KOKEMETODAR

Vanleg koking
Koking i vatn.

T.d. poteter, gransaker og pasta

Damping

Koking i vassdamp. Matvara ligg ikkje i
sjolve vatnet, men t.d. pa ei rist.

T.d. fisk, grensaker og pinnekjot

| eiga saft
Vassrike matvarer koker i eiga veeske.

T.d. frukt og beer til dessertgrauter

Redusering

Koking over lang tid, ofte fleire timar, for &
redusere vassinnhaldet og oppna ein meir
konsentrert smak og/eller konsistens.

T.d. fond/kraft, buljong, saus

Mikrobglger far vatnet i matvara til & koke
pa kort tid..

Mikrobglgebehandling

T.d. popcorn, bakte poteter og
oppvarming av retter

Koking i vatn i fa minutt, sa rask avkjgling
med vatn og is.

Blansjering/Forvelling

T.d. brokkoli, blomkal, benner

Posjering

Matvara trekkjer i vatn ved
90-95 °C.

T.d. eqgq, fisk og skalldyr

Matvara blir lagt i ei skal eller kjele som blir
plassert i ein starre kjele med svakt kokande
vatn. Ein kan 0g bruke vassbad i steikeomn.

Koking av matvare som er vakuumpakka.
Legg matvara i vassbad som er varma opp
til ein bestemt temperatur.

| vassbad

T.d. sjokolade, karamellpudding

Sous vide

T.d. kjot, fisk
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STEIKEMETODAR

Steiking i ei panne med feitt. Brun matvara
og steik deretter ferdig ved lagare varme.

Pannesteiking

T.d. kjot og fiskefilet

Steiking i wokpanne eller steikepanne ved
hag temperatur i lite feitt og over kort tid.

Lynsteiking (woking)

T.d. kjot og grensaker skare i tynne strimlar

Steiking i feitt i gryte eller panne ved hgg
varme der matvara blir bruna pa alle kantar.

Bruning

T.d. forbehandling av kjat til gryterettar

Steiking pa grill .
Matvara blir steikt ved hag temperatur (250

°C eller hggare) anten pa ein grill, pa ei

grillrist eller i steikeomn pa grillfunksjon.

T.d. grensaker, kylling, kjat eller fisk

Frityrsteiking .
Matvara blir stekt i olje ved temperatur

mellom 160-190 °C. Blir ogsa kalla

feittkoking.

T.d. pommes frites, berlinerbollar,
smultringar, hjortetakk

Sautering

Steiking i steikepanne med feitt der ein rister
pa panna eller rarer i matvarene,
slik at dei ikkje far farge.

T.d. Isk og andre gr@annsaker

Braisering

Grytesteiking under lokk med lite
eller inga vaeske.

T.d. grytesteikt kylling, lammeskank,
NUEUELGG

Omnssteiking
Steiking i omn.

T.d. heil kylling, heil kalkun, oksesteik,
reinsdyrsteik

Gratinering .
Matretten toppast med ost, bradrasp og/eller
melkesaus og gratinerast i varm omn slik at
overflata blir gylden.

T.d. lasagne, pizza, fiskegrateng
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BAKEMETODAR BAKEMETODAR

. . Baking med kjemiske .
Baking med gjeer . hevemiddel

Ei blanding av mjel, veeske og gjeer som blir Ei rare eller deig som blir tilsett bakepulver,
elta, heva, forma og steikt i steikeomn, oftast

ved 180-225 °C.

natron eller hjortesalt for a frigjere gass og
gjere resultatet luftig (ofte med eggedosis
eller smarkrem).

T.d. brad, kaker og poteter T.d. muffins, sukkerbrad

Baking utan hevemiddel .

i - Isetii N & Hogskulen Nasjonalt senter
Ei rore eller deig utan tilsetjing av pé\g/estlandet D) | o e
hevemiddel. Resultatet blir flatt, kompakt,
sprott eller seigt. (/ s Mat oo helse

iskolen

T.d. lefse, flatbrad, kjeks, kransekake




JAMNETODAR

Toppjamning . Feittjamning .

. .. . Mjgl blir rart inn i smelta feitt i ei kjele.
Mjel blir rista med kaldt vatn og helt i Veeska blir tilsett litt etter litt, og retten
kokande vaeske under omrgring. Retten ma smakokar i om lag 5 minutt. Mjgl og feitt kan
smakoke under omrgring i om lag 5 minutt. ;{Iarr?taSt til det far brun farge fer veeska blir
ilsett.

T.d. sauser og gryteretter T.d. sauser og gryteretter

Puré . Potetmjol .

Ra eller kokte frukter/gransaker Rgr potetmjgl ut i kaldt vatn. Ta
blandast til ei jamn masse, for eksempel den kokande retten av varmen og tilset

ved hjelp av stavmiksar, og brukast som potetmjgljamninga under omrgring, il
jamningsmiddel. sausen har gnskt konsistens.

T.d. ulike grensakssupper, smoothie T.d. fruktgraut og raud saus

Legering . Emulgering .

< ETNITE 8] CEREpErmime EllEn Ein emulsjon er ei blanding av to

E::m]::ﬁy::. d'lglr?eta?r%gee:)elgrennmg e”::m o0 il veesker som ikkje kan blandast saman (t.d.
oy v 09V PP vatn og feitt). Eggeplommer kan under

1) VTG W) (139 L pisking brukast som emulgator.

T.d. aspargessuppe, pasta carbonara . . .
parg Ppe, p T.d. majones, béarnaisesaus

Nasjonalt senter
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STIVNEMETODAR

Bruk av gelatin .

Gelatin blgytleggast i kaldt vatn, far ein tilset
det i vaeska og smeltar det ved svak varme.
Blandinga stivnar ved avkjgling.

Egg som bindemiddel .

Proteinet i egg stivnar ved oppvarming og
kan binde vaeske.

T.d. fromasj, sjokoladepudding l:dopannoraresvalienisyeion

Egg som luftbindemiddel .

Proteina i eggekvite blir endra ved pisking
slik at ein kan piske luft inn i dei. Dermed blir
det danna skum.

Pisking av kremflgyte .

Proteina i flayte blir endra ved pisking slik at
ein kan piske luft inn i dei. Dermed blir det
danna skum.

T.d. marengs, fromasj

T.d. piska krem

Tjukningsmiddel .

Ein tilset t.d. pektin eller alginat til varm \, H?\QISKL'I'e"d é
frukt, beer eller saft. Blandinga stivnar ved paVestlandet
avkjoling.

Nasjonalt senter
for mat, helse og
fysisk aktivitet
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MARINERING MARINERING

Lakemarinering . Terrmarinering .

Kjet, fisk eller grgnsaker blir lagt i ei lake/ Salt, sukker eller andre krydder blir lagt pa alle
smaksrik vaeske av olje, krydder og syrleg sider av Kjat eller fisk. Legg pa press, dekk til

vaeske (eddik, sitronsaft, vin) for 4 tilfare med plast og set kaldt. Kor lenge ravara skal
meir smak og auke haldbarheita. liggje i marinaden vil variere.

T.d. kylling, kjot, gransaker T.d. grava laks, marinert kylling

KONSERVERING

Sylting med sukker . Sylting med eddik .

Frukt og baer blir ragrt eller kokt saman
med sukker og eventuelt tjukningsmiddel
for a gjere resultatet fastare. Oppbevarast
anten i frysar eller i tette glas.

Grgnsaker blir varmebehandla og fylt i
varme, steriliserte glas eller annan eigna
emballasje, og avkjglt raskt.

T.d. jordbeersyltetay, plommesyltetay 1.d. sylta agurk; sylta lauk

Gelering . Safting .

Utvinning av saft fra frukt og beer,
med pressing, damping eller koking.
Varmebehandla saft blir oppbevart pa
lufttette flasker, elles i frysar.

Saft blir kokt saman med sukker og pektin
for & fa resultatet til & stivne nar det er
avkjelt. Blir fylt pa glas og oppbevart kaldt.

T.d.eplegele, rognebeergele R

Hermetisering .

\, Hogskulen <.>
Varmebehandling av ravarene og paVestlandet

Nasjonalt senter
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KONSERVERING

Behandling av kjgt med kald eller
varm rgyk i ein spesiell omn for & auke
haldbarheita.

Kjot og fisk kan dekkjast med tart salt eller
leggjast i saltlake. Begge metodane aukar
haldbarheita.

T.d. kald rayk: pinnekjott, laks - varm rayk:
laks, makrell

B B
Speking

Frukt og gr@nsaker blir skorne i tynne

skiver for a tgrkast i steikeomn eller i ei
spesiell tarkemaskin (dehydrator) for a fjerne
vassinnhaldet. Tgrking av kjgt inngar som ein
del av spekeprosessen.

T.d. spekesild, spekeskinke, sylte

Etter salting og eventuelt rgyking blir kjgtet
hengt opp for a terke i 2—3 manader.

T.d. spekeskinke, spekepglse
T.d. tomater, sopp, epler

Frysing . Fermentering

Ravarer blir lagt i ein behaldar med salt og eventuelt
Matvarer blir Iagde i Vassdamp-, luft- og vatn og sett pa lok. Loket ma takast av kvar dag. Ved

aromatett emballasje for Iagring ved hjelp av mikroorganismar blir karbohydrat, protein og feitt
i matvarer/ravarer omdanna i ein styrt prosess til enklare

H [0}
-18 til -20 °C. sambindingar og matvarer med lengre haldbarheit, meir
smak og betre fordgyelegheit.

T.d. fisk, kjat, frukt, baer

T.d. ost, yoghurt, rakfisk, @l, soyasaus
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