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Inledning

Manniskan har ett behov av social gemenskap vilket kan tillgodoses
av traditioner. S& dven behovet av en gemensam historia. Att bevara
traditioner hjdlper oss att tillhora ndgot och hedra de forflutna, samt
att knyta ihop datid med nutid. Alla har vi viktiga traditioner kring
helgerna, minnen som for med sig associationer till dofter och smaker.

| foldern beskrivs varfor vi firar olika helger och traditioner och vilka
matrdtter som passar bra att servera till den aktuella hogtiden eller
dagen. Har finns ocksd tips pd hur man gér maltiden trevlig, vilka
tillbehor som serveras till olika matrdtter men dven tips pd mellanmal.
Tank pa att personer har olika maltidsvanor och darfor kan det vara
bra att ta reda pd vilka matvanor personen har.

Goda madiltider till vardag och fest vander sig till all personal som
arbetar inom vard- och omsorgsboende, servicehus, dagverksamheter.
Broschyren kan dven inspirera hemtjdnsten. Goda madltider till vardag
och fest belyser framst svenska traditioner och hogtider men det finns
mdanga andra kulturella hogtider att uppmdrksamma och fira. | den
man det dr mojligt ta hdansyn till individuella dnskemdl om traditionella
ratter sarskilt vid hogtider.

| Sverige finns fem nationella minoriteter: Judar, romer, samer,
sverigefinnar och tornedalingar och varje minoritetsgrupp har sina
egna hogtider.
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Arshjulet

o

Nyaret

Nyaérets viktigaste betydelse i det gamla bondesamhallet var att det gav mojlighet att dels se in

i framtiden, dels pa magisk vég forsoka paverka denna. Idag dr det manga som ger nyarsloften,
vilket kanske 4r ett annat sitt att forsoka paverka framtiden. Overgangen till det nya aret firas
av manga méanniskor med god mat och vid tolvslaget firas det med fyrverkerier. I andra delar av
vérlden firas nyér vid andra tider pa aret.

Januari

Pizzadagen -1 januari
Pa pizza kan det var bade kétt, fisk och vegetarisk eller vad som smakar gott. Lat fantasin floda.

Tjugondag knut - tjugo dagar efter jul

Nu ska julen ut. I hela landet har det markerats att fran den hir dagen ar det slut med 4tande
och festande. Julen brukar avslutas med en julgransplundring, dér julen dansas ut. Traditionellt
plundras granen pa sina godsaker som till exempel sméllkarameller med godis.

Pizzadagen ar forsta
dagen pa dret
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Alla hjdrtans dag
- 14 februari

Februari

Samernas nationaldag - 6 februari,
Sverigefinnarnas nationaldag - 24 februari

Samer och sverigefinnar dr tva av Sveriges fem nationella minoriteter. Samer ar dven ett urfolk
och de talar fem olika samiska sprak. Sverigefinnar &r den storsta nationella minoritetsgruppen
och de talar finska.

Alla hjartans dag - 14 februari

Alla hjartans dag dr en av de mest uppmérksammade temadagarna. Dagen har fatt sitt namn
efter helgonet Sankt Valentin. Dagen har firats i romantikens och kérlekens tecken varje ar sedan
medeltiden. Rosor och roda geléhjértan ar populdra gavor att ge till ndra och kara.

Fettisdagen firas tisdagen efter fastlagssondagen
Fettisdagen kallas dven for semmeldagen och infaller ndgon géng i februari eller i borjan av mars.

Semlan, dven kallad fettisdagsbulle eller fastlagsbulle, har gamla anor och ndmns till exempel i
Gustav Vasas bibel fran 1541.

Mattradition: Fettisdagen firas vanligen med en semla som dr en rund vetebulle fylld med
mandelmassa och vispad gréidde. En del personer kan vara uppviixta med att dta semlan
serverad i en djup tallrik tillsammans med varm mjolk, vilket dven kallas for hetvigg.
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Att ata vafflor med sylt och .
grddde blev populdart kring :
sekelskiftet 1900

Mars

Vaffeldagen - 25 mars

Tidigare kallades denna dag for varfrudagen efter Jungfru Maria och var en helgdag fram till
1953. Véfflor har dtits sedan medeltiden men da endast gjort pa vatten och mjol. Runt 1800-talet
blev ingredienserna mer pakostade med griadde, 4gg och smor i smeten. Att dta vafflor med sylt
och gridde blev populart kring sekelskiftet 1900.

Mattradition: Servera nygrdddade vafflor med sylt och gridde.

April

Pask

Paskafton infaller alltid pé en 16rdag i Sverige och datumet kan variera mellan 21 mars till den

24 april. Pasken &r den dldsta och storsta kristna hogtiden som firas till minne av Jesus lidande, dod
och uppstandelse. En aktivitet kan vara att gora kycklingfigurer i gul marsipan eller mala kokta dgg.

Mattradition: Pdaskmaten varierar i olika delar av Sverige men centralt dr kokta och mdlade digg.
Agg symboliserar panyttfodelsen. Vanliga matrdtter dr lamm, skinka, kokt digg, inlagd sill, bockling,
lax och Jansons frestelse. Efierrdtt kan var vara en marsipantdrta och pdskdgg fyllda med godis.

Romernas nationaldag - 8 april

Romer &r en av Sveriges fem nationella minoriteter. Romer har bott i Sverige sedan 1500- talet och
det finns flera olika romska sprak.
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Valborg - 30 april

Valborg firas frimst i Sverige men &ven bland annat i Finland, Estland och Tyskland. Valborg ar fran
borjan en hednisk hogtid men har senare kopplats samman med hedrandet av Heliga Valborg. I Sverige
och Finland firas Valborg genom att tinda stora eldar som &ven kallas majbrasor.

Mattradition: Pd valborg kan olika matriitter serveras men vanligt dr lax med kokt potatis och hollandaisesds.

Maj

Internationella arbetarrorelsens hogtidsdag — 1 maj
Forsta maj blev nationell helgdag 1939.

Mors dag - sista sondagen i maj
Idén kommer fran Amerika och kom till Sverige 1919.Tanken med mors dag &r att fira alla modrar.

Mattradition: En god séndagsmiddag vilken kan inledas med en liten forrdtt till exempel sill smorgds
eller en soppa. Viktigt denna dag dr att servera en tarta till eftermiddagskaffet.

Kristi himmelfdardsdag

Kristi himmelfdardsdag infaller varje ar 40 dagar efter paskdagen. I Sverige &r Kristi himmelfardsdag
en helgdag och dérfor en rod dag i almanackan.

Pingst

Pingsten har firats som en egen hogtid i kyrkan sedan 200-talet. Manga dop, vigslar och konfirmationer
sker under pingsten. Darfor hor vita kldder och ljusgrona bjorkar samman med denna helg. Pingst var forr
en stor mathelg. Idag firas den gérna med buffé eller smorgéstarta.

Mors dag dr sista sondagen i maj.
Viktigt denna dag dr att servera
en tarta till eftermiddagskaffet

o —
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Juni

Sveriges nationaldag - 6 juni

Svenska flaggans dag. Svenska flaggans dag blev nationaldag 1983 och sedan 2005 dven helgdag
i Sverige. Tradition &r att hissa den svenska flaggan och pa Skansen halls ceremoni for nyblivna
svenska medborgare.

Midsommarafton

Midsommarafton dr sommarens stora hogtid och infaller alltid en fredag mellan 20-26 juni, nira
sommarsolstandet som 4r arets ljusaste dag. P4 midsommarafton ar det en tradition att dansa och
sjunga kring midsommarstangen.

Mattradition: Fdrsk potatis, sill, gravad eller rimmad lax, rokt rimmad lax, grdddfil, gréslok, dill,
kndckebrdd och sallad. Férska jordgubbar med grddde eller jordgubbstdrta dr en vanlig efterrdtt
som brukar serveras.

Tornedalingars nationaldag - 15 juli

Tornedalingar &r en av Sveriges fem nationella minoriteter. Deras minoritetssprak heter meénkieli.

Juli

Fruntimmersveckan mellan 19-24 juli

Under fruntimmersveckan &r det bara kvinnonamn i den svenska almanackan. Enligt tradition

firas namnsdagarna med tartor eller jordgubbar med gradde. Under denna period &r véidret ofta
varmt och fuktigt, vilket gor att livsmedel kan bli daliga. Tank pé att vara extra forsiktig under
sommarménaderna, d& bakterietillvixten kan 6ka pa grund av vérmen.

3 .

Midsommarafton &r . -
sommarens stora hogtid |

som alltid infaller en
fredag mellan 20-26 juni
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Den 23 juli ar
varmkorvens dag

Varmkorvens dag - 23 juli
Korv och brdd ér ofta uppskattat att dta ute.

Augusti

Kraftskivor ar populdra under augusti och hosten

For ett antal ar sedan var det lag pa att det endast fick fiskas kraftor under en period i augusti. Nu finns
frysta kréftor aret runt i butikerna. Ménga arrangerar kréftskivor dir gisterna far sétta pa sig krifthattar och
servetter med kraftmotiv. Det &r &ven surstrommingspremiér i augusti som oftast ats frémst i Norrland.

Mattradition: Huvudritten pa krifiskivan dr kokta krdftor, vilka kan serveras med till exempel
vdsterbottenostpaj och som tillbehor kan det serveras brod, smér, ost. Surstrémming brukar dtas med
mandelpotatis, I6k och hdrt tunnbrod.

September

Applets dag - 25 september

Applets dag #r dé det svenska &pplet hyllas. Att anordna provsmakning av olika dpplen kan vara
en rolig aktivitet. Servera gdrna en god dppelpaj eller dppelkaka till fikat.

Internationella matsvinnsdagen — 29 september

Som en atgérd for att minska matsvinnet har FN tagit initiativ till Internationella matsvinnsdagen
som dr den 29 september varje ar, varlden over.
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Oktober

Kanelbullens dag - 4 oktober

Dagen instiftades av hembakningsradet och syftet var att hylla hembakat och dé valdes
kanelbullen. Kanelbullens dag har firats varje ar sedan 1999.

Maltidens dag - tredje torsdagen i oktober

Miiltidens dag grundades efter initiativ av Méltidsakademin. Syftet med Maltidens dag ar att lyfta
fram méltiden som en lustfylld upplevelse och ger méjlighet till social gemenskap samt héja den

dagliga méltidens status. Denna dag passar det utmairkt att gora det lilla extra kring méltiden som
att till exempel duka ett vackert bord och bjuda pa en finare dessert.

Judiskt nyar
Judar &r en av Sveriges fem nationella minoriteter och deras nationella minoritetssprak heter
jiddisch. Rosh hashana &r det judiska nyaret, vilket firas i september eller oktober beroende pa ar.

Halloween - 31 oktober

Halloween har sitt ursprung pa Irland och kom till Amerika via emigranter pa 1800-talet. Det som
mest symboliserar Halloween &r orangefargade pumpor av olika slag. Ménga groper ur pumporna
och skér ut 6gon och mun i fruktskalet. Fruktkoéttet kan anvindas till goda soppor och pajer.
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November

Alla helgons dag - forsta I6rdagen i november

Alla helgons dag ar en kristen hogtid som firas till minne av kyrkans helgon. Manga ténder ljus
pa anhdrigas och vénners gravar. Seden kommer fran Sydeuropa. Alla helgons dag inférdes 1953.

Gustav Adolfsdagen — 6 november

Den 6 november 1632 stupade Gustav II Adolf vid Liitzen endast 37 &r gammal. Det var denna
kung som gjorde Sverige till en stormakt. Kungen grundade staden Goteborg 1621. Till hans

dra har det skapats en bakelse som heter Gustav Adolfs bakelse och dér utseende och smak kan
variera beroende pé bageri. Marsipan &dr vanligare pa vastkusten och medan det &r vanligare med
choklad i Stockholmsomradet.

Fars dag — andra sondagen i november

Dagen firas for att uppmérksamma alla fdder. Firandet av fars dag borjade 1 USA i mitten pa
1910-talet. I Sverige har den firats sedan 1931.

Martensgds — 10 november
Martensgas firas pa martensafton den 10 november till minne av S:t Martin en helgonforklarad
biskop fran Frankrike. Méartensgas firas mest i sddra i Sverige.

Mattradition: Som forritt serveras svartsoppa som dr tillverkat av gdsblod. Gds till huvudritt
och till efterrdtt bjuds det ofta pa skansk dppelkaka.

Det som mest symboliserar
Halloween ar orangefdrgade
pumpor av olika slag
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Ostkakans dag - 14 november

Sedan 2004 firas Ostkakans dag. Ostkakan kommer ursprungligen fran Sméland. Ostkakan kan
serveras varm eller kall med vispad griadde och sylt.

December

Advent - fyra sondagar innan jul

Fyra sondagar innan jul tinds det forsta adventsljuset. Redan runt forsta advent borjar ménga
fira julens ankomst med att dricka varm glogg med russin och mandel samt lussekatter och
pepparkakor. Det hiangs upp julstjérnor och julpyntas.

Nobeldagen - 10 december

Nobelfesten &r en stor fest som halls i Bla hallen i Stockholms stadshus efter utdelningen av
Nobelpriset. Ménga verksamheter som bland annat forskola, skola och dldreomsorg firar en egen
nobelmiddag med extra fin dukning och god mat.

Lucia - 13 december

Lucia dr en av de fa hogtider som dr namngivet efter ett helgon, Sankta Lucia. Runt sekelskiftet
1900 etablerades en luciatradition. Oftast tidigt pd morgonen innan det ljusnar kommer Lucia,
vitkladd men ljuskrona pa huvudet, med sina térnor och stjarngossar. De sjunger bland annat
Luciasangen och Staffansvisan. Lucia brukar firas inom ménga olika verksamheter som bland
annat forskola, skola och dldreomsorg.

Mattradition: Det firas ofta med glogg, lussekatter och pepparkakor:
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Julafton - 24 december

Julafton infaller den 24 december dagen fore juldagen den 25 december. Julafton firas oftast
av katoliker och protestanter till minne av Jesu fodelse. I Sverige &r det fokus pa julafton med
jultomte, paket och det stora julbordet. I ménga andra lander 4r juldagen den viktigaste dagen
under julfirandet

Mattradition: Det kan variera 6ver landet men oftast serveras julskinka, prinskorv, kéttbullar,
revbensspjdll. Det dr ocksa vanligt att det serveras olika sorters sill, gravad och rékt lax, Jansons
frestelse, lutfisk och risgrynsgrot. Julbordet fordndras éver tid och nu kan mer vegetariska rdtter
serveras.

Nydrsafton - 31 december
Avrets sista dag iter minga extra god mat. Det nya aret skalas in med nigot bubblande i glasen.
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Det nya aret skdlas in

med nagot bubblande
iglasen »
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Matens
utseende

Forsta intrycket av maten pd tallriken dr viktig. Maten ska serveras p&
ett inbjudande satt for att oka aptiten.

Duka med kontraster

Vid en bra belysning kan kontraster mellan ljusa och mérka farger anvdandas for

att gora maten tydlig for personer med nedsatt syn eller demens. Ibland behdvs
kontrastdukning vilket innebdr att till exempel vatten kan serveras i fdrgade glas for
att synas bdttre. Det gar dven att skapa kontraster med fdrgade tallrikar, servetter,
bordstabletter med mera.
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Piffa till maltiden sa det blir aptitligt

De hdr bilderna visar samma matrdtt men olika tillbehor till portionen.

R Sl 4
ol

= <5 Den hdr rétten visar torsk, med dggsds

och kokt potatis, gurkskiva. Hur kan du
gora att maten ser mer aptitlig ut?

Hdr serveras torsk med dggsds med

kokt potatis, gurka och till dryck serveras
mjolk. Att ldgga till grona drtor gor rdtten
betydligt mer fargglad. Har har dven en
blommig servett lagts till, d& 6kar lusten
att ata.

Lite hackad persilja pa potatisen och
sdasen, gronsallad och tomat bidrar ocksd
till att maten upplevs mer aptitlig. Fargad
bordstablett ger en kontrast vilket gor det
IGttare att se tallriken.

Goda mdiltider till vardag och fest
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Tips och idéer pa tillbehor till maten

Kaldolmar
Kalpudding
Kéttbullar

Stek

Pannbiff
Pepparrotskott
Kalops
Sjomansbiff
Kalvsylta
Blodpudding
Raggmunk

Pytti panna
Isterband
Strommingsflundra
Inkokt lax
Laxpudding
Artsoppa
Pannkakor/pldttar
Ostkaka

Dillkott

B 20 Goda maltider till vardag och fest

Kokt potatis, lingon/rarérda lingon och skysds

Kokt potatis, lingonsylt, brunsds, kokta gronsaker

Kokt potatis/potatismos, lingonsylt, rarivna morétter, hart brod
Kokt potatis, gronsaker, gelé eller lingonsylt, sds, dppelmos, pickels
Kokt potatis/potatismos, stekt [0k, lingonsylt, skysds eller brunsas
Kokt potatis och vit s@s smaksatt med pepparot

Kokt potatis, inlagda rédbetor

Inlagd gurka eller rédbetor, rdkostsallad

Ats kall med inlagda rédbetor, kokt potatis

Lingonsylt och finrivna morétter

Rarorda lingon, stekt fldsk eller bacon

Stekt dgg, inlagda rodbetor, rdkostsallad

Kokt potatis/potatismos, inlagda rodbetor, rakostsallad
Potatismos, lingonsylt, rdrivna morétter, hart brod

Ats kall med kokt potatis, hollandaisesds, sparris

Smdlt smor (skirat), citronklyfta, gronsallad

Senap, timjan/mejram

Sylt eller bdar, vispad grddde

Sylt eller bdr, vispad grddde

Kokt potatis eller ris, dillsas, kokta gronsaker



Isterband

Kokt potatis, mos eller stuvad potatis,
inlagda rédbetor

Kottbullar

Kokt potatis/potatismos, rivna, kokta
eller picklade morétter, lingonsylt

Artsoppa

Senap, timjan/mejram

Pannkakor/pldttar

Sylt eller bar, vispad gradde

Goda mdiltider till vardag och fest
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Tips pa att oka aptiten

* Servera girna en aptitretare fore maltiden som till exempel négot salt,
som salt kex med ost.

* Anpassa portionsstorleken. Hellre mindre 4n en for stor, samt fordela
fler maltider under dagen.

* Rott dr en firg som kan locka till intresse for maten.

* Duka gérna vackert med servetter, bordsdekorationer och en fin duk.

» Vidra om om mojligt en stund innan maltid.

* Desserter, mellanmal och kvéllsmél kan enkelt goras mer tilltalande
med en klick gradde, nagra extra bér eller farska kryddor.

De viktiga mellanmadlen

Bra mellanmal ger forutsittningar att orka delta i aktiviteter och andra
sammanhang samt férebygger underniring. Mellanmal kan till exempel vara:
* Smorgas med pélagg

* Yoghurt eller fil

* Frukt, bér eller fruktsallad

* Skorpa med smor och marmelad

* Erbjud gérna valfri dryck som till exempel kaffe, te, mjolk eller juice

Vid liten aptit behdver portionerna vara smé men mer energi- och niringstéta.
Servera nagot proteinrikt och energirikt till varje mellanmal. Till exempel:

* Bir med kvarg eller kesella

* Vaffla med sylt och gradde

* Ostkaka med sylt och gradde

* Chiapudding

* Fruktsallad med gradde eller kvarg

* Smorgas med paldgg som till exempel dgg eller kottbullar

* Smoothie

Lis girna mer om detta i broschyren Goda mellanmal, e-tjédnsten och appen Hallbar hilsa
eller Nollvision undernéring som du hittar p4 Mat och maltider inom &ldreomsorgen —
Stockholms stad leverantor.stockholm
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Den dukade maltiden pa bordet

Maltiden kan ha stor betydelse for den enskilde, och &r ofta en hojdpunkt under dagen. Maltiden
ger mojlighet till en social gemenskap och samtal med andra. Den mat som serveras bor stimulera
och tilltala alla vara sinnen samt serveras i en trivsam maltidsmiljo.

Forsta intrycket av maten pa tallriken ar viktig. Maten ska serveras pa ett inbjudande sétt for att
oka aptiten.

Att lagga lite extra omsorg vid bordets dukning till vardag och fest, lockar till dtande och social
samvaro. Finns det mdjlighet sa variera dukning till vardag och fest och anvénd gérna olika glas
och firg pa servetterna.
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Plockmat

Att kunna dta sjdlv har stor betydelse dven om det dr svart att sjalv
kunna hantera bestick till exempel vid demenssjukdom. Genom att
servera "plockmat” som latt kan dtas med fingrarna, kan vdrdigheten
vid maltiden bevaras. Oftast behéver plockmaten kompletteras med
annan mat for energi och ndringsbehov ska uppnds.

Tips pa smaplock

Frukt och gronsaker

+ Apple och apelsinbitar
* Torkad frukt, som till exempel aprikoser, katrinplommon, &pple och russin
* Gronsaksbitar till exempel gurka, paprika med dippsés

Aptitretare

« Salta kex och ost
» Hardost skuren 1 bitar eller kuber
* Oliver (utan kérnor)

Ldtt att dta

¢ Tunnbrddsrullar

* Smorgassnittar

* Fyllda krustader

* Piroger

+ Korvbitar

» Smorgaskex med paldgg
* Kéttbullar

* Pizzabitar

Nagot sott

* Glasspinne
 Kakor

* Bulle

* Chokladbit
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Forslag pa checklista
for en trevlig maltid

Maltidschecklista

Innan maltiden

* Duka bordet tidigast 30 minuter innan maten serveras.

* De som arbetar med maten har rent forkléde, rena hinder och uppsatt har.

* Skriv upp dagens meny och informera om vilken mat och dryck som serveras
och vilkomna till bordet.

* For att skapa en hemlik milj6 sa duka gédrna fram salt- och pepparkar, brodkorg,
mat i karotter, upplidggningsfat samt stéll fram eventuellt meny pa bordet.

* Duka gérna fram tillbehdr som kan tillhdra matrétten som till exempel
inlagd gurka, gelé och lingonsylt.

* Se till att det vid behov finns anpassade dthjdlpmedel som till exempel bestick och glas.

» Se till att belysning och sittstillning &r bra for den enskilde vid matbordet.

* Vidra om mdjligt en stund innan maltid.

* Erbjud handsprit.

Under maltiden

* Stiang av TV och andra ljud som kan vara stérande som exempelvis diskmaskin och
mobiltelefon, om musik spelas &r den lugn och pa lag volym.

* Presentera maten muntligen och visa den. Uppmuntra den enskilde att vara sa delaktig
som mojligt under maltiden som till exempel att ta mat sjélv.

* Fraga den enskilde om 6nskemal som exempel vad de vill ha att dricka, méngd mat.

* Personalen sitter med for social samvaro och uppmuntrar till det goda samtalet vid bordet.

* Vid matning, ha fokus pa detta.

* Dessert dukas fram efter att alla dtit upp huvudrétt.

Efter maltiden

* Erbjud gérna den enskilde kaffe p& annan plats.
 Duka av bordet.
« Torka rent matbord och arbetsbord.

Mellanmal

* Mellanmal serveras, formiddag, eftermiddag och kvéll. Personalen sitter med for
god social samvaro.
* Personal ska erbjuda nattmal om sa onskas.
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Goda maltider for vardag och fest, fran dldreomsorgen i Stockholms stad. Skribenter: Annica Hakansson och Asa Ahlvsed tillsammans med referensgrupp.
Foto: Mattias Sodermark, Kenneth Hellman sid 18, 19, 21, 22, Staffan Westelius sid 19 samt Gettylmages sid 11, 12, 16, 27. Produktion: Blomquist Communication AB. Tryck: Atta 45 tryckeri AB.
Artikelnummer: 180702. Aldreforvaltningen 2022-O3.
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