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Referat

I dagens lage &r vegetarisk kost ett populért och omtalat &mne. Vegetarisk kost
anses som en klimatvénlig, hdlsosam och billig kost att inta av individer.
Avhandlingens tema utvecklades efter att forfattaren skrivit sin
kandidatavhandling. I kandidatavhandlingen undersoktes utbudet av vegetariska
alternativ till kott 1 Vasas butiker. Undersokningen gjordes eftersom utbudet av
vegetariska proteinprodukter har 6kat under de senaste aren. Under forfattarens
praktikperiod vid Vasa Ovningsskola vicktes tankar och frigor om vegetarisk kost
1 huslig ekonomi—undervisningen. Dessa tankar och fragor kom sedan att bli syfte
och forskningsfragor till denna magisteravhandling.

Syftet med avhandlingen var att kartldgga vad undervisningen om vegetarisk kost 1
huslig ekonomi behandlar. Avhandlingen skall &ven ge svar pa vilka
huvudomraden det undervisas om géllande vegetarisk kost i huslig ekonomi—
undervisningen och vilka kéllor huslig ekonomi—ldrare hdmtar information frdn om
vegetarisk kost. Undersokningen riktade sig till ldrare 1 huslig ekonomi 1
Svenskfinland och skedde med hjdlp av en elektronisk enkét som publicerades pa
natet.

Dessa forskningsfragor ger avhandlingen svar pé:

1. Vilka huvudomriden inom vegetarisk kost undervisas det om 1 huslig ekonomi i
hogstadiet?

2. Vilka vegetariska proteinprodukter anvinds i undervisningen?

3. Frén vilka kéllor hidmtar larare information om vegetarisk kost och vegetariska

produkter?




I resultatet framkommer det att finlandssvenska huslig ekonomi—ldrare lagger
mest fokus pa klimatfordelar gillande undervisningen om vegetarisk kost i huslig
ekonomi—undervisningen. Andra huvudomréaden de lagger fokus pa ér olika typer
av vegetarianer och hdlsofordelar gillande vegetarisk kost. De vegetariska
produkterna som anvédnds mest i undervisningen dr Harkis och bonor, linser och
kikarter. Andra vegetariska produkter som anvinds dr MiFu, soja och Quorn
produkter. “Huslig ekonomi” och ”Med full koll” &r de ldrobdcker som anvinds av
lararna. Utover dessa hamtar finlandssvenska huslig—ekonomi ldrare ofta
information om vegetarisk kost frdn varierade kéllor. Den vanligaste
informationskéllan for alla informanter &r nétet. Lirarna anger olika
“receptbanker” och “receptsidor” som de vanligaste hemsidorna att himta
information frin. Andra populéra kéllor dr sociala medier och tidningar.

Pé grund av coronaviruset avlutades enkdtundersokningen. Detta resulterade i att
antalet informanter inte blev lika stort som 6nskat. Det gick dock bra att gora

tolkningar pa de 13 svar som kom in.
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1 Inledning

I dagens samhélle anses vegetarisk kost vara hilsosam, klimatvénlig och billig.
Individer kan vélja en vegetarisk kost av olika skil, bland annat av etiska eller
religidsa skél. Att vélja vegetarisk mat &r inget nytt pafund. Redan pé Pythagoras tid
(ungeféar 500 f.Kr.) at ménniskor viaxtbaserad foda. Da ansags kottet vara orent och
paverka halsan negativt. Idag vet vi med hjélp av forskning att vegetarisk kost bland
annat dr bra for att minska risken for att drabbas av folk- och villevnadssjukdomar.
Det finns olika typer av vegetarianer, vilket betyder att vegetarianernas koster skiljer
sig at. Det ar dock upp till vegetarianerna sjdlva att vélja vad som ingér i deras kost.

(Johansson, 2016, s. 42-44.)

Utbudet av vegetariska proteinprodukter Okar hela tiden. I det vegetariska
proteinutbudet i Finland finns bland annat baljhavre (Nyhtokaura), mjolkprotein
(MiFu) och bondboneprotein (Hérkis). Dessa produkter hittas i de flesta butiker.
Populira utlindska produkter av vixtprotein &r bland annat produkter tillverkade av
sojabonor och produkter av mirket "Quorn”. Quorn bestdr av mycoprotein och
tillverkas under fermentering av en svamp vid namnet “Fusarium venenatum”

(Marlow Foods).

I den nyaste finlandssvenska ldroboken “Huslig ekonomi” (Riska, Tallberg, &
Marthaforbundet, 2017) av Schildts & Soéderstroms 2017, finns det tips pa hur elever
kan byta ut kott mot Hérikis (bondbdna protein) i tortillor. I ett annat recept ingér
vegetarisk fars av antingen bondbdna eller baljhavre. Detta bevisar att vegetariska

proteiner borjar visa sig allt mer, dven 1 huslig ekonomi—undervisningen.

I den hir avhandlingen undersoks vad finlandssvenska ldrare undervisar om
vegetarisk kost 1 huslig ekonomi i1 hogstadiet. Vilka olika alternativ till kott anvinds
pa huslig ekonomi—lektionerna och vilka kdllor anvander larare for att hitta idéer och
inspiration till vegetarisk matlagning 1 undervisningen? Bland annat dessa fragor

kommer detta arbete att ge svar pa.

1.1 Bakgrund och problemdiskussion

I kandidatavhandlingen skrev jag om utbudet av vegetariska alternativ till kott i

Vasa. I de utvalda butikerna som undersoktes hittades 163 olika alternativ till kott.



Med vegetariska alternativ till kott menas exempelvis bullar, biffar, filéer, strimlor,
bitar och korvar gjorda av véxtprotein. De vegetariska alternativen till kott hittades i
kyl- och frysdisken, tillsammans med torrvarorna och i ostdisken hittades ostliknande
produkter. Inhemska alternativ till kott som hittades var baljhavre (Nyhtokaura),
mjolkprotein (MiFu) och bondbona protein (Hérkis). Dessa produkter fanns i alla
(tre) matvaruaffirer som undersoktes. Utlindska produkter som fanns i alla

matvaruaffarerna var olika soja och Quorn produkter.

Amnet vegetarisk kost och vegetariska proteiner gav mersmak och da utvecklades
detta dmne. Vid auskultering och under praktikperioder vid Vasa Ovningsskola sag
jag nagra vegetariska proteiner som anvidndes i undervisningen. Elever med
vegetarisk kost som diet fick tillaga ett vegetariskt alternativ at sig, vilket liknade
blandkostétarnas. Eleverna fick oftast sjdlva vilja vilket vixtprotein de ersatte kottet
med. I torrforradet fanns oftast sojakross och i frysen fanns oftast olika produkter av
mirket Quorn. P4 lektioner med vegetarisk kost som tema har jag sett att eleverna
anvinde baljhavre (Nyhtokaura) och bondbdna protein (Hérkis). Négra andra
vegetariska produkter som ersitter kott har jag inte sett anvindas pé huslig ekonomi—
lektioner, forutom rotsaker, bonor, linser och kikérter. Rotsaker, bonor, linser och
kikérter gar bra att anvinda i vegetariska rétter, men idag finns det utdover dessa,
manga vixtbaserade produkter som direkt kan ersétta kott badde konsistensméssigt
och utseendeméssigt. Darfor vill jag ta reda pé vilka vegetariska proteiner ldrare

undervisar om och anvénder 1 huslig ekonomi—undervisningen i dagens ldge.

Utbudet av vegetariska proteinprodukter vixer hela tiden, vilket gor att ldrare bor
fornya sitt undervisningsmaterial om vegetariska produkter kontinuerligt. Nya
vegetariska produkter kommer hela tiden ut pa marknaden och dirfor bor dessa tas
med 1 wundervisningen for att elever skall far kdnnedom om dem.
Undervisningsbockerna blir dérfor ocksd snabbt gamla och irrelevanta géllande
vegetariska produkter. Information om vegetariska produkter bor istéllet komma fran
uppdaterade kéllor, vilket exempelvis kan vara olika hemsidor, sociala medier,

tidningar eller reklam.

1.2 Syfte och forskningsfragor

Syftet med undersokningen é&r att fa fram ett resultat som visar vad huslig ekonomi—



larare i Svenskfinland behandlar inom @mnet vegetarisk kost i huslig ekonomi—
undervisningen 1 hogstadiet, arskurs 7-9. Unders6kningen skall svara pa vilka olika
vegetariska proteiner som ldrare anvinder i undervisningen. P4 marknaden kommer
det hela tiden nya vegetariska produkter. I tidningar och pa nétet skrivs det och
diskuteras det allmidnt om vegetarisk kost. Detta krdver att ldrare uppdaterar
undervisningsmaterialet om vegetarisk kost kontinuerligt och darfor ska
undersokningen ockséd kartligga varifrdn ldarare hdmtar information om vegetarisk

kost och om vegetariska proteinprodukter.
Avhandlingens forskningsfragor ar foljande:

1. Vilka huvudomraden inom vegetarisk kost undervisas det om i huslig ekonomi 1
hogstadiet?

2. Vilka vegetariska proteinprodukter anvinds i undervisningen?

3. Fran vilka kéllor hamtar ldrare information om vegetarisk kost och vegetariska

produkter?

1.3 Avhandlingens upplédgg

Avhandlingen bestar av atta kapitel. I forsta kapitlet fir ldsaren bekanta sig med
forskarens bakgrund till studien. I detta kapitel redogdrs dven avhandlingens syfte
och forskningsfragor. Darefter foljer teorikapitlen vilka foljs av metodkapitlet. De

sista kapitlen 1 avhandlingen &r resultatredovisningen och diskussionen.

Det forsta teorikapitlet handlar om vegetarisk kost (kapitel tva) . I det behandlas den
vegetariska kostens historia, olika typer av vegetarianer, orsaker till att vélja en
vegetarisk kost och for- och nackdelar med vegetarisk kost. I kapitlet redogors det
ockséd for naringsrekommendationerna géllande vegetarisk kost. I slutet av kapitlet
kan ldsaren l4sa om olika vegetariska foreningar och om European Vegetarian

Union.

I kapitel tre beskrivs olika vegetariska proteiner. I borjan av kapitlet forklaras det
allmént om proteinernas funktion i kroppen. Sedan forklaras det vad vegetariska

proteinkallor &r. Till sist beskrivs det hur utbudet av vegetariska proteiner ser ut.

Kapitel fyra handlar om vegetarisk kost 1 huslig ekonomi—undervisningen. Forst

beskrivs det allmént om hur huslig ekonomi behandlas i ldroplanen. Sedan beskrivs
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det hur malen om vegetarisk kost ser ut i ldroplanen. Eftersom undersdkningen dven
skall ge svar pa varifran ldrare hdmtar information om vegetarisk kost, beskrivs det

daven om vad ett laromedel 1 huslig ekonomi kan innebéra.

Metodkapitlet handlar om vilken forskningsmetod forskaren har wvalt till
avhandlingen. Hér beskrivs det ocksa om hur valet av informanter har bestimts.
Genomforande av avhandlingen och bearbetning av insamlade enkédter behandlas

ocksa hir. Slutligen diskuteras avhandlingens tillforlitligheten.

I resultatkapitlet presenteras resultaten pd de insamlade enkiterna. Resultaten
redovisas med hjidlp av bade text och figurer. Efter resultatkapitlet foljer
diskussionen. Dar finns en grundligare beskrivning av resultatet. Héar anges
intressanta och oforvintade resultat. I diskussionen finns dven fOrfattarens egna
kommentarer och asikter med. I slutet p4 avhandlingen finns forslag pé vidare

forskning och forfattarens slutord om arbetet.
Definitioner

Blandkost bestar av kott, fisk, d4gg, mjolk och vegetabilier.

I vegetarisk kost utesluts nidgon eller nadgra animaliska ravaror. Det finns olika
varianter av vegetarianer och slutligen ar det upp till vegetarianerna sjilva att
bestimma vad som ingér i deras kost.

Vegankost innehaller endast vegetabilier.
(Johansson, 2016, s. 42-44.)

Kategorier av vegetarianer hittas i kapitel 2.3. Dir star det om vad som ingér 1
olika vegetarianers koster.



2 Vegetarisk kost

I det hir kapitlet behandlas den vegetariska kosten. Forst far ldsaren en beskrivning
om hur den vegetariska kostens historia har sett ut. Darefter redogors det for varfor
individer oftast véljer en vegetarisk kost. Kategorier av olika vegetarianer behandlas
under foljande underrubrik. Det &r inte alltid enkelt att fo6lja en vegetarisk kost. Det
finns bade for- och nackdelar med att dta vegetariskt. Dessa for- och nackdelar
behandlas under rubriken ”2.4”. I de Finska néringsrekommendationerna finns det
sdrskilda rekommendationer for vegetarianer. Narmare instruktioner om dem finns
under foljande rubrik. Under den sista rubriken behandlas olika vegetariska

foreningar och ”Europeiska vegetariska unionen”.

2.1 Den vegetariska kostens historia

Historiskt sett & ménniskor vegetarisk kost redan pd 500 f.Kr. P4 den tiden &t
minniskor vegetarisk kost frimst pd grund av att kosten var bra for den “ménskliga
sjdlen”. Under 1800-talet botade William Lambe, en engelsk likare, sin sjukdom
med hjdlp av vegetarisk kost. I USA var det Sylvester Graham (1794-1851) och
Harvey Kellogg (1852-1943) som rekommenderade hilsosam kost och livsstil.
Graham ansag att “vitt brod, kott, kaffe och alkohol” forsaimrade hélsan. Han ville att
maéanniskorna skulle dta brod bakat av grovre mjol, ndrmare bestimt av grahamsmjal.
Graham var ocksa en av medgrundarna till American Vegetarian Society. Kellogg
foresprdkade vegetarisk kost eftersom han trodde att kott var ndgot som ruttnade 1
tarmen och kunde ge upphov till “lever- och njurskador”. En fiberrik kost fylld med
fullkornsspannmal rekommenderade Kellogg for att dstadkomma ett hilsosamt liv.

(Johansson, 2016, s. 42.)

I Sverige talade Johan Lindstrém Saxon (1859-1935) och Are Waerland (1876—
1955) for vegetarisk kost. Lindstrém Saxon var med och grundade den forsta
vegetariska foreningen i1 Sverige. Enligt honom gav vegetarisk kost ett hdlsosammare
moraliskt och andligt liv. Waerland var specialiserad pd tjocktarmens hilsa och
koncentrerade sig pd laktovegetabilisk mat, dédr korncerealier och rikost 14g 1 fokus.

(Johansson, 2016, s. 42.)
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Ordet vegan bildades 1944. Ordet kom till genom att ta de forsta och sista
bokstdverna ur ordet vegetarian. Ordet bildades av den engelska veganforeningen
Vegan Society. Medlemmar ur den vegetariska foreningen ville bilda en ny férening
diar medlemmar skulle uteldmna alla animaliska produkter. Tidigare fanns det endast
vegetarianer. [ vegetarianernas kost ingdr mjolk och dgg frdn djurriket och i

veganernas kost ingér endast vegetabilier. (Troéng, 1999.)

EVU éar forkortningen av europeiska vegetariska unionen. Unionen blev officiellt
registrerad 1988 och jobbar med att sprida tillforlitlig information om vegetarisk kost
och vegankost till individer. Unionen vill uppmuntra och ge stod till att leva ett mer
hélsosamt och hallbart liv. De vill bland annat 6ka kunskapen om vegetarisk kost vid
politiska beslut, erbjuda samarbete for medlemsforeningar och frimja varumairket
”V—Label” 1 hela Europa. ”V—Label” mirkningen finns pa vegetariska och veganska
produkter och tjénster i hela Europa. Mirkningen hjélper kunder att hitta pélitliga

och kvalitetssdkra varor nér de handlar. (European Vegetarian Union.)

For tillfallet har EVU 25 medlems lander. Finland ar inte medlem 1 unionen men fran
Norden medverkar Sverige, Norge och Danmark. Féreningen &r “politisk, etiskt och

religiost neutral, oberoende och autonom.” (European Vegetarian Union.)

Veganforeningen i Sverige (ViS) grundades 1976. Foreningen hjdlper ménniskor att
hitta veganprodukter och veganrecept. Foreningen ger ut information om néring och
vegansk livsstil. Foreningen ordnar ocksa foreldsningar och kurser “om vegankost,

ndringslira, veganodling, vegankost for barn och unga mm.” (ViS.)

I Finland grundades Veganforbundet (Vegaaniliitto) 1993. Tidigare fanns det inget
liknande forbund i1 Finland, vilket var orsaken till att initiativtagarna startade ett
vegan forbund. Forbundets grundare var Pdivi Hagner, Martti Bergestad och Heli
Sajaniemi. Idag sprids information fran forbundet mest via dess hemsida och pé
sociala medier pd ndtet men information fas dven via dess tidning “Vegaia”.

(Vegaaniliitto 20 vuotta veganismin puolesta Suomessa, 2013.)

2.2 Anledningar till att vélja vegetarisk kost

Den vanligaste kosten att inta dr blandkost men idag &r det allt fler individer som

vidljer en vixtbaserad foda av olika skil. Varfor individer véljer en vegetarisk kost
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eller vegankost dr, enligt "Modern néringsldra”, foljande: “Halsomaéssiga, djurens rétt
att leva, religiosa, ekologiska och ekonomiska.” (Apr6, Brunnberg, Glinghammar,
Fredrik, Sundin, & Wieckowski, 2004, s. 47.) Enligt "European Vegetarian Union”
ar skilen till att individer alltmer véljer en véxtbaserad kost foljande: “hilsoproblem,
fortsatta matskandaler, miljopdverkan och medkénsla for djur”. (European

Vegetarian Union.)

Vegetarisk kost &r ofta hdlsosammare dn blandkost. Villevnadssjukdomar
(exempelvis gallsten, njursten, aldersdiabetes och fetma) kan ha samband med
matintaget. Genom att undvika kott och fisk kan villevnadssjukdomarna minskas,
detta bevisat av vetenskapliga studier. (Apro, m.fl., 2004 .s. 51-52.). Enligt
undersokningar, forekommer det mindre fall av “6vervikt, hjart— och kérlsjukdomar
och typ 2—diabetes” hos personer som intar en vegetarisk kost. Vegetarianer lever
ocksé lingre, detta pd grund av bittre blodvirden och ligre blodtryck. Ovriga
faktorer som paverkar hélsan hos vegetarianer &r deras livsstil. Vegetarianer roker
vanligtvis mindre och motionerar mer &n de som dter blandkost. Men vegetarisk kost
kan dven vara ohélsosam. Precis som blandkosten bor dven den vegetariska kosten
folja ndringsrekommendationerna. Ifall om rekommendationerna inte f6ljs kan
kosten bli ohdlsosam och néringsfattig. For vegetarianer ar det viktigt att inta en
fiberrik kost med mjuka fetter och fettfria eller fettsndla mejeriprodukter. Det ar
ocksé viktigt att sikerstilla intaget av vitaminer, mineraler och proteiner. (Statens

néringsdelegation, 2014, s. 32-33.)

Valet av en vegetarisk kost kan ocksd ses ur ett etisk perspektiv. Varje individ har
sjdlvbestimmanderitt och far darfor sjélva vilja hurudan kost individen intar utan att
bli krankt. Individer viljer ofta en vegetarisk kost pa grund av att de inte vill doda

djur och ténker istéllet pa djurens ritt att leva. (Apro, m.fl., 2004 s. 47.)

Gronsaker i sdsong dr ofta ett billigt alternativ. Det gynnar bade plénboken och
nationalekonomin. Det &r dyrt att producera kott. Bade for samhéllet och miljon men
med hjélp av understdd hélls kostnaderna for kottproduktionen nere. Kottproduktion
“krdver minst tio ganger s& mycket mark som odling av vegetabilier med
motsvarande ndrings- och energiinnehdll.” Produktionen av kott ger ett

kvéavedverskott, vilket forstor jordens vattendrag och skogar. Fiskodlingar sléapper ut
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kvdve och fosfor i vattnet, vilket resulterar i orent vatten. (Svenska Vegetariska

Foreningen, 2002, s. 2-4.)

Vegetarisk kost kan dock ocksa bli dyrare @n blandkost. Nir gronsaker inte dr i
sasong kan de vara dyra. Vegetariska halvfabrikatritter dr ocksd dyrare &n &ndra
ratter. Kilopriset for baljhavre och bondboneprotein dr ungefar 15 euro per kilo.
MiFu ér runt 12 euro per kilo. Inhemsk kottfars av not (10 %) har ett kilopris pa
ungefdr 11 euro. Den billigaste vegetariska maten lagas fran grunden. Blotlagda

linser och bonor ér billiga, cirka fem euro per kilo. (K—ruoka.)

For att minska pa koldioxidutsldppen, maste utsldpp fran fordon, industrier och
kraftverk minska. Forskare tror ocksé att jordens befolkning skulle behdva dverga till
en vegetarisk eller vegansk kost istillet for att inta blandkost. Aven jord— och
skogsbruket skulle behova forendras. Enligt ett utkast till en av FN:s rapporter om
klimatet, bekriftas att det tros vara omojligt att klara av att halla den globala
uppvirmningen inom sdkra ramar utan att &dndra pa matproduceringen och
anviandningen av odlingsmarker. Néstan hilften av alla utslépp dr metan, vilken &r en
av de starkaste vaxthusgaserna. Dessa utsldpp kommer fran boskap och risfilt.
Eftersom jordens befolkning har dkat, gar det ocksa at mycket mat for att matta alla.
Detta har lett till att jordbruket har intensifierats vilket 1 sin tur leder till en
minskning av organiskt material 1 odlingsmarkerna. Klimatforandringarna medfor
ockséd fordndringar i jorden, exempelvis “intensiva skyfall, Gversvimningar, torka,
varmepaverkan och stigande havsnivaer”. For en mer héllbar framtid maste bland
annat “jord- och skogsbruket goras mer hallbart, kottkonsumtionen skdras ned och

matavfallet minska”. (Zeidler, 2019.)

Klimatmissigt dr inte heller all vegetarisk mat klimat vénlig. Exempelvis bidrar
risodlingar till ett hogt utsldpp av metangaser, istdllet dr exempelvis potatis ett
mycket mer klimat vinligare val. Overlag har gronsaker, rotfrukter och frukt lig
klimatpaverkan. Det som tir mest pa klimatet &r transporten av dessa. Langa
flygtransporter av gronsaker, rotfrukter och frukt ar de transporter som belastar

klimatet mest. (Sveriges radio, 2019.)

Religioner som rekommenderar en vixtbaserad foda &r hinduismen och

sjundedagsadventismen. I Indien finns ungefir 70 % av vérldens vegetarianer.
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Sjundedagsadventismen dr grundad i Amerika och dr en kristen frikyrka. (Johansson,

2016, s. 4344.)

2.3 Kategorier av vegetarianer

Blandkost dr den vanligaste kosten hos individer. Kosten bestar av kott, fisk, dgg,

b

mjolk och vegetabilier. En “vegetarisk kost” betyder att nigot eller ndgra av de
animaliska ravarorna lamnas bort. De mest allmdnna bendmningarna pd vegetarianer
ar:  “demivegetarianer”, “lakto—ovo—vegetarianer”, “lakto—vegetarianer” och
“veganer”. Demi- eller semivegetarianer har en kost som bestar av fisk, dgg, mjolk
och vegetabilier. Denna typ av vegetarianer utesluter endast kott och det ar darfor latt
att ersitta kottet men andra animaliska livsmedel. En lakto—ovo—vegetarian utesluter
bade kott och fisk ur sin kost. Lakto—ovovegetarian far protein frédn dgg, mjolk och
vegetabilier. Laktovegetarianen utesluter kott, fisk och dgg och far protein via

mjolkprodukter och vegetabilier. Exempel pa proteinrika vegetabilier dr spannmal,

bonor, linser och kikérter. (Johansson, 2016, s. 42—44.)

Vegankost innehaller endast révaror fran véxtriket. Det betyder att veganer behdver
se till att dta en méngsidig och néringsrik kost for att sidkerstélla intaget av viktiga
vitaminer och mineraler. I kosten kan det ingd “spannmal, gronsaker, bonor, nétter,
fron, frukt med mera.” Det viktigaste en vegan bor tinka pa &r att inta Bjo—
vitamintillskott eftersom den vitaminen endast fas frdn animaliska produkter. Det
finns en till grupp som véljer bort animaliska rdvaror ur sin kost och det &r
fruktianerna. I deras kost ingér endast olika frukter och fruktdelar. (Apro, m.fl., 2004
s. 52-53.)

En av de nyare bendmningen bland vegetarianer dr “flexitarianer”, vilket enligt
hemsidan “Lundi-veggie”, betyder att en person undviker att dta kott med tanke pa
miljon. Kott utesluts inte helt ur flexitarianernas kost utan de forsoker enbart undvika

onddiga kottprodukter. Helheten blir att de mest dter véxtbaserade proteiner. (Lundi

veggie.)

En annan relativt ny typ av vegetarian dr en pescetarian. En pescetarian
("Stockholmsvegetarian™) édter huvudsakligen vegetarisk kost bestdende av ravaror
fran viaxtriket, mejeriprodukter och dgg. I en pescetarians kost ingdr dven fisk och

skaldjur. Denna typ av vegetarian klassas inte som en riktig” vegetarian av manga.
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Intaget av fisk och skaldjur gor att pescetarianerna fér i sig mycket D—vitamin och

omega-3 fettsyror. (Meda.)

Den nyaste bendmningen av vegetarianer dr en klimatarian. En klimatarians kost
bestdr av ndrodlade livsmedel och inget kott. Malet for klimatarianerna dr att &dta
klimatvanligt och undvika livsmedel och révaror som okar produktionen av
vixthusgaser. Eftersom kottproduktionen bidrar med véxthusgaser unviker darfor

klimatarianerna kott. (Meda.)

2.4 For- och nackdelar med vegetarisk kost

Enligt "Modern nédringsldra” (Apr6, m.fl., 2004, s. 51-52) forvintas vegetarianer
som étit vegetarisk kost i mer dn 20 ar, leva i cirka 3,6 ar langre 4n de som Atit
vegetarisk kost en kortare tid. Vegetarianer drabbas mindre av folksjukdomar dn
blandkostitarna. Detta kan bero pa livsstilen. Overlag roker vegetarianer mindre och
de dr ocksd mer fysiskt aktiva &n blandkostitare. Vegetarianernas stora intag av frukt
och gronsaker bidrar till ett hélsosammare liv eftersom frukt och gronsaker kan
skydda kroppen fran skadliga &mnen. Manga skadliga &mnen kommer av produkter
frdn djurriket. Kott innehaller méttade fetter och kan ge ett hogt kolesterolvirde,
vilket 1 ett senare skede kan leda till hjért- och kérlsjukdomar. Stor konsumtion av
kott kan leda till tjocktarmscancer men risken att insjukna kan minskas genom ett

intag av vixtbaserad foda. (Apro, m.fl., 2004, s. 51-52.)

Hjart— och kérlsjukdomar drabbar ofta individer med forhdjda kolesterolvéirden. Det
effektivaste sittet att minska pa kolesterolvirdet i kroppen ar att undvika produkter
och ravaror med hogt innehdll av méttade fetter. Méttade fetter forekommer oftast 1
animaliska produkter, exempelvis 1 kott och mejeriprodukter. I véxtriket finns
mittade  fetter 1  kokosfett, palm— och palmkérnoljor. De finska
ndringsrekommendationerna rekommenderar att inte anvdnda dessa fetter.
Hilsosamma fetter som rekommenderas att anvinda &r fleromittade och
enkelomittade fetter. Exempel péd dessa fetter dr rapsolja, rypsolja, olivolja, notter
och fron. Aven fisk innehéller hilsosamma fetter vilka #r bra att fi i sig. (Statens

ndringsdelegation, 2014, ss. 22-23.)

Vixter producerar fytokemikalier, vilka & @&mnen som skyddar véxterna fran yttre

fiender. Fytokemilalier finns i vegetabilier och flera av dem har for ménniskan en
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skyddande effekt mot sjukdomar. Livsmedel som skyddar mot cancer &r vitlok, kal,
sojabonor, mordtter, selleri och palsternacka. Flera av fytokemikalierna ar
antioxidativa, vilket betyder att de forstor skadliga kemikalier i kroppen och skyddar
celler mot bland annat cancer. (Stolpe, 2007, s. 307-309.)

Matforgiftningar kan bade ske 1 animaliska och vegetariska produkter och révaror. I
animaliska produkter sker bakteriell tillvixt oftast i fisk, kott— och mejeriprodukter.
Fisk, kott— och mejeriprodukter ska forvaras vél kylda i angivna temperaturer. Om
produkterna inte hélls under en viss temperatur eller om kylkedjan bryts, kan
produkterna bli diliga. Matforgiftningar av den har typen kan dérfor ganska langt
undvikas av vegetarianer eftersom de inte dter kott och ibland inte heller fisk eller
mejeriprodukter. Vegetabilier innehdller mindre miljogifter dn fisk och kott eftersom
det finns en storre miangd miljogifter 1 produkter hdgre upp 1 naringskedjan. (Svenska

Vegetariska Foreningen, 2002, s. 2.)

Matforgiftningar som forekommer vid intag av frukt och gronsaker &r vanligen
orsakade av norovirus, Salmonella och E coli-bakterier. Ofta forekommer virus eller
bakterielltillvaxt i frukter och gronsaker som skall intas rda eller med minimal
tillredning. Det behover nodvandigtvis inte rdcka med att skdlja livsmedlet i vatten
utan smittorna kan ha overforts till livsmedlet under en tidig odlingsfas. Under hela
vixtkedjan kan det ske spridning av tarmsmittor 1 frukt och gronsaker. Vanligtvis kan
dessa spridningar relateras till vatten, gddsel eller dalig hygien.” Smittorna kan
ocksd Overforas genom “flyttfaglar, betande vilda djur eller skadedjur, betande
boskap, men ocksa Overforas genom insekter.” Exempel pa vegetabilier som ofta

drabbas av smittor dr groddar och skott, sallat och 6rter. (Nordin, 2015)

Naringsbrister kan forekomma hos vegetarianer. Vid dvergang fran blandkost till
vegetarisk kost dr det mest troligt att drabbas av ndringsbrist. Animaliska livsmedel
plockas gradvis bort utan att de ersdtts med likvirdiga alternativ fran véxtriket.
Vegetarianer kan fa brist pd vitamin Bg, Bjp, D—vitamin, kalcium, jirn, zink och

selen. (Apro, m.fl., 2004, s. 52-53.)

B>—vitaminet kan endast fas via animaliska produkter. Brist pd B,—vitamin kan ta
upp till flera tiotals ar innan den visar sig hos ménniskan. Dérfér bor de som

bestimmer sig for att bli veganer vara paldsta om detta pd forhand. Eftersom
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vitaminet endast kan fés via intag av animaliska produkter bor veganer inta Bj,—

vitamintillskott. (Apr6, m.fl., 2004, s. 52-53.)

Andra vitaminer och niringsdmnen en vegan kan lida brist pd & D—vitamin och
kalcium. D—vitamintillskott behdver veganer inta om de inte vistas 1 solljus. For att
tdcka kalciumbehovet bor de se till att fa 1 sig ’nédsslor, nypon, nétter, fikon, spenat
och broccoli.” Om en vegan inte fér i sig kalcium via kosten bor veganen istillet inta

kalcium—tillskott. (Apro, m.fl., 2004, s. 52-53.)

2.5 Rekommendationer for vegetarianer

”Gronsaker, rotfrukter, bdr, frukt, baljvixter, fullkornsspannmal, véxtoljor jimte
notter och fron” (Statens néringsdelegation, 2014, s. 32—-33) dr exempel pa produkter
som ingar i vegetarisk kost. Semi—, lakto—ovo—, och laktovegetarianernas kost skiljer
sig fran blandkostétarnas kost. For att vegetarianer skall {4 i sig av alla ndringsimnen
krdvs det noga planering vid intaget av foda. I ndringsrekommendationerna papekas
att de olika formerna av vegetarianer bor ta fettintaget i beaktande. De bor dta mjuka
och viéxtbaserade fetter tillsammans med notter och fron. For att undvika de mattade
fetterna bor vegetarianer éta fettsnéla produkter. De maéttade fetterna bor undvikas
for att inte drabbas av hogt kolesterol eller hjart— och kérlsjukdomar. (Statens
néringsdelegation, 2014, s. 32-33.)

P4 finska hemsidan “Livsmedelsverket” finns det instruktioner om vad en
tallriksmodell kan fyllas med. En fjdrdedel av tallriken skall fyllas med protein.
Exempel pa proteiner ar kott, fisk och dgg. Andra exmepel pa proteiner ar
vegetariska proteiner 1 form av “baljvixter, notter eller fron.” (Statens

néringsdelegation, 2014).

Vegankosten papekas som den mest utmanande kosten att komponera. Det &r viktigt
for veganer att fa 1 sig ”vitamin—B,, vitamin-D, riboflavin, kalcium, jirn, zink, jod,
selen och protein”. For att sdkerstdlla behovet kan kosttillskott eller berikade

livsmedel anvédndas. (Statens niringsdelegation, 2014, s. 33.)
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3 Vegetariska proteiner

Det hér kapitlet handlar om vegetariska proteiner. Forst beskrivs det allmént om
vilken funktion proteinerna har i minniskokroppen. Under f6ljande underrubrik,
Vegetariska proteinkillor, finns fakta om vegetariska proteinkéllor och en tabell som
handlar om vegetariska proteinkillor. Dér listas vegetariska proteinkédllor med mest
proteininnehdll per 100 gram. Till sist beskrivs det hur utbudet av vegetariska

proteiner ser ut i affarerna.

3.1 Allmént om proteinernas funktion 1 kroppen

Proteiner har en viktig uppgift i ménniskokroppen. Proteinerna bygger upp muskler
och bindvév vilka behovs for att kroppen skall kunna flytta och rora pé sig. (Wilsson,
2006, s. 67-68). Bindvdven ger stadga 1 kroppen och behdvs runt organ for att
skydda och halla dem samman. I blodet finns antikroppar. De bestar av
skyddsproteiner och de kan skydda kroppen fran bakterier och virus. Vid en skada pé
kroppen &r proteinerna nddvindiga eftersom de skoter koaguleringen av blodet.
Vitskebalansen och surhetsgraden i kroppen kontrolleras ocksa av ett visst sorts

protein. (Johansson, 2016, s. 93-94.)

Proteiner dr viktiga vid upptagning av ndringsimnen i kroppen. De paverkar
nervssystemets signalsubstanser som &r var forméga att tinka, uppleva och minnas.
Enkla eller sammansatta proteiner kan vara enzymer. Kroppen behover utdver dessa
aven koenzymer, vilka dr vitaminer som kroppen sjidlv inte kan producera. De
behover istdllet intas via fodan. Frdn djurriket fir ménniskan mycket vitaminer,

mineraler och antioxidanter. (Wilsson, 2006, s. 67—68.)

Kroppens produktion av enzymer, hormoner, antikroppar och nya vdvnader paverkas
av aminosyror. De péverkar ockséd “hudens, musklernas, senornas, broskets, hérets
och naglarnas hélsa”. De icke—essentiella aminosyrorna producerar kroppen medan
de essentiella kommer via fodan. Eftersom proteiner innehdller ett varierat innehéll
av aminosyror dr det bra att dta en mingsidig kost med méanga olika proteinkillor for

att garantera ett tillrackligt intag av aminosyror. (Green, 2015, s. 7.).
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Vegetabilier innehdller oftast inte alla de essentiella aminosyror i den midngd som
kroppen behdver. For att en individ som endast dter vixtbaserad kost skall fa 1 sig
tillrdckligt med essentiella aminosyror fran véxtriket krdvs det ett varierat intag av
vegetabiliska produkter som innehéller de essentiella aminosyrorna. Exempel pa
ravaror frdn véxtriket som innehdller en tillrdckligt stor mingd av essentiella
aminosyror dr sojabonor och quinoa. Dessa vegetabiliska proteiner med hogt innehall
av essentiella aminosyror kallas for hogvirdiga” eller kompletta proteiner.” Ovriga
vegetabiliska proteiner innehéller en eller flera aminosyror, exempelvis spannmal.
For att en vegan skall fa i sig tillrackligt med aminosyror, krdvs det ett varierat intag

av bade kompletta och dvriga vegetabiliska proteiner. (Ask & Strindlund, 2014.)

Det ar viktigt for kroppen att fa ett tillrackligt intag av energi for att kunna anvénda
proteiner annars blir proteinerna uppanvianda som drivmedel. Individer som véljer
bort animaliska livsmedel behdover fa 1 sig aminosyror frdn véxtriket. Darfor
rekommenderas ett dagligt intag av baljvixter och spannmél eftersom de ar rika pa

aminosyror. (Stolpe, 2007, ss. 297-298.)

Proteinet 1 animaliska produkter, &ven fettfria mejeriprodukter, kan hdja
blodkolesterolvirden medan protein fran véxtriket kan ge motsatt effekt.
Vegetariska proteiner skapar mer arginin och glysin av aminosyror i blodet dn vad
animaliska proteiner gor. Ett titare innehdll av dessa aminosyror ger ett béttre skydd

mot tranga blodkarl och aderforkalkning. (Stolpe, 2007, ss. 297-298.)

3.2 Vegetariska proteinkéllor

Proteinrika vegetabilier frén vixtriket dr: “spannmaél, baljvéxter, fron, ndtter, gryn
och sojabaserade produkter”. ”Grona proteiner” (Green, 2015, s. 9-10) listar enligt
dem, “de bésta grona proteinerna”. Tabellen hittas som bilaga 1 (s. 48). De
vegetabilier som innehaller mest proteiner per 100 gram &r torkade gréna och gula
arter (25 gram protein per 100 gram). Efterat féljer mungbonor och réda bonor (24
gram protein per 100 gram). Borlottibonor, vita bonor, fron och nétter innehéller
vardera mellan 20 och 23 gram protein per 100 gram. Exempel pa dvriga vegetabilier
som listas, med ett innehall under 20 gram per 100 gram é&r: Kikérter, bondbonor,

Quinoa och Tofu.
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3.3 Utbudet av vegetariska proteiner

I kandidatavhandlingen (Uljens, 2018) kartlades vilka alternativ till kott som fanns i
Vasas butiker hosten 2017. 1 avhandlingen fokuserades det pa vegetariska
proteinkillor, vilka kan ersitta kottprodukter. Exempel pd olika alternativ till kott
som togs med i undersokningen var vegetariska bullar, biffar, filéer, strimlor, bitar,
korvar med mera. Undersokningen skedde i tre stdrre matvaruaffarer och i en

hilsokostaftfédr. Det hittades 163 olika vegetariska produkter.

Det fanns mest produkter i kyldiskarna (69 produkter). Av dem var 21 produkter
biffar, bullar och falafel. De ovriga var 18 produkter av olika korvar och
paldggsskivor. Inom samma kategori hittades fem olika sorters produkter av
baljhavre (Nyhtokaura) och tre olika sorters produkter av mjolkproteinstrimlor

(MiFu).

I affiarerna hittades 54 olika frysvaror. Av dem var 30 biffar, bullar, nuggets och
falafel. I frysdisken hittades ocksa véxtbitar, vaxtstrimlor, véxtférser, véxtpinnar och

vixtfiléer. I hdlsokostaffdren hittades ingen frysprodukt.

I affdrernas kyldiskar for ost hittades 20 olika alternativ bestdende av sju olika
Jalotofu och fyra olika MiFu produkter (mjolkproteingryn). De Ovriga alternativen

var olika Tofuprodukter.

I torrvaruhyllorna hittades 20 vegetariska proteinprodukter. Det hittades mest
sojakross. Ovriga produkter som hittades var sojabitar, sojastrimlor, sojafirser och
sojafiléer. I torrvaruhyllorna hittades ocksé olika torkade pulvermixer att laga bland
annat falafel av. Andra produkter som hittades dér var drt— och bondbona kross.

Inlagd Jackfruit pa burk hittades endast i hélsokostafféren.

Utbudet i affirerna var mycket brett eftersom 163 produkter hittades. Produkterna
som hittades fanns 1 olika former. Produkterna var féarska, frysta, inlagda eller torra.
Fler av produkterna var relativt nya pd marknaden nir undersdkningen gjordes.
Inhemska Hiarkis lanserades 2016, Pulled havre 2016 och MiFua 2017. Produkter som
funnits pa marknaden lidnge dr exempelvis Tofu, Seitan och Quorn. Utbudet pd
vegetariska proteinprodukter har okat de senaste ren pa grund av att allt fler vill dta
vegetariskt. Det finns ménga olika orsaker till att allt fler véljer att dta vegetarisk kost

(1as 2.2 Anledningar till att vélja vegetarisk kost, s. 11).
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4 Vegetarisk kost 1 huslig ekonomi—
undervisningen

Det hédr kapitlet handlar om hur vegetarisk kost behandlas i ldroplanen. Forst far
lasaren en allmén inblick om vad syftet med huslig ekonomi &r enligt laroplanen.
Sedan diskuteras olika mal gillande vegetarisk kost i ldroplanen. Till sist forklaras
vad begreppet liromedel innebdr och vad det kan innebdra i huslig ekonomi—

undervisningen.

4.1 Vegetarisk kost enligt laroplanen

Enligt ”Grunderna f{or ldroplanen for den grundliggande utbildningen” ar
huvudsyftet med huslig ekonomi &r att: stddja eleverna att utveckla kunskaper,
fardigheter, attityder och beredskap som behovs for att hantera vardagen i ett hem
och for en hallbar livsstil som stodjer vélbefinnandet” (Utbildningsstyrelsen, 2014, s.
438). Genom undervisningen skall elever kunna f& utlopp for kreativitet och
praktiska fardigheter. Undervisningen skall ge elever konsumentkunskap, kinnedom
om att skota ett hushall och forméga att agera héllbart och ekonomiskt i vardagen.
Eleverna skall utvecklas till 6dmjuka medminniskor som kan handla ritt i olika
situationer och bli aktiva familjemedlemmar och invdnare i1 ett samhille.

(Utbildningsstyrelsen, 2014, s. 438.)

Undervisningen skall ge elever ett hallbarhetstink géllande boende, matkunskap och
konsumtion. Eleverna skall bli medvetna om vilken slags teknik som ett hem behdver
och anvinder. Exempelvis informations— och kommunikationsteknik. Att planera,
organisera och kontrollera tillgingar ar férdigheter som utvecklas pa huslig
ekonomi—lektionerna genom olika arbetsuppgifter. Eleverna ldr sig samarbeta, arbeta

héllbart och granska fakta genomgédende. (Utbildningsstyrelsen, 2014, s. 438.)

For att f& en mangsidigare inldrning kan huslig ekonomi arbeta tillsammans med
andra ldrodmnen. Fordelar med helhetsskapande undervisning &r att 6ka forstaelse
om olika hiandelser och begrepp relaterade till vardagen. I huslig ekonomi kan alla

delomraden av méingsidig kompetens inga. (Utbildningsstyrelsen, 2014, s. 438.)
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Huslig ekonomi hor till konst och fardighetsimnena (Utbildningsstyrelsen, 2014, s.
438). Utbildningsanordnaren kan besluta att ordna huslig ekonomi—undervisning
redan i de ldgre arskurserna. I den lokala ldroplanen bestims undervisningens mal,
centrala innehéll och genomfoéranden. Grunderna for ldroplanen f6ljs och anpassas

for elevernas élder. (Utbildningsstyrelsen, 2014, s. 439.)

I den grundlidggandeldroplanen (Utbildningsstyrelsen, 2014, s. 438—440) finns det tre
huvudmal for huslig ekonomi 1 arskurserna 7-9. ”Matkunskap och matkultur”, ”Att
bo och leva tillsammans” och ”Konsument- och hushallskunskap i hemmet”. Det
papekas att materialet 1 huslig ekonomi bor anpassas “till aktuella @mnen och
anpassas lokalt, regionalt och globalt.” Specifika mal om vegetarisk kost finns inte i

dessa mal, men det finns ett mal som kan anpassas och relateras till vegetarisk kost.

Det forsta malet, "Matkunskap och matkultur”, handlar om att elever skall léra sig att
planera  och  tillreda @~ mat  utgdende fran foljande  perspektiv:
“néringsrekommendationer, matsdkerhet, matkedjan, livsmedelskdnnedom samt
ekonomi och etik.” Innehallet kan dven relateras till matkultur, seder och hemmets

hogtider. (Utbildningsstyrelsen, 2014, s. 438-440.)

Vegetarisk kost ar ett aktuellt &mne vilket bor tas med i huslig ekonomi—
undervisningen. Det finns anpassade néringsrekommendationer for vegetarianer
vilka kan behdva diskuteras i undervisningen om vegetarisk kost i huslig—ekonomi.
Ifall om elever vill borja f6lja en vegetarisk kost ér det viktigt for dem att veta hur de
skall gé till viga. Vegetarisk kost dr en ekonomisk kost eftersom kosten kan tillredas
av billiga ravaror i sdsong, exempelvis av gronsaker och rotfrukter. Manga elever far
sina grunder 1 matlagningen fran huslig ekonomi—lektionerna i hogstadiet och darfor
ar det viktigt att ge eleverna tips och rdd om hur de kan leva ekonomiskt i framtiden.
Ur ett hdlsoperspektiv dr vegetarisk kost ocksd ansedd som en mycket hidlsosam kost
vilket eleverna bor fa en uppfattning om. Vegetarisk kost kan intas av individer som
inte vill doda djur och dir spelar den etiska faktorn stor roll. I dagens ldge finns det
méinga olika vegetariska proteinprodukter i butikerna, vilka eleverna bor fa

kdnnedom om. Darfor behovs det ldras ut om dessa pé huslig ekonomi i hogstadiet.

4.2 Laromedel 1 huslig ekonomi
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Rikssvenska hemsidan NE (Nationalencyklopedin) beskriver ett ldromedel som ett
hjdlpmedel for undervisningen. Traditionellt rdknas ldrobocker, ldsebocker,
ovningsbdcker och ordbocker” till laromedelskategorin. Numera rdknas dven digitala
verktyg som ldromedel, exempelvis “informationshdmtning, kommunikation och
produktion av multimodala texter samt spel”. Innan boktryckarkonsten skapades
fanns kunskap endast i individuella personers minne. Efter boktryckarkonstens
uppkomst kunde kunskap flyttas fran minnet till skriven text i bocker. I dagens ldge

finns information ocksa tillgdngligt digitalt. (Nationalencyklopedin.)

“Ett pedagogiskt, genomtankt och utprovat och utviarderat medel” som gor det goda
larandet mojligt”. Det &r beskrivningen av ett ldromedel, gjord av
Laromedelsforfattarna (Liromedelsforfattarna, 2019). Liromedel finns vanligtvis i
bokform men ocksa som digitala filer. Vid en kurs pa ett universitet eller hogskola
bor det finnas kurslitteratur som oftast utgdrs av liromedel. En dator, mobiltelefon
eller lasplatta &r inte liromedel anser Liromedelsforfattarna. I undervisningen kan
dessa istéllet anvdndas som verktyg eller redskap. Exempelvis kan de fyllas med
laromedel i1 form av elektroniskt och pedagogiskt innehéll. (Laromedelsforfattarna,

2019.)

Enligt laroplanen har eleverna ritt till en avgiftsfri undervisning. Det innebér att
eleven skall f& ldarobocker, andra ldromedel, arbetsredskap och arbetsmaterial

kostnadsfritt. (Utbildningsstyrelsen, 2014, s. 11.)

I huslig ekonomi anvinds framst laromedelsbocker och recept. Den nyaste huslig
ekonomiboken 1 Svenskfinland heter Huslig ekonomi, och ar tillsammans med
forfattarna skriven av Martha Forbundet. Boken &r utgiven av Schildts &
Soderstroms 2017. Tidigare bocker dr Med full koll, utgiven av Schildts &
Soderstroms 2008 och Smaskens! utgiven av Soderstroms & C:o Forlags Ab 1997.

Pa nitet finns undervisningsmaterial, tips och idéer relaterade till huslig ekonomi—
undervisningen. Material kan exempelvis hittas pd olika organisationers eller
producenters hemsidor. Det finns flera olika receptsidor dir recept kan hdmtas. Pa
Yle Arenan Vetamix finns filmklipp som kan relateras till huslig ekonomi-—
undervisningen. Genom att specifikt soka pa vegetarisk kost kan material gillande

vegetarisk kost hittas.
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Vid en sokning pa ordet “vegetarisk” pa Yle Arenan Vetamix, kommer det fram flera
videor och artiklar. P4 finlandssvenska Marthaférbundets hemsida hittas smarta tips,
vardagskunskap och recept som kan anvindas 1 undervisningen om huslig ekonomi.
Flera recept som finns dédr dr vegetariska och veganska. Pa konkurrens— och
konsumentverkets hemsida kan ldrare hdmta information om privatekonomi och
konsumentkunskap. Inget specifikt om vegetarisk kost hittas dar. Pa rikssvenska
hemsidan HK—rummet finns det bland annat olika tips och idéer till undervisningen 1
huslig ekonomi (HK &r forkortningen av hem och konsumentkunskap). 1
undervisningsmaterialet finns det ingen uppgift som direkt dr kopplad till vegetarisk

kost. Men genom anpassning kan uppgifterna relateras dven till vegetarisk kost.
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5 Metod

I metodkapitlet beskrivs hur undersokningen har utformats och genomforts. Val av
metod, urval, genomforande och bearbetning av materialet beskrivs och diskuteras

hér. Slutligen diskuteras viktiga faktorer géllande tillforlitligheten pd avhandlingen.

5.1 Val av metod

Undersokningen skall ge svar pa: Vad som behandlas gillande vegetarisk kost i
huslig ekonomi, vilka vegetariska proteiner som anviands péd lektionerna och frén
vilka killor ldrare hdmtar information om vegetarisk kost. For att fa svar pa dessa
fragor bor larare antingen intervjuas eller svara pé fragor via en enkédt. Observationer
ger i allmidnhet mest trovirdiga svar vid undersokningar. Vid observationer &r det
forskaren sjidlv som observerar vad informanterna gor. I den hér studien é&r
observationer svara att genomfora. D4 skulle forskaren behdva observera
undervisning om vegetarisk kost 1 olika hogstadier runt om i Svenskfinland. Det kan
vara svart att fa att fungera for forskaren eftersom larare kan undervisa om vegetarisk
kost vid olika tillfdllen under l4saret. Observationer dr ocksa tidskrdvande vilket kan
resultera i ett mindre urval (Stukat, 2011, s. 55). Intervjuer dr ocksé tidskrdvande. Att
intervjua larare i denna avhandling skulle vara mojligt men eftersom intervjuer &r
tidskrdvande maste antalet informanter begrinsas till ett litet antal informanter.
Istdllet dr enkéter ett ldttare sétt att nd ut till fler ménniskor. Ett stort antal svar ger
skribenten mojlighet att generalisera svaren. Vid intervjuer och observationer &r det

svarare eftersom det dir oftast ingar fa personer. (Stukat, 2011, s. 47.)

Kvantitativ forskning anvénds vid undersokningar dér forskaren vill na ut till en
storre grupp ménniskor (Stukat, 2011, s. 35). I den hér avhandlingen undersoks det
om hur vegetarisk kost behandlas 1 huslig ekonomi i Svenskfinland. D4 behdver
undersokningen na ut till ett storre antal ldrare for att svaren sedan skall kunna

generaliseras och analyseras.

I undersokningen anvinds en enkét med bade ostrukturerade och strukturerade fragor
(Bilaga: 1. Webbenkéten). Enkéten innehaller bdde faststillda svarsalternativ och
Oppna frdgor dir informanterna sjdlva fritt fir formulera svar. Den hir typen av

enkiter kan liknas med intervjuer eftersom informanterna svarar pa frigorna med
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egna ord. Denna metod ger mdjlighet till ovdntade och spénnande resultat. For att
forskaren skall ha mojlighet att analysera svaren, krdvs det innehallsrika svar med
mycket fakta. Eftersom undersokningen riktas &t larare, vilka &r vana att uttrycka sig
1 sprak och text, finns det forvantningar pa tydliga och fylliga svar. Vid bearbetning
av enkdten dr det lattare att behandla frdgor med svarsalternativ &n Oppna fragor.
Flervalsfrigor ar ockséd ldttare att svara pa for informanterna. Dérfor anvinds

flervalsfragor mer dn Oppna fragor. (Stukat, 2011, s. 48-49.)

5.2 Urval

Undersokningen riktar sig &t d@mnesldrare 1 huslig ekonomi i hogstadiet. Huslig
ekonomi—ldrare i hela Finland skulle gora undersokningen véldigt bred, dessutom
kan undervisningen skilja sig mellan svensksprakiga och finsksprékiga skolor.

Darfor riktas undersokningen enbart till huslig ekonomi—lérare i svensk Finland.

Ett minimum pa trettio personer krdvs ifall forskaren tanker gora statistiska
mitningar av materialet. Exempel pé statistiska méitningar 4r métning av medelvirde,
spridning och korrelation. Ifall forskaren inte tinker gora statistiska médtningar av
materialet utan istéllet analysera och kategorisera materialet, bor 15-20 personer
delta i undersokningen. Jag forvintar mig fa atminstone 20 besvarade enkéter pa
undersokningen. Materialet analyseras beroende pa mangden svar som kommer in.

(Stukat, 2011, s. 71.)

5.3 Genomforande av undersokningen

Enkéten dr gjord i ”Google formuldr” och den &r uppbyggd utgdende frén
avhandlingens syfte och forskningsfragor. Sammanlagt bestar enkéten av 15 fragor. I
bdrjan av enkéten finns frdgor om informanternas bakgrund. Bakgrundsfragorna kan
ha avgorande paverkan pd svaren lidngre fram. Bakgrundsfrigorna handlar om
informanternas kon, alder, examensér, antal ar som de har arbetat som huslig
ekonomi—ldrare och i vilket landskap de undervisar i. Informanterna skall ocksé
svara pd hur stort intresse de har for vegetarisk kost och pa en friga skall de svara

hur manga ginger per vecka de éter vegetariskt. (Stukat, 2011, s. 47.)
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De resterande fragorna handlar om vegetarisk kost i huslig ekonomi—undervisningen.
Fragorna ér uppbyggda av flervalsfrdgor och 6ppna fragor. I flera av flervalsfragorna
kan informanterna kryssa i flera svarsalternativ och dven svara med egna ord. Pa det

viset ldamnas forhoppningsvis inga svar bort.

Undersokningen bestar av en elektronisk enkdt pa nitet. Det gor det latt for
informanterna att svara pa undersokningen nir och var som helst. For att fa flest
Finlandssvenska huslig ekonomi—ldrare att svara pa& enkiten, publiceras
undersokningen 1 en Facebook—grupp for huslig ekonomi ldrare i Svenskfinland.
Gruppen heter "Medlemmar i foreningen Finlandssvenska hushallsldrare”. Gruppen
ar privat och har 68 medlemmar. Alla medlemmar jobbar inte som huslig ekonomi—
larare, vilket gor att ett bortfall sker redan dér. Lérare utan Facebook—konto eller
larare utanfor Facebook—gruppen och utanfér foreningen kan inte svara pé
undersokningen. Ett bortfall av informanter sker dven déir och det tas med i
diskussionen om tillforlitligheten i resultatkapitlet. For att fa ldrare utan Facebook—
konto och ldrare utanfér Facebook—gruppen att svara pa undersdokningen publiceras
lanken till undersokningen dven pd bloggen ”Finlandssvenska hushallsldrare”.
Bloggen anvinds inte flitigt, vilket kommer att diskuteras vidare i kapitlet om

tillforlitligheten 1 resultatkapitlet.

Enkéten hade ocksa kunnat skickas direkt till alla svensksprékiga hogstadier. Dock
kriver stdder och kommuner forskningslov, vilket skulle gjort processen
tidskrdvande och lang. For att undvika denna process valdes det istéllet att publicera
enkéten pa nitet. P4 sd vis gors enkéten mer ldtt tillgdnglig och ldrare kan svara pa

den dygnet runt, d&ven utanfor arbetstid.

Lanken till webbenkiten publiceras i Facebook—gruppen och pa webbsidan nér
forskaren och handledaren dr n6jda med frigorna. Enkiten finns tillgénglig att svara
pa i cirka tre veckor eller tills det har kommit in tillrdckligt med svar. Dérefter tas
linken bort frin sidorna. Atminstone 15 enkiter behover vara besvarade for att
materialet skall ga att behandla. Om det 4r mindre &n 15 besvarade enkéter kravs det
andra atgédrder for att sammanstilla undersdkningen. Eventuellt kan enkétsvaren da
kompletteras med intervjuer av huslig ekonomi—ldrare som inte redan svarat pa

undersdkningen via nitet.
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5.4 Bearbetning av material

Materialet kommer att bearbetas i webbsidan diar enkdten &ar gjord. Materialet
kommer att redovisas med hjdlp av tabeller, enkétsvarsredovisningar och
beskrivningar. Som komplement till dessa ger forskaren dven skriftliga jamforelser
och intressanta utfall. I resultatet ska olika feltolkningar komma fram. Det kan
handla om missuppfattade fragor, bortfall av informanter och misstankar om oérliga

svar.

5.5 Tillforlitlighet

Risken med enkéter dr antalet utelimnade svar. Att motivera en grupp anonyma
minniskor &r svért. Forskaren kan inte heller paverka hur frdgorna uppfattas av
informanterna (Stukat, 2011, s. 48—49). Resultatets tillforlitlighet kan péverkas av
utblivna informanter, s kallat bortfall. Ett stort bortfall kan pédverka undersdkningen
avsevéart eftersom bortfallen oftast &r informanter med en negativ instéillning till
undersokningen. Positivt instdllda informanter deltar gidrna 1 undersdkningar, vilket
resulterar i att bortfallen kan ha stor paverkan pa slutresultatet. (Stukat, 2011, s. 72—
73.)

Informanternas feltolkningar av frdgor kan paverka enkidtsvaren. Annat som kan
paverka svaren av informanter dr informanternas yttrestorningar, gissningseffekter,
felskrivningar och felberdkningar. Arlighet hos informanter kan paverka hur de
besvarar olika fragor. Exempelvis kan lirare veta hur vegetarisk kost skall undervisas
utgdende fran laroplanen och svarar pé enkétfragorna utgaende fran det istillet for att
svara pd hur de i1 verkligheten undervisar om vegetarisk kost pd huslig ekonomi—

lektionerna. (Stukat, 2011, ss. 133-136.)
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6 Resultatredovisning

I detta kapitel presenteras resultaten fran enkdten om vegetarisk kost som huslig
ekonomi—ldrare i Svenskfinland har svarat pa via nétet. Med hjilp av bade text och
tabeller redogors for svaren pa ett overskadligt sitt. Forst behandlas informanternas
bakgrund och under foljande rubriker redovisas resultaten pa forskningsfragorna. Till

sist presenteras ovriga resultat.

6.1 Informanternas bakgrund

I undersdkningen deltog tretton informanter. Alla tretton informanter dr kvinnor. Av
dem dr sex kvinnor mellan 50 och 60 ar, fyra mellan 40 och 50 ar, tvd mellan 30 och

40 och en mellan 20 och 30 ar.

Av informanterna dr 4tta utexaminerade fore ar 2000. Tva av informanterna ar
utexaminerade 2016 och utgér de som &r nyast utexaminerade. De tv4 ldrare som har
jobbat langst som huslig ekonomi—ldrare, har jobbat mellan 25 och 30 &r. Tva har
jobbat mellan 20 och 25 éar, fyra mellan 15 och 20 ar, tva mellan 10 och 15 ar och tre
mellan 1 och 5 &r. Av de kvinnor som svarat pa enkédten undervisar flest i hogstadier
belégna i Nyland och Osterbotten. Ovriga informanter undervisar i skolor beligna i

Egentliga Finland och i Sédra Osterbotten.

Av tretton lirare uppger tva att de ir mycket intresserade av vegetarisk kost. Atta av
tretton informanter uppger att de ar intresserade av vegetarisk kost och tre uppger sig
vara lite intresserade av vegetarisk kost (Intresseskalan sdg ut s& hér: Inte alls
intresserad, lite intresserad, intresserad och mycket intresserad). Fordelningen pa hur

manga ginger informanterna dter vegetariskt per vecka visas i tabellen nedanfor.
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Tabell 1.
Antal gdnger som informanterna dter vegetariska méltider per vecka
Informanternas intag av vegetarisk | Antal informanter

kost

Ater sillan vegetariskt 1

1 gang/vecka

2-3 ginger/vecka

—| o0 W

Mer dn 3 ginger/vecka

6.2 Huvudomréden i vilka det undervisas om vegetarisk kost

8. Vad lagger du som larare mest fokus pa nar du undervisar om vegetarisk kost?
13 svar

Ekonomiska férdelar
Halsoférdelar

Klimatfordelar
Olika typer av vegetarianer
(laktoveget...

Religioner som foresprakar
vegetarisk k...

Narproducerat

0 2 4 6 8 10

Figur 1. Svarsdiagram, fraga 8 i webbenkéten.

Larare lagger mest fokus pé klimatet nir de undervisar om vegetarisk kost i huslig
ekonomi. Nist mest fokus ldggs pd hilsofordelar och pé olika typer av vegetarianer.
De ekonomiska fordelarna av vegetarisk kost tas ocksa med i1 undervisningen medan
ingen ldgger mest fokus pd de religioner som foresprakar vegetarisk kost. Tva av
lararna pdpekar att de dven ldgger fokus pa “nirproducerat” och pad “klimat, hélsa,

inhemskt” och pé ekologiska fordelar relaterade till vegetarisk kost.
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6.3 Vegetariska proteinprodukter i huslig ekonomi—undervisningen

14

12 4

B Anvander

M Gar bra att férvara lange

Omtyckta av elever

M De kan varieras

I Latta att bestélla

Figur 2. Svarsdiagram, friga 12 1 webbenkaten.

Hérkis och bonor, linser och kikérter &r de mest populdra vegetariska proteinerna
som anvénds av huslig ekonomi—lédrare i Svenskfinland. Andra populéra produkter ar
soja—, Quorn— och MiFu—produkter. Seitan— och Tempeh—produkter anvénds inte av
informanterna. Produkter av mirket Oumph hor ocksd till de mindre anvénda

produkterna. En larare papekar 1 en 6ppen frdga att Eleverna gillar inte oumph”.

Eleverna tycker mest om Quorn— och MiFu—produkter. Harkis och bonor, linser och
kikdrter dr nédst mest omtyckta av eleverna. Lédrarna anser att bonor, linser och
kikérter kan varieras bast och det gir dven bést att forvara dem. Hérkis och bonor,

linser och kikérter dr dven de produkter som ér léttast att bestélla.

Ovriga produkter som informanterna anvinder utdver de angivna produkterna i friga
12, besvarades med hjélp av en Oppen frdga (frdga 14, se bilaga 2). De Ovriga

9 9

produkterna som informanterna anvander var: “’sojakross”, “spannmal” och ”"Muru”.

6.4 Kéllor om vegetarisk kost

For att fa svar pa forskningsfraga tre (se bilaga 2) “Fran vilka kéllor hamtar
Finlandssvenska ldrare information om vegetarisk kost och vegetariska produkter?”,

stdlldes tva frigor at informanterna. En flervalsfrdga om vilken ldrobok de anvinder i
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huslig ekonomi—undervisningen och en dppen friga om fran vilka kéllor de himtar

information om vegetarisk kost. Nedanfor presteras svaren pa dessa fragor.

I Svenskfinland dr ldrobdckerna "Med full koll” och “Huslig ekonomi” de mest
allménna larobdckerna inom dmnet huslig ekonomi i dagens ldge. Darfor var dessa
med som valbara alternativ i frigan om vilka ldrobocker som anvinds av huslig
ekonomi—ldrare i dagens lage. Utdver dessa alternativ kunde larare dven tilldgga
andra ldromedelsbocker genom en Gppen fraga. Det visar sig att huslig ekonomi—
lararna 1 Svenskfinland ofta anvidnder bada bdockerna i undervisningen. Bade "Med
full koll” och “Huslig ekonomi” har vardera tio informanter svarat pa att de
anvinder. En informant svarade att hon dven anvénder ldroboken “Och Huslig

ekonomi”.

Lérare himtar oftast information om vegetarisk kost fran nétet. Specifika hemsidor
anger de flesta inte. Endast olika “receptbanker” och livsmedelsverket” anges som
svar pd vilka hemsidor de himtar information ifrdn. Andra vanliga kéllor &r
tidningar, sociala medier, kokbdcker och butiker. En informant hdmtar information
om vegetarisk kost fran “vinner som &r vegetarianer” och av “kokspersonal”. En
annan informant skriver att det inte dr ndgon speciell kélla som hon aterkommer till
utom beskriver det sédhir: ” Jag nappar tag 1 allt som dyker upp och verkar intressant.

Eller sa dndrar jag pd recepten sjdlv sd att de passar.”

6.5 Ovriga resultat

Liarare 1 Svenskfinland wuppdaterar recept och vegetariska produkter i
undervisningsmaterialet om vegetarisk kost. Tolv av tretton (92,3 %) uppdaterar
informationen om vegetariska produkter. Tio av tretton (76,9 %) uppdaterar recept i

undervisningsmaterialet om vegetarisk kost.

Sista frdgan i undersokningen handlade om fortbildning inom &mnet vegetarisk kost
for lirare (friga 15, se bilaga). Over hilften av lirarna var verens om att det borde
finnas fortbildning om vegetarisk kost for ldrare. Tva anser att det inte behovs och

2

tva tycker att det redan finns. En informant svarade “vet inte” pad frdgan och en
informant tycker att fortbildningens fokus skulle kunna handla om ”bdnor och linser”

eller om ”vegansk bakning”. Denna informant har redan deltagit i en fortbildning om
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vegetarisk kost. Den fortbildningen handlade om olika vegetariska farser, vilka
informanten redan hade kunskap om. Dérfor ger den hir informanten tips om vilken

sorts fortbildning hon skulle vilja ha i framtiden.

15. Tycker du att det borde finnas fortbildning at larare om vegetarisk kost?
13 svar

@ Ja, det tycker jag borde finnas. D&
kunde jag fa nya idéer och inspiration till
undervisningsmaterialet.

@ Nej, det behévs inte. Jag hittar material
pa egen hand.

@ Det finns redan fortbildning inom amnet.

@ Vetinte.

@ Man kunde ha en fortbildning som
fokuserar pa bénor och linser. Pa
senaste fortbildning var det olika prod...

53,8%

Figur 3. Svarsdiagram, fraga 15 1 webbenkéten.
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7 Diskussion

Diskussionen behandlar avhandlingens resultat. For att gora diskussionen lattlést och
overskadlig, behandlas forskningsfragornas resultat i ordningsfoljd. Intressanta och
oforviantade resultat papekas och lyfts fram. Arbetets metod, trovirdighet och
tillforlitlighet behandlas 1 metoddiskussionen. Forslag till fortsatt forskning ges av

forfattaren och till sist avslutas kapitlet med en sammanfattning av avhandlingen.

7.1 Resultatdiskussion

Eftersom endast 13 enkéter besvarades i undersdokningen kan inte statiska matningar
gbras av materialet (Stukat, 2011, s. 71.). Om materialet skall analyseras och
kategoriseras borde helst 15-20 personer delta i undersokningen (Stukat, 2011, s.
71.). Materialet kommer istillet att diskuteras och intressanta resultat kommer att

lyftas fram.

Léanken till undersdkningen fanns tillginglig pd nétet fran 20 februari 2020 till 18
mars 2020, nédstan en hel ménad. Det var langre tid 4n vad som var planerat innan
(planerad tid var tre veckor). Under omstindigheter med skolstdngningar pa grund av
coronaviruset, beslot skribenten och handledaren att det fick rdcka med 13 besvarade

enkiter. Fler svar hade kunnat fis om enkéten hade fitt vara 6ppen en lingre tid.

Under rubriken 5.3 Genomforande av undersokningen” (s. 25-26) skrevs att ifall
om mindre dn 15 svar kom in, skulle undersokningen kompletteras med intervjuer.
Detta valdes ocksé att uteslutas. Eftersom skolstingningarna kriaver att larare maste
omplanera all nirundervisning till hemundervisning 4r det osdkert nér ldrarna hade
haft tid for intervjuer. Dérfor togs beslutet om att bade avsluta enkétinsamlingen vid

13 inkomna svar och dven avfirda intervjuerna.

Resultat pa forskningsfriaga 1:
Vilka huvudomriden inom vegetarisk kost undervisas det om i finlandssvenska

hogstadier?

Finlandssvenska ldrare hinger med 1 klimatdiskussionen eftersom de ldgger storst
fokus pa att undervisa om klimatfordelar gillande vegetarisk kost i huslig ekonomi—

undervisningen. Med klimatsmartmat bor individer dven tidnka pa att handla
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nérproducerat och inhemskt vilket tvd av ldrarna har papekat genom GSppna fragor.
Larare vill ocksa fa fram budskapet om att det finns olika typer av vegetarianer och
att deras koster darfor kan se mycket olika ut. Vilka olika typer av vegetarianer som
det undervisas om, tas inte reda pa i undersokningen. Som det redan tidigare
framkommit i teorikapitlet, kan vegetarisk kost paverka hilsan positivt. Det dr ocksa
nagot som flera ldrare i Svenskfinland vill formedla &t eleverna. Det som lérare inte
lagger stor vikt pa géllande vegetarisk kost ar religioner som talar for vegetarisk kost.
Dessa religioner har inte sdrskilt médnga anhédngare i1 Finland vilket kan vara en av
orsakerna till varfor det inte ldggs stort fokus pa dessa nédr det undervisas om

vegetarisk kost pd huslig ekonomi—lektionerna.

Klimatet ar ett vdl diskuterat &mne i dagens ldge vilket kan vara en av orsakerna
varfor ldrare ldgger stor vikt pa klimatet géllande vegetarisk kost i huslig ekonomi—
undervisningen. Forskare anser att vi bor dta mer vegetarisk mat for att minska pé
koldioxidutsldppen (Zeidler, 2019). Hir bor ldrare komma ihag att pdpeka att det
ocksa finns vegetarisk mat som inte &r bra for klimatet. Bland annat frukt, gronsaker
och rotfrukter som transporterats ldnga strickor med flyg eller exempelvis ris

(Sveriges radio, 2019).

De huvudomriden som lérare 1 Svenskfinland lagger storst fokus pa ndmns dven 1
teorin. I "Modern nédringsldra” (Apro, m.fl.,, 2004) papekas det att “hdlsomissiga”,
“ekologiska och ekonomiska” orsaker dr de fraimsta orsakerna varfor individer véljer
en vegetarisk kost. Enligt ”Modern néringsldra” ar dven vegetarisk kost ofta
hélsosammare &n blandkost. ”European Vegetarian Union” (European Vegetarian
Union) papekar ocksd att “miljopaverkan” och “hélsoproblem” dr orsaker till varfor

individer ofta véljer en vegetarisk kost.

Resultat pa forskningsfriaga 2:

Vilka vegetariska proteinkiillor anvénds i undervisningen i Svenskfinland?

I resultatet pa forskningsfraga ett (Vilka huvudomridden inom vegetarisk kost
undervisas det om 1 Finlandssvenska hogstadier?), konstaterades att larare i1 huslig
ekonomi 1 Svenskfinland ldgger storst fokus pa klimatfordelar géllande
undervisningen om vegetarisk kost. Ldrare padpekade dven att de lagger fokus pa

“nérproducerat” och “inhemskt” nir de undervisar om vegetarisk kost. Detta
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stimmer dverens med vilka vegetariska proteiner som ldrare oftast anvander i huslig

ekonomi—undervisningen.

De produkter som anvidnds mest i undervisningen &r inhemska Hérkis och bonor,
linser och kikérter. Bonor kan hittas inhemska medan linser och kikérter ofta &r
utldndska. Jag tror att larare anviander bonor, kikérter och linser eftersom de ar billiga
och litta att forvara. Forr nir det endast fanns torkade bonor, linser och kikérter
behovde de sittas i1 blot redan dagen innan anvdndning. Nu for tiden finns det tetra
pak med bonor, linser och kikérter, vilket har gjort att det ar smidigare och littare att
anvinda dessa produkter. Kikértsspadet fran en tetra pak gar dven att anvidnda inom
vegansk bakning. I mardnger kan dggvitan bytas ut till kikartsspad och pa sé vis fas

veganska marénger.

En annan inhemsk vegetarisk proteinkdlla som ménga ldrare anvinder i
undervisningen dr MiFu. MiFu var ocksa en av de produkter som uppskattades mest
av eleverna. Det dr roligt att se att en inhemsk produkt faller eleverna i smaken. Vad
som gor att MiFu kan tyckas om av elever kan vara pid grund av dess smak och
konsistens. Smakmaéssigt dr den mild och konistensmaéssigt pdminner produkten om

gryn ost vilken kan vara bekant hos manga elever.

I bakgrund och problemdiskussionen diskuterades mina egna erfarenheter av
vegetariska proteinkéllor i huslig ekonomi—undervisningen. Av vad jag har sett s
finns det oftast soja och Quorn produkter i undervisningskoken. Detta stimmer ocksé
overens med verkligheten. Tio av tretton ldrare anvinder soja och Quorn produkter 1

undervisningen.

Varfor soja produkter &r populdra dr svart att sdga utgdende fran vad lararna har
svarat pa fragan om soja—produkter. Eftersom det endast finns nigot enstaka svar pa
varje orsak gar det inte att dra nédgra slutsatser om det. Frdgan kan ocksd ha
missuppfattats av ldrarna. I frdgan om soja produkterna lade jag Tofu inom parentes.
Jag ténkte att oftast forknippas soja produkter endast med sojakross, sojastrimlor och
sojafdrs. For att fa ldrare att dven komma ihdg Tofu, lade jag darfér det inom
parentes i svarsalternativet. Detta kan ha misstolkats av ldrarna. Under enkétfraga 14
(Anvédnder du andra vegetariska proteiner &n dessa? Svara i sd fall vilka andra
produkter som du anvénder.) svarade en ldrare sojakross. Vilket tyder péd att hon

trodde att svarsalternativet ”Soja produkter (Tofu)” enbart handlade om Tofu. Detta
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kan ocksa pédverkat hur de andra lararna har svarat pa frdgan. Vilket gor resultatet

svartolkat.

Vad som gor Quorn produkter populdra i undervisningen &r ocksad svart att tolka
utgaende fran svaren. De frimsta orsakerna till varfor de dr populéra dr att eleverna
tycker om dem, de anvénds pa grund av allergier och det gar ocksé bra att forvara
dem lénge. Bade soja och Quorn har en ganska mild smak vilken eleverna kan tycka
om. Konistensmissigt pAminner Quorn om kyckling och sojakross om kottfars. Detta
gor det enkelt att byta ut kottet mot dessa vegetariska alternativ. Det kan vara dérfor

som eleverna tycker om dessa produkter.

Of6rviantade svar var att ingen ldrare anvinder varken Seitan eller Tempeh
produkter. Tempeh produkter dr ovanliga och kan darfor vara svara att fa tag pa och
déarfor kanske de inte anvdnds. Seitan produkter hittades det ddremot manga av i
Vasas butiker 2018, enligt kandidatavhandlingen “Vegetariska alternativ till kott”
(Uljens, 2018). Seitan produkter borde vara litta att fa tag pd men istillet har de
kanske ett hogre pris dn de Ovriga vegetariska proteinerna som anvinds i huslig

ekonomi—undervisningen.

En vegetarisk proteinkélla jag &ngrar att jag inte hade med som svarsalternativ i fraga
12 (se bilaga 2) &r havrefiars av mérket Muru. Produkten lanserades pa marknaden
hosten 2018, vilket betyder att den inte kartlagdes i1 kandidatavhandlingen
”Vegetariska alternativ till kott” (Uljens, 2018). Produkten dr Elovenas och den
innehaller 41 % havre. En ldrare svarade att hon anvdnder denna produkt. Fler larare
kan ocksd anvinda denna produkt men kom kanske inte ihdg att ange den i den
Oppna frdgan. Alternativt orkade de inte ange den eller sa hade de inte heller tid att

ange den.

Resultat pa forskningsfriaga 3:
Fran vilka Kkillor himtar Finlandssvenska ldrare information om vegetarisk

kost och vegetariska produkter?

Larobocker som Finlandssvenska larare anvander mest ar ocksd de mest allméinna
larobockerna 1 Svenskfinland. De anvéinder bockerna ”Huslig ekonomi” och "Med

full koll”. En lédrare svarar dock att hon anvédnder boken “Och huslig ekonomi”.
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Oklart om denna bok verkligen finns eller om det &r en feltolkning hos informanten

och informanten istéllet menar boken “Huslig ekonomi”.

Vanligaste kéllan varifran ldrare hdmtar information om vegetarisk kost till huslig
ekonomi—undervisningen dr fran nitet. Det &r trakigt att ldrarna inte anger specifika
hemsidor som de hamtar information ifran. I fragestéllningen kom det tydligt fram att
de skulle ange den specifika killan varifran de himtar informationen (Enkétfraga 10.
Fran vilka andra kéllor tar du information om vegetarisk kost? (fran vilka sociala

medier, hemsidor, receptbdcker eller tidningar...)).

Genom vidare tolkning av informanternas svar konstateras att lirare oftast hdmtar
information om vegetarisk kost frdn manga olika kéllor och de dterkommer inte till
nagon speciell kélla. Lararna skriver att de hdmtar mycket vegetariska recept frén
nitet. Ofta fran olika “receptbanker” eller “recept sidor”. Pa nitet far larare den
nyaste informationen eftersom informationen hela tiden uppdateras. Aven sociala
medier anvénds for att hitta information om vegetarisk kost. Vilka sociala medier de
anviander anges dock inte. Flera ldrare anger ocksa att de hamtar information fran
“tidningar” eller “mattidningar”. Vad som var intressant och roligt att se, var att

larare ocksé kan samarbeta och himta information av “kokspersonal”.

Endast en lérare sdger att hon hamtar information om vegetarisk kost fran kokbocker.
Fem ldrare svarar att de hamtar information fran tidningar. Detta svar kan tolkas som
att de flesta ldrare hidmtar information frdn uppdaterade killor. Tidningar ges ut
regelbundet medan kokbocker ges ut mer sdllan. Tidningarna kan dérfér ha med
manga nya vegetariska proteinkillor i deras recept. Detta betyder att larare vill och

forsoker hitta de nyaste proteinkédllorna och recepten.
Ovriga resultat som framkommit med hjilp av avhandlingen

De som vill ha fortbildning om vegetarisk kost kommer till storsta delen fran Nyland.
I Osterbotten och i Sédra Osterbotten vill hilften av ldrarna ha fortbildning inom
vegetarisk kost medan hélften anser att det inte behovs eller att det redan finns
fortbildning inom &mnet. Spontant trodde jag att det fanns ett stérre utbud av
fortbildningar och kurser om vegetarisk kost ndrmare huvudstadsregionen och darfor

trodde jag att behovet dir skulle vara méttat. Déarfor dr dessa svar intressanta att se
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eftersom de visar motsatsen. Ldrarna som svarat pd undersdkningen frdn Nyland

verkar dverlag ha en mer positiv attityd till fortbildning &dn de dvriga ldrarna.

Av de informanter som svarade pd undersokningen var tva mycket intresserade av
vegetarisk kost, atta intresserade och tre lite intresserade. Det betyder att intresset for
vegetarisk kost var stort hos de flesta av informanterna. Intresset kan ha stor
paverkan pa tillforlitligheten pa undersokningen. Lirare med ett storre intresse for
vegetarisk kost kan ha mer kunskap om vegetarisk kost och om vegetariska proteiner

an vad larare med mindre intresse for vegetarisk kost kan ha.

I undersokningen svarade en ldrare att hon &ter vegetarisk mer 4n tre ganger i veckan
och 4tta ldrare svarade att de dter vegetariskt 2—3 génger per vecka. Tre lédrare
svarade att de dter vegetariskt en gdng per vecka och en ldrare svarade att hon séllan
ater vegetariskt. Det betyder att storre delen av ldrarna som deltagit i undersdkningen
dter manga vegetariska maéltider per vecka. Dessa siffror stimmer &verens med
intressestorleken. De som dr mer intresserad av vegetarisk kost dter ocksd manga

vegetariska maltider per vecka.

Intresset for vegetarisk kost hinger inte ithop med aldern utom intresset &r jamt
fordelat aldersmissigt. Enda mérkbara &r att de tvd som &r mest intresserad av
vegetarisk kost dr over 60 ar. Det motsidger min egen hypotes eftersom jag trodde att
de yngre ldrarna skulle vara mer intresserade av vegetarisk kost @n de dldre. Jag
trodde att de yngre utexaminerade ldrarna skulle ha fitt mer information om
vegetarisk kost under utbildningen, vilken de sedan skulle tagit med sig som sitt eget
intresse och sedan ocksé till undervisningen. I dagens ldge 4r vegetarisk kost ett
mycket omtalat &mne vilket jag trodde skulle ha satt djupare spar hos de yngre

lararna.

7.2 Metoddiskussion

En undersokning kan paverkas av bortfallen eftersom bortfallen oftast dr de
informanter med mest negativ instillning till undersokningen. I den hir
undersokningen hade de flesta ett stort intresse till vegetarisk kost vilket kan paverka
resultatet. Alla som svarade i undersokningen var ocksa kvinnor. Dérifrén vicks flera

fragor. Bland annat kan det dvervigas hur manga manliga Finlandssvenska huslig
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ekonomi—ldrare som det dverhuvudtaget finns i Svenskfinland. I Svenskfinland finns
det 26 hogstadieskolor (Sydkustens landskapsforbund r.f., 2020). Uppskattningsvis
finns det ungeféar mellan 1 och 3 huslig ekonomi-lédrare per skola. Det betyder att det
finns mellan 26 och 78 huslig ekonomi—ldrare 1 Svenskfinland. Efter diskussioner
med folk inom branschen konstateras att det finns fi manliga ldrare inom dmnet,

vilket mirks i denna undersokning.

Detta kan ocksa péverkas ifall om kvinnliga huslig ekonomi—ldrare ar flitigare pa att
delta i undersokningar &n manliga huslig ekonomi—ldrare. For att kunna svara pa
undersokningen kriavdes det ocksa att ldrarna hade sett undersokningen i Facebook—
gruppen “Medlemmar 1 foreningen Finlandssvenska hushéllsldrare” eller pa
hemsidan “Finlandssvenska hushéllsldrare”. Géllande de manliga huslig ekonomi—
lararna kan det ocksd diskuteras om instdllningen till undersokningen. Kanske
manliga Finlandssvenska huslig ekonomi-ldrare inte har ett stort intresse for

vegetarisk kost vilket var orsaken till att de inte deltog 1 undersékningen.

Undersokningen publicerades som en ldnk i Facebook—gruppen “Medlemmar i
foreningen Finlandssvenska hushallsldrare” och som en ldnk péd bloggen
“Finlandssvenska hushéllsldrare”. Bloggen har uppdaterats ungefir en géng per ar,
vilket gor att den troligtvis inte har regelbundna lidsare. Darfor hittade knappast inte
heller nigra huslig ekonomi-lidrare utanfér Facebook—gruppen undersékningen
dérifran. For att fa redogjort varifran informanterna hade hittat lanken till

undersokningen, borde en enkétfraga handlat om detta.

Finlandssvenska huslig ekonomi—ldrare som inte var med i Facebook—gruppen:
"Medlemmar 1 foreningen Finlandssvenska hushéllsldrare” eller ldrare utan
Facebook—konto kunde inte svara pa undersdkningen. En stor del av dagens individer
har ett Facebook—konto. Viktigaste faktorn som behdvdes for att {4 larare att svara pa
undersdkningen var att lirarna var aktiva 1 Facebook—gruppen dessa dagar som
undersokningsldnken publicerades dér. D4 var det storst chans att de skulle fa syn pé
lanken, annars hamnade kanske ldnken ldngt bak i historiken i Facebook—gruppen

dér ingen hittade den.

For att fi in fler svar hade ldnken kunnat publiceras pa fler sidor eller i fler
Facebook—grupper. Alternativt hade undersokningen ockséd kunnat skickas direkt till

finlandssvenska hogstadier. D4 krivs det forskningslov av alla stider och kommuner,
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vilket &r tidskrdvande. Nér undersokningar skickas direkt till hogstadier &r det ocksa
svart att veta om undersokningarna kommer fram at de berdrda ldrarna fran
rektorerna eller 6vrig personal pa skolan. Genom en ldank gors undersokningen mer

tillgénglig och atkomlig.

Antalet informanter hade kunnat vara betydligt fler om urvalet dven riktats &t
finsksprakiga huslig ekonomi—larare. I s& fall hade kanske undersokningen behdvts
gora pa bade svenska och finska. En undersdkning som innefattar flera sprak gor
bearbetningen mer krdvande men da hade det istillet troligtvis kommit in mera

material som hade gatt battre att analysera, kategorisera och dra slutsatser om.

Att anvinda en webb—enkit som datainsamlingsmetod funkade bra. Google formulér
(Google Forms) dr ett latthanterligt och smidigt verktyg att anvédnda vid elektroniska
webb—enkiter. Det gick ldtt att skapa en enkét genom att vilja olika sorters fragor.
Det gick bra att bade ha Oppna—, flervals— och envalsfragor. 1 de flesta fragor
anvindes flervalsfrigor samt en Oppen fraga ifall om informanten saknade négot
svarsalternativ. Det dr bra att informanterna sjdlva fa tilligga alternativ ifall de
saknar ndgot. P4 det séttet ldmnas inget svar bort. Jag valde att gora enkiten
overskadlig med hjilp av att dela in frigorna under olika underrubriker. Jag tror att
det gjorde enkéten trevligare och léttare att fylla i. Innan enkéten publicerades at
informanterna, gicks den noga igenom med hjilp av funktionen férhandsgransking
som fanns i verktygen for Google formuldr. Det 4r en bra och Gverskédlig funktion

for att sdkerhetsstélla att allt ser bra ut innan enkéten skickas ut.

7.3 Forslag till fortsatt forskning

Ett av mina forslag pa vidare forskning inom @mnet skulle vara en undersokning om
vegetarianers kost och deras anvédndning av olika vegetariska proteiner. Vilka
vegetariska proteiner anvédnds vanligen av vegetarianer och finns det ett storre
intresse for inhemska alternativ pad grund av olika orsaker? Ténker vegetarianerna
exempelvis pa matens klimatpdverkan och forsoker de till storsta delen kopa inhemsk
och nédrodlad mat? I en sddan undersokning skulle det ocksd ga att forska om det
finns likheter eller olikheter mellan vegetarianer och deras kost, gillande élder och
yrke. Vegetarianer med mindre inkomst kan tinkas géra mer vegetariska alternativ

till kott fran grunden. Detta eftersom det ofta dr billigare att laga egna, exempelvis
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vegetariska bullar och biffar fran grunden, &n att kopa fardiga alternativ till kott fran
butiken. I detta fall spelar intresset for matlagning en stor roll i sammanhanget. Aven

tid och vegetarianens egna resurser spelar roll.

En undersokning skulle kunna rikta sig till elever som dr vegetarianer. Da kunde
forskningsfrdgorna handla om hur elever med vegetarisk kost uppfattar huslig
ekonomi—undervisningen. Anser elever som &r vegetarianer att undervisningen ar
rittvis géllande matlagning och vegetariska produkter? Dir kan forskaren fundera
kring om det ar rimligt att en elev med vegetarisk kost som diet, bor ldra sig laga
blandkost foda eller inte? Dar kan forskaren dven fundera 6ver hur utviarderingen blir
rittvis gillande mal och ldrobjekt i undervisningen. Andrar lirare malen for elever
med olika specialdieter eller tvingas elever med specialdieter att lidra sig gora
blandkostrétter som finns med i malen och ldrobjekten? Eftersom specialdieter ofta
forekommer 1 dagens ldge kan det finnas manga ldrare som redan har dndrat pé
larobjekten och méilen géllande detta. Dérfor kan det vara en intressant sak att
undersoka om hur ldrobjekt och mal bor dndras utdver elevernas specialdieter.
Exempelvis dr det svért att rensa och tillreda fisk for en elev med fiskallergi. For
nyutexaminerade lirare vore detta intressant fakta, att bade fa ldsa och studera om

larares erfarenheter och tillvigagangssitt 1 dessa situationer.

Inom dmnet huslig ekonomi vore det intressant att undersoka vilka vegetariska
proteiner som vegetarianer och veganer vanligtvis anvidnder 1 undervisningen.
Varieras alternativen fran géng till gang eller far eleverna sjilva fritt vélja bland de
vegetariska proteinerna som redan finns i undervisningskoket? I samband med detta
vore det intressant att undersbka om det gors receptblad enkom anpassade at
vegetarianer. Vegetarianer borde ha samma ritt, precis som blandkostétarna, att fa ett
anpassat recept anpassat at sig. En annan fraga inom samma dmne kunde vara: Finns
det skillnader och likheter mellan blandkostitarnas och vegetarianernas menyer i
huslig ekonomi? Exempelvis om blandkostitarna tillreder kottbullar, lagar

vegetarianerna da ocksa vixtbaserade kdéttbullar™?

7.4 Slutord

I borjan av avhandlingen beskrev jag hur vegetarisk kost betraktas 1 dagens samhille.

Vegetarisk kost anses vara “hdlsosam, klimatvénlig och billig”. Det var ocksa vad
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huslig ekonomi—larare i Svenskfinland lagger stort fokus pa vegetarisk kost i
undervisningen av huslig ekonomi. Av erfarenhet trodde jag att det anvindes mycket
vegetariska proteiner i from av Quorn och soja produkter i undervisningen. Det
visade sig ocksa stimma Overens med verkligheten. Intressant nog var det dock
inhemska Hirkis och bonor, linser och kikédrter som anvinds flitigast i huslig

ekonomi—undervisningen i Svenskfinland i dagens lége.

Killor varifran larare hdmtar information om vegetarisk kost gav inte det specifika
svar som jag var ute efter. Jag hade sett framemot fler namn pd hemsidor, olika
konton pa sociala medier, olika personer och foretag vars recept de ldser och
anvander. Samtidigt har jag forstielse for att huslig ekonomi—ldrare varierar kéllorna
och hamtar information fran olika platser. Det dr bra att variera kdllorna, d& blir
undervisningsmaterialet inte enformigt och trédkigt. Men hjidlp av nya killor
uppdateras badde materialet och recepten vilket gor att eleverna fér lira sig det nyast

inom amnet.

Sammanfattningsvis har avhandlingen gett svar pa alla (tre) forskningsfragor.
Avhandlingen har svarat pd vilka huvudomraden det undervisas om gillande
vegetarisk kost i huslig ekonomi—undervisningen. Avhandlingen innehéller ocksa
information om vilka vegetariska proteiner ldrare anvinder i huslig ekonomi—
undervisningen. Kartliggning om fran vilka kéllor huslig ekonomi—ldrare hdamtar
information om vegetarisk kost har undersékningen ocksa gett svar pa. Trots fa men
ack sa viktiga informanter har undersokningen &nda kunnat ge en liten inblick i hur
undervisningen om vegetarisk kost i huslig ekonomi ser ut i Svenskfinland i dagens
lage. Det var intressant att fi kartligga hur huslig ekonomi—undervisningen om
vegetarisk kost ser ut. Hur undervisningen géllande vegetarisk kost 1 huslig

ekonomi—undervisningen ser ut i framtiden, det aterstar att se.
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Bilaga 1

Tabell 6ver de bista ”Grona proteinerna” enligt boken ”Grdéna proteiner” (Green,

2015).

Vegetariska proteiner Proteininnehall/100 gram
Torkade grona eller gula értor 25
Mungbdnor 24
Rdda bonor 24
Borlottibonor 23
Vitabonor 22

Fron och noétter 20 (-30)
Tempeh 18
Edamamebdnor 11
Kikértor 9
Bondbonor 8
Quinoa 8

Tofu 8
Adzukibonor 7

Linser 6
Sojamjolk 3

Tabellen &r hdmtad ur kandidatavhandlingen “Vegetariska alternativ till kott”
(Uljens, 2018, s. 9-10).
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Bilaga 2

Skarmbilder pd webbenkéten ”Vegetarisk kost 1 huslig ekonomi”.

Vegetarisk kost | huslig ekonomi

Heijl Jag heter Jessika Uljens och &r femte arets hushallsvetenskapsstuderande vid Abo
Akademi i Vasa. Jag haller pa och skriver min magisteravhandling och ar tacksam om ni vill
svara pa min enkat gallande:

"Hur vegetarisk kost behandlas pé huslig ekonomi i higstadiet™.

Undersdkningen riktar sig till Finlandssvenska dmneslarare i huslig ekonomi. Lararna i fraga
skall undervisa huslig ekonomi i hégstadiet, &k 7-9.

| undersdkningen &r informanten anonym. Svaren kommer endast att anvands i min

magisteravhandling och svaren kommer inte att delas vidare. Mar avhandlingen &ar klar
kommer den att publiceras pa intermet och dérifran kan ni ta del av resultatet.

*Obligatorisk

Jag godkanner att mina uppgifter far anvandas | denna avhandling och intygar
att jag &r en Finlandssvensk dmneslérare | huslig ekonomi, &k 7-2 (Allting
behandlas anonymt och konfidentislit) *

DJa

Masta
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Vegetarisk kost i huslig ekonomi

*Obligatorisk

Bakgrundsfragor

Bakgrundsfragoma ger forskaren kannedom om din bakgrund.

1. Vilket kdn identifierar du dig som? ~

{:} Man
{:} Kvinna

{:} Annan definition

2. Vilken &r din &lder? *

20-30
30-40
40-50
50-60

Over &0

O OOO0O0
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3. Till vilket landskap hor skolan dar du undervisar? *

o Morra Osterbotten
Mellersta Osterbotten
Osterbotten

Sadra Osterbotten
Birkaland

Satakunta

Egentliga Finland
Myland

Aland

@)
@)
@)
@)
@)
@)
@)
@)
@)

Owrigt:

4. Mar blev du utexaminerad huslig ekonomi larare? *

Ditt svar
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5. Hur ménga ar har du undervisat huslig ekonomi | hogstadiet? *

1-5 &r
510 ar
10-15 ar
15-20 ar
20-25 ar
25-30 ar

30-35 ar

O O0OO0O00O0O0O0

Gver 35 ar

4. Hur intresserad av vegetarisk kost ar du? *

Imte alls intresserad
Lite intresserad
Imtresserad

Mycket intresserad
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7. Ungefar hur manga ganger per vecka ater du vegetariskt? *

Ater séllan vegetariskt
1 gang/vecka

2-3 ganger/vecka

Mer &n 3 ganger/vecka
Alla dagar

Dvrigt:
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Vegetarisk kost

Hzr skall du svarz pa frager géllande vegetarisk kost i undervisningen.

8. Vad lagger du som larare mest fokus pa nar du undervisar om vegetarisk kost?

*

Ekonomiska fardelar
Halzofdrdelar
Klimatfardelar

Clika typer av vegetarianer (laktovegetarian, ovo-vegetarian, lakto-ovo-vegetarian
m.m.)

Etiska synpunkter {djurens ritt att leva)

Religioner som féresprakar vegetarisk kost

OO0 0 00600

Ovrigt:

2. Vilkentvilka larobocker anvander du i huslig ekonomi undervisningen? *

Om du kryssar i &vrigt kan du ange en annan bok.

[0 Med full koll (2008)

D Huszlig ekonomi (2017)

D Ovrigt:
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10. Fran vilka andra kallor tar du information om vegetarisk kost? (fran vilka
sociala medier, hemsidor, recept bocker eller tidningar...) *

Ditt svar

11. Vad uppdaterar du géllande undervisningsmaterialet om vegetarisk kost? ~

D Uppdaterar inte, grunderna far vegetarisk kost &r dnda samma.

D Uppdaterar recept.

D Uppdaterar produktutbudet av vegetariska proteiner.

D Gvrigt:
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12. Vilka vegetariska proteiner anvander du vanligen i undervisningen och varfor
arnvander du just dessa produkter? ~

Gar bra
Anvander ~ . =t EIE\I.-'erna Fog.a. Dekan Lamaatt Inggn
) Anvander. farvara  gillar ) i . speciell
inte. allergier. varieraz. bestdlla.
dem derm. sak.
|dnge.
Harkis
srocukter  LJ O 0O o o o o O3
Soja
produkter ] O 0O o o o o O3
(tofu)
Quaorn
wen. 0 O OO O O O O
Seitan
orodukter L O 0O oo 0O 0O o 0O
Hélzans
kok O O 0O o o o o O3
produkter
Er”,;]ﬂ:w O O 0O o o o o O3
e 00 O O O O O O
TR0 O OO O O O 0
Bénor,
linser och D D D D D D D D
kikarter
4 3
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12, Vilka vegetariska proteiner anvander du vanligen i undervisningen och varfdr
anvander du just dessa produkter? ~

Gar bra
att  Eleverna B} Ingen
der ~ . ) P.g.a. De kan Lata att g ) Annan
Anvander. farvara  gillar i i B spaciell
allergier. varieras. bhestdlla. orsak.
dem dem orzak.

|ange.
Hérkiz
produlkter D

Soja
produkter
(tofu)

Quormn
produkter

Seitan
produkter

Hélzans
kik
produkter

Oumph
produkter

Mifu
produkter

Termnpeh
pradulkter

Bénaor,
linser och
kikarter

o o 0o o 0o o a0 0o 0O
n O oo o oo oo o

n O oo O oo oo @ o
n O oo O oo oo @ o
N O OO o O O o o o
O o o o o oo o 0o
o o 0o o 0o oo o 0O
n O oo O oo oo @ o

1 3

Fraga 12 med sista svarsalternativet med.
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13. Om du svarade "annan orsak” pa fragan ovanfdr, vanligen motivera vilken
"annan orsak” du tankte pa?
Skriv g&rna ocksa vilken vegetarisk produkt som crazken hanger ihop med.

Ditt svar

14. Anvander du andra vegetariska proteiner &n dessa? Svara | sa fall vilka andra
produkter som du anvander?

Ditt svar

15. Tycker du att det borde finnas fortbildning at Iarare om vegetarisk kost? =

Ja, det tycker jag borde finnas. D& kunde jag fa nva idéer och inspiration till
undervisningsmaterialet.

Mej, det behdvs inte. Jag hittar material pa egen hand.
Det finns redan fortbildning inom dmnet.
Vet inte.

Bvrigt:

Tack fér din medverkan i denna undersckning!
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