk och farkstt.

30 hektar egen och 120 hekiar arrenderad

(hyrd) &ker.

Forutom parets son och hans sambo arbetar

ofta prakfikanter p& gdrden.

Akramna &r ekologiska sedan 1994, men

djuren ar konventionella.



vet slopades pa grund av att mjolkgirdarnas akeiva kunder
protesterade. Klart dr dnda att det kommer att bli striktare
bestimmelser fér de gardar som siljer obehandlad mjolk.
Orsaken till att man ar forsiktig  4r att det via obehandlad
mjolk kan spridas sjukdomar sasom Listeria, Salmonella,
Campylobacter och EHEC till minniskor.

— Jag har ett stort ansvar och jag har tinke pd det vildigt
mycket. Vi dr extra noga med renligheten och torkar till
exempel kornas juver noggrannare for att vi siljer mjélken
direkt dll kunden. Salmonella 4r jag mest ridd for. Forr
hade jag kalvar framfér ladugarden sé att barnen fick klappa
dem, men nu vagar jag inte mera. Ndgon kunde vara smitto-
birare och smitta ner dem, och sedan skulle det kunna spri-
das till mjolken, siger Marjaana.

Redan kvart éver atta pd morgonen star kunderna och
vintar pa att forsiljningen skall borja. P fragan varfor de
képer obehandlad mjélk svarar de att den 4r firsk, god och
fyllig, att den smakar som mjélk gjorde forr, ate de tal den
bittre medan butiksmjolk ger magbesvir, att den pAminner
om hemlandet i Afrika, att inget ir tillsatt eller borttaget,
att den har hilsofrimjande egenskaper och att den ar mit-

tande. Alla de tillfrigade kunderna hade kopt mjolk varje

vecka i minst ett dr och ingen var ridd for att de skulle

fa nigra sjukdomar. Héllbarheten f6r obehandlad mjslk 4r
ungefir en vecka, men det beror pd hur mjolken forvaras.
For att kylkedjan inte skall brista rekommenderar Marjaana
att kunderna forvarar kannan i en kylviska med kylpatro-

ner under hemresan.

INGEN MARKNADSFORING

En liter mjolk kostar 1,20 euro pd Bisa, vilket 4r tre ginger
mera in vad mejeriet betalar. Men eftersom direktforsilj-
ningen sker tvi ginger om dagen, forutom pé julaftons-
eftermiddagen, blir det en hel del arbete ocksi.

— Forsiljningen tar tre timmar per dag for mig. Jag gor
det hir for att jag tycker att det skall ga att fa tag pé obe-
handlad mjolk. Att jag siljer gér manga minniskors vardag
mycket littare. Dessutom uppskattar jag att kunderna gor
sig besviret att komma hit.

Kunderna hittar till Bisa via djungeltelefonen och olika
sidor pd internet. Sjobloms har aldrig marknadsfért sig né-
gonstans. Marjaana tycker att direrektforsiljningen trots
allt dr viird besviret.

— Jag rekommenderar andra girdar att bérja silja, exem-

pelvis en gang i veckan till sommargisterna.




Det far fjugo minuter aft tillverka en glassats pa fjugo liter. Herrgardsglass har recept pé tusentals glassorter.

Glasstabriken pd landet

Sofia Stolpe och Elisabeth Osterlund anvénder mislk
frén gérdens egna kor dé& de tillverkar den populéra
Herrgardsglassen. Mitt i Tenalas skogar i Vastra
Nyland finns sedan tvé& @r fillbaka en liten glassfabrik.

Ingen sommar utan god och svalkande glass. Det dr nigot
ménga héller med om. Men hur ménga av oss tar reda pa
vad glassen vi dter innehéller, var den ir gjord eller om den
ens ir inhemsk?

Numera ir det enbart de smé glasstillverkarna som ir
inhemska och Herrgdrdsglass dr en av dem. Sofia Stolpe och
hennes svigerska Elisabeth Osterlund tillverkar glass i far-
mors gamla hus pd Sofias hemgard Sillbsle gird i Tenala.

— Vi har alltid tyckt om glass, och da vi forsta gingen
hérde om gardsglass tinkte vi direke att det hér 4r helt var
grej. Vi dkee till Abo for att kolla in en fabrik och tyckre det
var hiftigt, berittar Sofia.

Gardsglass idr ett koncept som hirstammar frin Holland.

Hos oss har det funnits i dtca ar. Idén gar ut pd ace glass-
fabriken skall finnas pa en gird med egen mjélkproduktion.
Allt som allt finns det atta gardar med samma koncept i
Finland. Pa Sillbéle gard finns det dttio mjélkande kor som
gér i losdrift. De har dven méjlighet att vistas ute i en rast-
hage aret runt. Endast en procent av kornas mjélkproduk-

tion anvinds for glasstillverkning.

GLASS PA HELMJOLK
Glassen tillverkas pd mjolk direkt frén korna. Andra ingre-
dienser 4r gridde och det som smaksitter glassorten.
Glassmaskinen tillverkar alltid tjugo liter glass &t gangen
och det tar ungefir tjugo minuter for en sats acc bli firdig.
I medeltal brukar det bli tio satser per dag. Till tjugo liter
glass anvinds ungefir sex liter mjolk och fem liter gridde.
Innan kylningsprocessen startar hettar maskinen upp mjol-
ken for att doda eventuella skadliga bakterier.

— Det finns ménga som siger att de inte har kunnat



Sofia Stolpes egna favoriter ar yoghurt- och sorbetglassarna.

ita glass pd flera drtionden pa grund av laktosintolerans,
men att de kan 4ta vér glass, berdttar Sofia. Mjolken ir inte
homogeniserad utan bara pastoriserad och gridden vi an-
vinder ir laktosfri.

Arbetsordningen ir sddan att under en dag tillverkas de
ljusaste sorterna forst och sedan gar man mot de morkare
sorterna. Notsmakerna tillverkas alltid sist.

Sofia och Elisabeth 4r hemmamammor som ir glass-
fabrikanter vid sidan om. P4 vintern gor de glass en dag i
veckan, men under sommaren blir det &tminstone tvi dagar
i veckan.

Herrgardsglass har recept pa flera tusen smaker, en
del mer udda in andra. Det finns till exempel memma-,
peppar- och grisloksglass, men det dr dndé de traditionella
smakerna som vanilj, choklad och jordgubb som har den
storsta dtgingen.

— Till jordgubbsglassen anvinds bara inhemska bér och

rabarbern kommer frin egen tridgard s lingt den ricker,

direfter fir de nirliggande girdarna hjilpa till. Blabiren
plockas i gardens skogar.

FAR SALJA SA MYCKET DE ORKAR RULLA

Storsta chansen att fi tag i en strut med Herrgirdsglass dr
pa nigot sommarevenemang. D4 brukar det vara ko fram-
for deras glassvagn och Sofia och Elisabeth far rulla glass pa
l6pande band. Paketglassen siljs i specialbutiker i huvud-
stadsregionen samt i nirbutikerna i Ekenis, Kimito, Salo,
Hangé och Dalsbruk. Kunderna har ocksd olika favoriter
pa olika orter.

— Till exempel ir pistaschglassen alltid en succé i
Helsingfors medan den aldrig gar dt i Hangd, berittar Sofia.
Hangoborna tycker heller inte om sorbet, medan den alltid
gar at i Helsingfors.

Glassfabriken har ett litet café som man kan bestka

enligt overenskommelse.



Recept

Recepten i det héir recepthéfiet ér Skapade av Louise Mérus *

p& uppdrag av Marthaféindet. Vi uigdr frén osmaksatta,
osdtade och ekologiska mislkBroduker. 4

¥ - -
L
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Receptet p& blabérsglassen hittar du p& siddii 27. 4 - {
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Hemlagad yoghurt

1 liter latimiolk eller gammaldags mijslk

4 msk fet yoghurt (10 %)

Hill mjslk i en rymlig kastrull (gryta r bra for den hdl-
ler virme) och virm upp mjélken inda tills den borjar
skumma. Det dr vikeigt att rora om lite dd och d&, for
annars riskerar mjolken att brinnas vid. Ta kastrullen av
plattan och lat mjélken svalna, temperaturen ska ner till
38-39 grader. Hill mjslken i en djup skil om du inte vill
laga yoghurt direkt i kastrullen. Ligg 4 msk yoghurt i en
annan skal, hill i 1 dl av den varma mjélken och blanda
ihop. Hill blandningen i den varma mjélken och rér om
ordentligt. Ligg pa locket, still grytan i en 50 graders ugn
och sting av virmen. Lit std i cirka 3—4 timmar eller tills

yoghurten har stelnat.

Hallbarhet i kylskdp: 3—4 dagar.

el
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Hemlagad fil

4 1k fil
8 dl gammaldags mjclk eller helmjélk

Ta fram fyra lika stora skalar eller ateranvinda filburkar.
Sitt en tsk fil i varje skl eller burk och hill éver 2 dl mjslk.
Rér om forsiktigt. Téck skalen med en ren kokshandduk
och still den pa ett varmt stille i kdket. Lat filen sta i ett
dygn tills den stelnat. Forvara kallt.

Hallbarhet i kylskap: 3—4 dagar.



Dillstuvad potatis med
gravad lax

4 PORTIONER

12-14 medelstora fasta potatisar

DILLSTUVNING

2 msk vefemjsl

2 msk smér eller flytlande margarin
4 dl mislk

1 dl gradde (valfritt)

1 dl hackad dill

Salt och vitpeppar

Koka potatis. Skala dem innan eller efter kokningen. Lat
svalna, och tirna eller skir dem direfter i grova skivor. Laga
stuvningen under tiden du kokar potatisen: smilt smoret i
en kastrull. Tillsitt mjolet och ror ut det i sméret. Tillsite
mjdlken under omrérning och lit koka ndgra minuter. Till-
sitt eventuellt en skvitt gridde. Smaka av stuvningen med
salt och peppar och tillsitt dillen. Vind i potatisen (lit dem
bli varma om de varit kalla innan). Servera girna den dill-

stuvade potatisen tillsammans med gravad lax och citron.

Stuvad purjolok

1 purjoldk

1 msk smor

Y2 burk créme fraiche (100 g)
Salt och svartpeppar

Tvitta och skiva purjoldken i tunna ringar. Stek den mjuk
i smor. Tillsdte créme fraiche och fortsitt att steka i cirka 5

minuter. Smaka av med salt och svartpeppar.

Tips! Passar perfekt ill stekt fisk, kot eller fagel.



Rodbetscarpacgio med
cepparrotsyogAurt-
dressing

RODBETSCARPACCIO, 4 PORTIONE
4 rodbetor (cirka 300 g)

Skolj rodbetorna. Koka dem mjuka®i saltat vatten. Spola
dem i kallt vatten och gnid av skal. Lit kallna. Skiva
rédbetorna tunt och fordela dem pa tallrikarna. Férdela
pepparrots-yoghurtdressingen ovanpa. Ringla éver lite oliv-
olja och smaksitt med flingsalt och svartpeppar. Dekorera
eventuellt med basilikablad. Serveringstips: Servera carpac-

cion med de goda krispiga pitabroden (recept pé sidan 23).

L -
PEPPARROTS-YOGHURTDRESSING

2 o dl fet yoghurt (10 %) eller créme fraiche
1-2 msk farskriven pepparrot

2 tsk citronsaft

3 msk oliv- eller@vokadoolja
1 tsk socker ‘

1 tsk salt
Svartpeppar

Y2 dl finhackad gréslék . \

Blanda ingredienserna och servera med fisk; kallskuret koct,

rostade gronsaker eller potatis.

— s ——






200 g kronériskockor i olja

400 g smérbénor, fardigt kokta

1 vitloksklyfta

Y2 tsk mald spiskummin

150 g naturell yoghurt, graddfil eller créme fraiche
Saften av en halv citron

Blanda kronirtskockor, vitlok, bénor och spiskummin i en
matberedare. Mixa till en jimn smet. Blanda i yoghurten
och citronsaften och rér om. Smaksitt med salt och svart-

peppar. Servera med krispiga pitabrod.

Y2 dl korianderblad

1 vitloksklyfia

1 tsk paprikapulver

1 1sk spiskummin, krossad

2 tsk citronskal

2 V2 dl naturell yoghurt

600 g rostbiff av lamm eller lammfiléer

Blanda koriander, krossad vitlok, paprika, spiskummin,
citronskal och yoghurt i en skdl. Skir kéttet i kuber och
marinera i yoghurtblandningen i cirka 30 minuter. Ligg
trispett i blot under tiden och trd sedan kdttet pd spet-
ten. Grilla pa utegrillen eller under grillen i ugnen, cirka

3 minuter per sida. Servera med pitabrdd, raita och sallad.

Tips! Yoghurt och surmjélk &r bra att marienera kétt och fégel
i, effersom syran och kalciumet i miélkprodukien gér kéttet

mort.

KRISPIGA PITABROD
1-2 pitabréd

1 1sk chiliflingor

Y2 tsk oregano

Y2 dl olivolja

Salt

Halvera pitabréden och skir i trianglar. Blanda chiliflingor,
oregano och olivolja. Pensla kryddblandningen pd bréden
och stro over lite salt. Rosta broden i 180 graders ugn i

10—15 minuter. Lat svalna.

Raita dr en yoghurisis som serveras med indisk eller asiatisk

kryddstark mat. Raitan balanserar och kyler ner maten.

4 PORTIONER

1 gurka

1 rodlek

2 tomater

V2 dl farsk koriander

1 msk citronsaft

Y2 tsk spiskummin

2 V2 dl naturell yoghurt
Lite salt

Tvitta gronsakerna och skir allting i mindre bitar. Blanda
med yoghurten och koriandern. Smaksitt med citronsaft,

spiskummin och eventuellt lite salt.



4-6 PORTIONER

8 smé& nypotatisar eller ungefdr 4 stérre potatisar, tvéttade
eller skalade

1 blomkéalshuvud

1 broccolihuvud

100 g gréna bénor eller 100 g sockerarter

1 fankal

Nagra névar grovt hackad férsk spenat

1 liter ekologisk grénsaksbuliong

5dlhelmiek A

1 dl grgdde. =
1 msk velemiohs s
Salt och pep

LE
par 3
En nypa sockgrf%_ a
Hackad bladpersilia o
Rivet cifronskal

Skala och skir potatisen i mindre bitar. Bryt broccolin och
blomkélen i sma buketter. Tack gronsakerna med gron-
saksbuljong. Koka sakta. Ndr gronsakerna dr ndstan mjuka:
lagg i bonor eller sockerirter, spenatblad, dill och persilja.
Tillsitc mjolken. Lit soppan koka upp. Blanda mjol med
gridde, hill i soppan och lit koka upp under omrdrning.
Krydda med salt, peppar och lite socker. Riv éver citronskal.

ORTOUA

Y2 dl ryps- eller olivolja
V2 vitlsksklyfta

Rivet citronskal

Blandade farska orter

Hacka vitlsken och 6rterna och blanda med oljan. Smak-

sitt med salt, svartpeppar och rivet citronskal.

Tips! Sommarsoppan &r en "man fager vad man haver"-rétt.

Variera grénsakerna enligt vad du har hemma.




1 2 liter ramiolk (I&s mer om rémjslk p& sidan 6)
Y2 dI socker
1 tsk hackad kardemumma

1 nypa salt

Virm ugnen till 150 grader. Smora en ugnsform och hall i
mj6lken. Blanda i socker och kardemumma samt en nypa

salt. Stdll in i ugnen for att stelna i cirka 1 timme.

DEKORATION
Jordgubbar

Socker

Blanda skivade jordgubbar med lite socker och servera med

kalvdansen.

Tips! R&mijélken kan spadas ut med mislk fér en mjukare

konsistens.




2 PORTIONER

5 dl gardsmislk

100 g mérk choklad 70 %
V2 tsk kanel

Y2 tsk cayennepeppar

Ligg choklad, kanel och cayennepeppar i bottnarna pa tvé
muggar. Varm mjdlken och hill éver. Rér om och lat st3

stund. Servera girna med vispgridde.



Chaite

2 PORTIONER

5 dl vatten

1 bit férsk eller torkad ingeféra
1 kanelstéing

10 kardemummakérmor

4 tsk svart fe

2 dl varm gammaldags mjélk eller -helmijslk

Lat vatten och kryddor sjuda cirka 5 minuter i en kastrull
med lock. Tillsitt tebladen och lit dra i cirka 5 minuter.
Virm under tiden mjélken i en kastrull och vispa den till
skum. Sila teet och hill upp det i tva glas. Toppa med den

skummade mjolken. Smaksitt med socker eller honung,.

25

Lakritsmilkshake

Y2 liter vaniliglass

2 dl iskall mislk

2 Y2 tsk lakritsrotspulver
Chokladsés fér glass

Mixa vaniljglass med mjélken till en krimig konsistens.
Smaksitt med lakritsrotspulver. Hill upp glassen i hoga

glas, varva med chokladsis.

Tips! Lakritspulver ér helt ekologiskt och finns att képa i

specialafférer.



Plommon- och
Gppelcobbler meao
anisvaniljsas

En cobbler ir en sorts paj/kaka som dr tickt med pajdeg. Den
dr populir i bide USA och England.

6 PORTIONER

400 g plommon
4 syrliga hostcépplen .
1 dl résocker eller muscovadosocker

| T o

Y2 tsk ingefcrra
dl vete- eller spelmiol
dl havre- eller speltflingor

Y2 dl krispig misli eller blandade frén

Y2 tsk bakpulver
25 g rumsvarmt smor

dl r&socker eller muscovadosocker

1

1

1

1 nypa salt
1

1

1

1 4

Tvitta och dela dpplena och plommonen i klyftor. Blanda
dpplen, plommon, socker och kanel i en djup ugnsfast
form. Blanda mjél, havregryn, miisli och bakpulver. Vispa

smér och socker mjukt.
&

Tillsatt dgget och vispa en stund till och st till sist i mjol-
blandningen. Bred smeten 6ver frukterna (smeten dr ganska
seg och svér att breda ut men med en kniv gar det littare)
och gridda i 175 graders ugn i cirka & i

pa efter cirka 30 minuter.

VANILSAS MED ANISSMAK
2 dl mislk
1 dl grédde

3 sfi@rnanis

3 aggulor

% dl socker

Koka upp gridde, mjslk och stjirnanis. Vispa dggulor och
socker i en skdl nigra minuter tills sockerkristallerna bérjat
l6sa sig och dggsmeten idr fluthg. Hill den varma gridd-
mjolken i dggsmeten och hill tillbaka i kastrullen. Sjud un-
der stindig omrérning tills sdsen tjocknar, cirka 10 minuter.
Ta bort anisen nir sasen ir klar. Servera med plommon- och

dpplecobblern. Obs! Sislei.fir inte koka.




Hemlagad blabarsglass
med karamells&s och
havssalt

1 dl helmjslk

2 dl gréadde

1 vaniljstéing

4 &ggulor

1 dl socker

2 dl gradde

2 dI blabar, upptinade om frysta

Hill mjolk och gridde i en kastrull. Skrapa ur vaniljstingen
i kastrullen och 1t det bli riktigt varmt — utan att koka.
Vispa dggulor och socker till en luftig smet i en bunke. Hill
griddmjolken 6ver dggsmeten. Vispa ihop. Hall tillbaka i
kastrullen och virm i ungefir 4 minuter. Ta bort frin vir-

men. Lit glassmeten svalna helt.

27

Blibiirsglass

Vispa gridde. Lit biren rinna av i en sil och mosa

sedan med gaffel. Blanda ner gridde och bir i smeten och
kyl den avslutningsvis i kylskipet. Hill i en rundbottnad
skl av plast eller metall, sitt i frysen. Ta ut glassen efter en
halvtimme och vispa med elvisp. Upprepa varje halvtimme

ett par ginger si fir du riktig glasskonsistens.

KARAMELLSAS MED HAVSSALT
1 konservburk kondenserad mjslk (385 g)
Havssaltflingor

Still burken pa sida i en kastrull och hill 6ver vatten. Lat
koka i cirka 2 timmar. Fyll pd mera vatten efterhand, kast-
rullen fir inte blir tom for da kan burken explodera. Oppna

locket och servera exempelvis med glass. Stro havssalt ovanpa.

Tips! Variera med olika inhemska bdr.



Surmjslkspannacotto
med hallonsds och
notkrokant

2 > gelatinblad

Vatten

2 V2 dl gradde

1 %2 dl socker

1 1sk vanilisocker eller 1 vaniljstéing

5 dl surmjelk

HALLONSAS
300 g frysta eller farska hallon
75 g socker

NOTKROKANT
2 dl socker

2 dI blandade nétter eller mandlar

Hill sockret i en stekpanna och smilt. Lat puttra pa lag
virme tills det blir ljusbrunt. Hill i nétterna och rér om
kraftigt. Stjilp upp pa bakplitspapper och lat svalna. Krossa

med kniv eller i en mortel. Anvind som dekoration

Hallonsdis
Sitt hallon och socker i en kastrull och lit koka pa medel-
virme i 20 minuter eller tills sisen tjocknar. Hill hallon-

sdsen i bottnarna pa fyra glas.

Pannacotta

Ligg gelatinbladen i blst. Skir ett snitt i vaniljstingen och
skrapa ur frona. Ligg fréna och vaniljstingen i en kastrull.
Hill pé vispgridde och tillsdtt sockret. Koka upp. Ror om
och lat puttra 1-2 minuter. Ta av kastrullen fran plattan
och lit svalna en stund. Det ar viktigt att blandningen inte
kokar nir du ligger i gelatinbladen, for da skir den sig.
Ligg i gelatinbladen och rér om sd att de 16ser sig. Sila bort
vaniljstdngen. Blanda i surmjélken och rér om vil. Haill
upp i glasen ovanpa hallonssen. Lit pannacottan stelna i
kylen i minst tre timmar innan servering. Dekorera med

notkrokant.



Julig kryddkaka med
lingon

100 g smér

2 dI muscovadosocker

2 égg

1 dI graddfil eller surmjslk
1 dI ré&rérda lingon

3 dl vetemidl eller speltsikt
1 msk kanel

1 tsk malda kryddneilikor

1 tsk ingeféra

1 tsk kardemumma

1 tsk bikarbonat (matsoda)

-

Smérj och bréa en form. Rér rumsvarmt smor och socker

pordst. Tilligg dgg, ett i taget, och r6r om ordentligt. Ror i
griddfil och lingon och sedan mjélet blandat med lg'ddor-

na (hill i en skvitt mjélk om smeten kinns féﬁ Hall
smeten i formen och gridda i 175 graders ugn i 55 minuter.

Dekoration

Rér florsocker och vatten till en krimig blandning. Hill

dver den avkylda kakan sd att det rinner ver pa sidorna.

Rulla frysta li%on i florsocker och ligg ovanpa kakan.
-




svenska@

Svenska nu arbetar for att 6ka studiemotivationen, sprik-
kunskaperna och kulturkinnedomen och jobbar med
attityder, kultur och sprak. Svenska nu frmedlar svensk ung-
domskultur, méten med det svenska spraket inom Finland,
uppmuntrar finsksprakiga ungdomar att anviinda svenskan
genom positiva forebilder och visar att svenskan dr bade
rolig och nyttig. Nitverket stoder sprikundervisningen,
ordnar fortbildning for lirare, informerar om betydel-
sen av sprakkunskaper och férmedlar svensk ungdoms-
kultur till finska skolor. Svenska nu koordineras av Ha-
naholmen - kulturcentrum for Sverige och Finland.
Marthaférbundet samarbetar med Svenska nu bland
annat genom att sprida information och ordna seminarier
och kurser samt genom att integrera svenskan i andra skol-
imnen. Svenska nu ordnar bland annat Kocka pa svenska-

workshopar i finsksprikiga skolor.

Fér mera recepitips och lektionsférslag
www.svenskanu fi eller
www.recept.martha.fi

Mjolk dr ett av de viktigaste livsmedlen. Har ni funderat
pa att minga olika matvaror i butiken och olika mat-
ritter innehdller mjolk. Gor en lista éver alla matvaror

du kommer pd!

Mjolk 4r nyttigt for hilsan och viktigt da du bygger upp
konditionen. Fér barn och ungdomar som vixer, ut-
vecklas och ska orka med langa och krivande dagar i
skolan 4r mjolk och mjélkprodukter viktiga livsmedel.
De ir ofta nddvindiga for att ungdomarna ska f den
niring och energi de behéver. For att niringsinnehallet
ska bli tillrickligt, dr det viktigt att det ingdr mjolk/
mjdlkprodukter i varje maltid under dagen. Fundera pa

dina egna matvanor.

Finland ar ett naturligt mjolkland. Négot vi alla maste
hjilpa till att bevara. Utéver friska djur, skickliga mjolk-
foretagare och efterfrigade produkter har vi riklig till-
ging pa mark och vatten. En hog medvetenhet om och
ambition att minimera de negativa miljé- och klimat-
effekterna dr ocksa ett naturligt tankesite hos oss. Fun-
dera kring de olika miljévinliga sitten att producera
mjdlk och andra matvaror och diskutera hllbar utveck-

ling tillsammans!

Kocka tillsammans! Mjélk ir nyttigt och littillginglig.
Mjolk anvinds i mdnga mat- och efterritter. Prova pa

véra recept eller s6k nya pa webben.

mjolk maifo eft automatiskt

en ko lehmé mislkningssystem

en mjslkko lypsylehma en mjslkbonde

en mislkkoras lypsylehmérotu jordbruk, -ef

en lantras maatiaisrotu avel, n

hornlés sarvefon, nupo kokontroll

boskap, -en karja

eff juver utare en mjolkbil

en spene nisc, vedin eft mejeri

kalvning, -en vasikointi producera

en kalv vasikka pastorisera

en kviga hieho sterilisera

en fjur sonni; harkd upphetining

beta gréis laiduntaa héllbarhet
surna

en mjslkgérd

maitofila; lypsykarjatila

lBsdrift pihatto en mjslkproduk
mislkning, -en lypséiminen fettfri miolk
en mjslkningsrobot  lypsyrobotti latmiclk

en mjslkningsstation lypsyasema

ekologisk mjélk
befingsmijslk

ramiolk ternimaito
automaattilypsy obehandlad mjélk  késitrelemdton maito
maitofilallinen miclkdryck maitojuoma
maatalous
kasvatus; jalostus surmiolk piima
tuotosseuranta yoghurt jugurtti/jogurtti

fil viili
maitoaufo glass iGateld
meijeri ost juusto
tuottaa
pastrisoida fetthalt rasvapifoisuus
sterilisoida proteinhalf profeiinipitoisuus
kuumennus fettsnal vahérasvainen
sdilyvyys [&ttsaltad vahéasuolainen
hapantua lakios laktoosi; maitosokeri
maitofuote osteoporos osfeoporoosi
rasvafon maifo et ben luu
kevytmaito benmassa luumassa
luomumaito eft skelett luusto; luuranko
tinkimaito; tilamaito kalcium kalsiumi
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Marthaférbundet ir med sina éver 10 000 medlemmar
Finlands storsta svensksprikiga kvinnoorganisation. Vi har
i over 110 ar arbetat f6r att forbdttra kvinnans stillning och
livsvillkor i samhillet. En av vira viktigaste uppgifter ir atct
sprida kunskap och fungera som radgivare inom olika om-
riden som berér kvinnans liv. Vi arbetar fér en hallbar livs-
stil genom medvetna val. Vi har kvinnoenergi, visioner och
engagemang. Vi stir for balans och héllbarhet i vardagen.
Vi jobbar med frigor som stir dig och din vardag nira —

mat, miljo, ekonomi, relationer, ma bra och gor sjilv.

Bestall eller ladda ner flera
matkulturbroschyrer via
martha.fi/broschyrer

Inhemskt spannmdl (finns i lager)

Rena ré&varor (finns i lager)

Vilda grénsaker (finns i lager)

Den finlandssvenska matkulturdagen instiftades pa ini-
tiativ av Finlands svenska Marthaférbund och firas sedan
ar 1992 arligen den 9 oktober. Avsikten med dagen ir att
uppmirksamma och bevara de unika finlandssvenska mat-
traditionerna. Varje 4r har ett tema, tidigare 4r har vi bland
annat lyft fram rotsaker, ost, bréd, svamp, kryddérter, kal

och inhemsk spannmal.

Svamp (pdf)
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