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Sammanfattning

Studien utgick fran den forskningsoversikt som Andersson och Petré (2022) genomforde varen
2022 och som fokuserade pa attityder till vegetariska matval kopplat till grundamnet hem- och
konsumentkunskap. | den senaste laroplanen framgar det att eleverna efter avslutad grundskola
ska ha fatt kunskaper om forutsattningarna for en god miljo och en hallbar utveckling, vilket
kan kopplas till medvetna matval inom de tre perspektiven halsa, ekonomi och miljé. Studiens
huvudsakliga syfte var att granska hur vegetarisk mat och vegetarisk kosthallning behandlats i
larobocker inom amnet hem- och konsumentkunskap mellan aren 1965-2021. Detta
genomfordes med hjalp av en kvalitativ innehallsanalys och genom att kvantitativt rakna antalet
recept i de analyserade larobockerna. Atta larobdcker ingick i urvalet och analysen
genomfordes genom att bladdra i respektive bok och skriva ner anteckningar utifran studiens
syfte och fragestallningar. Resultatet visade pa likheter mellan de analyserade larobockerna,
framfor allt genom att vegetarisk mat beskrevs som naringsmassigt sémre an animalisk och
under en langre period ansags vegetarianism hora ihop med en livsstil med regler och
forhallningssatt som inte enbart gick ut pa att utesluta animalier. Diskussionen visade att det i
larobdckerna fanns en norm som innebar att kott var det livsmedel med hogst status och att
vegetarisk mat var nagot avvikande och utanfoér normen. Av de vegetariska recept som raknats
i studien visade resultatet pa en Okning fran cirka 20 till 40 procent i larobockernas
receptsamlingar.
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1 Inledning

Livsmedelsverket (2023) har vidareutvecklat sin modell Matcirkeln till att numera fokusera pa
mer vegetariskt da de menar att véxtbaserade livsmedel &ar fordelaktiga gallande hélsa och
klimat. Aven Varldsnaturfonden, WWF, trycker p& behovet att 4ta mer vegetariskt pa grund av
klimatet och har tagit fram en Vegoguide for att kunna se och jamfora utslapp for olika
vegetariska livsmedel (WWF, u.d.). | laroplanen for grundskolan star det bland annat under
kunskaper och mal att ”’Skolan ska ansvara for att varje elev efter genomgangen grundskola har
fatt kunskaper om forutséttningarna for en god miljo och en héllbar utveckling” (Léroplan {for
grundskolan, forskoleklassen och fritidshemmet, 2022). Eleverna ska lara sig att géra medvetna
val utifran perspektiven hélsa, miljo och ekonomi, vilket framgar ur kursplanen fér hem- och
konsumentkunskap. Nar det giller matlagning ska eleverna [..] utveckla sin formaga att
planera och tillaga mat och maltider for olika sammanhang.” (Lgr 22, 2022).

Den hér studien utgar fran den forskningséversikt som Andersson och Petré (2022) genomforde
och som fokuserade pa ungdomars attityder till vegetariska matval kopplat till hem- och
konsumentkunskap. Resultatet i studien visar att ungdomars bild av vegetarisk mat &r
dvervagande negativ, och vegetariskt ses som nagot socialt avvikande och utanfor den radande
normen. Bohm (2019) menar att larare spelar en stor roll i hur eleverna uppfattar vegetarisk mat
och att det ar vanligt att det framstalls som krangligt och naringsmassigt bristfalligt da larare
ofta pratar om risken att inte fa i sig alla naringsamnen i stéllet for att lyfta fordelarna med att
ata vegetariskt. Sundin m.fl. (2023) genomforde en studie om matavfall i flera skolor i Sverige.
Intervjuerna i studien visade initialt likt Andersson och Petré (2022) pa en negativ bild av
vegetariska matratter (Sundin m.fl., 2023). Detta visade sig dock inte stimma eftersom flera av
de mest populara ratterna var vegetariska. Det kan tyda pa att det finns en negativ klang i just
ordet vegetariskt, snarare an maten i sig (Bohm m.fl., 2016). Med utgangspunkt ur detta ar det
intressant att se hur vegetarisk mat och kost presenterats i larobécker inom hem- och
konsumentkunskap mellan aren 1965-2021.

2 Syfte och fragestallningar

Syftet med studien ar att granska hur vegetarisk mat och vegetarisk kosthallning behandlats i
larobdcker inom a@mnet hem- och konsumentkunskap.

Fragestallningar:

e Hur har larobdckernas innehall kring vegetarianism och vegetarisk mat
forandrats over tid?
e Hur har mangden vegetariska recept forandrats i larobdcker dver tid?

3 Bakgrund
3.1 Definition av begrepp

Det finns olika definitioner av vegetariskt och att vara vegetarian. Vegetarisk kost innebar att
enbart ata livsmedel fran vaxtriket, alltsa vegetabilier (Nationalencyklopedin, u.a.a). Begreppet
vegetariskt har dock blivit ett slags paraplybegrepp inom vilket flera olika definitioner ryms,
till exempel laktovegetarian, det vill saga livsmedel fran vaxtriket plus mjolkprodukter, och
ovo-vegetarian, livsmedel fran véxtriket och agg (Nationalencyklopedin, u.d.a). Dessa gar
ocksa att kombinera under begreppet lakto-ovo-vegetarian (Nationalencyklopedin).



Livsmedelsverket (u.a.a) anvander sig av paraplybegreppet och skriver att mat med enbart
livsmedel fran vaxtriket gar under begreppet vegansk mat. Att vara vegan innefattar enligt
Djurens ratts informationssida Valj Vego! (u.d.) mer &n att enbart 4ta vaxtbaserad mat, da de
beskriver det som en livsstil dér all form av animalisk exploatering undviks.

Det finns flera manniskor som ater vegetariskt flera ganger i veckan men som alltsa inte enbart
ater vegetariskt, denna kosthallning gar under den begreppet flexitarian, eller blandkostare, och
ungefar en tredjedel av befolkningen i Sverige berdknas vara flexitarianer
(Nationalencyklopedin, u.d.b; Axfood, 2022). Definitionen av vegetarian i bérjan och mitten pa
1900-talet skiljer sig mot dagens definitioner da det var mycket fokus pa halsa, och att vara
vegetarian var mer ett levnadssatt dn en diet (Jonsson, 2022). Till exempel var rorelsen starkt
emot det som ansags vara ett daligt levnadssatt, som alkohol, vaccin, tobak och dalig luft. |
stallet var det fokus pa vila, renlighet och frisk luft, alltsa att leva med naturen pa ett naturligt
sétt (Jonsson, 2022).

3.2 Vegetariskt i Sverige

Under borjan av 1900-talet radde det stort fokus pa naring och kost, efter att den medicinska
utvecklingen tagit fart i slutet pa 1800-talet (Qvarsell, 2005). Néar nya kostvanor kom till var
det inte enbart vetenskapen som lag bakom, da dven politik, sociala férandringar och ekonomin
samspelade. Under mitten av 1800-talet kom néaringsvetenskapliga idéer om vilken typ av
naring som manniskor hade behov av. Svaret blev fett, dggvitedmnen (tidigare benamning pa
protein) och kolhydrater. Stort fokus hamnade pa protein och kott, som ansags vara livsmedlet
med mest ndring. Under 1930-talet, i takt med utbredningen av den socialdemokratiska
politiken lades fokus pa att hdja manniskors levnadsstandard, vilken varit 1ag. | den nya
valfardspolitiken ingick aven kost och naring. Det kom till en 6kad kunskap sarskilt kring
bristsjukdomar och vitaminer och manniskors kostvanor studerades (Qvarsell, 2005). Kosten
blev da en del i folkhélsan och olika kostrad togs fram.

Aven om begreppet vegetarian funnits sedan mitten av 1800-talet har det funnits vegetarianer
betydligt langre tillbaka, i flera tusen ar (Kocken, u.d.). Anledningen till att ha levt som
vegetarian har historiskt sett berott pa flera olika parametrar, till exempel pa grund av religiosa-
, hélso-, etiska och ekonomiska skél (Jonsson, 2022). 1903 bildades Svenska vegetariska
foreningen, SVF, av Johan Lindstrdm Saxon och har sedan dess gett ut tidskriften
Vegetarianen, numera Vegetar (Jonsson, 2022; Vegetarian, u.d.). SVF hade och har fortfarande
en stark koppling mellan att vara vegetarian och livsstil, da det ar fokus pa en sa kallad
vegetarisk livsstil”. Det kan handla om alternativa behandlingsmetoder inom sjukvarden,
battre djurskydd, utveckling av friskvard, ekologisk odling, att motverka olika typer av
fororeningar samt undvika alkohol, socker och koffein (Kocken, u.d.; Jonsson, 2022;
Vegetarian, 2002). Att vara vegetarian var saledes mer #n att “bara” inte dta kott, utan snarare
ett forhallningssatt med fokus pa valmaende och halsa, och att leva i narhet till naturen.

3.3 Vegetariskt och naring

| Sverige anvands De nordiska naringsrekommendationerna fran 2012, NNR, dar det tagits
fram kostrad for halsosamma matval som bygger pa aktuell forskning inom halsa. NNR
poangterar att det inte ar en specifik typ av mat som ska atas for att fa i sig ratt mangd néring,
da det i stallet handlar om en helhet i kosten (Livsmedelsverket, 2012). Rekommendationerna
syftar till att halla oss friska och minska risken for olika typer av livsstilsrelaterade sjukdomar
som diabetes, hjart- och karlsjukdomar och cancer. Néagra av livsmedlen som lyfts fram och
som ger mycket naringsamnen ar fleromattade fetter som rapsolja, livsmedel med fullkorn,



gronsaker och frukt. Dessa livsmedel star i kontrast till livsmedel som gor att vi far i oss mindre
naring och som fungerar som tomma kalorier, till exempel godis, kakor och lask. Andra
livsmedel som det varnas for ar alltfér salt mat och charkprodukter.

Livsmedelsverket (u.a.a) skriver att det kriver “vissa baskunskaper” kring naring for att vara
vegetarian, men att det inte ar svart. Exempel pa viktiga livsmedel &r: baljvéxter, gronsaker och
rotfrukter, livsmedel som innehaller fullkorn, rapsolja, mejeriprodukter eller berikade
vegetabiliska substitut samt frukt och bar. Veganer som ater enbart mat fran vaxtriket behover
fa i sig vitamin B12 och vitamin D via tillskott eftersom det inte finns i tillracklig mangd i
vegetabiliska livsmedel. Livsmedelsverket (u.a.) menar att dven lakto-ovo-vegetarianer kan
behova tillskott av tidigare ndmnda vitaminer.

Protein ar kroppens byggstenar och utgdérs av 20 olika aminosyror, varav nio av dem é&r
essentiella, vilket innebar att vi maste fa i oss dessa genom maten (Livsmedelsverket, 2016;
Lappé, 1972). Animaliskt protein ar av god kvalitet (Livsmedelsverket, 2016). Protein fran
vaxtriket &r bra proteinkéllor men &r inte fullvardiga i sig. Daremot kan dessa kombineras for
att pa det sattet uppna fullvardig proteinkvalitet. Spannmal har en vissa typer av aminosyror i
stor mangd medan baljvéxter har mer av andra, vilket gor att tillracklig mangd protein uppnas
om spannmal och baljvaxter &ts tillsammans (Livsmedelsverket, u.d.a). Det ar lag risk att
drabbas av proteinbrist dven om kosten ar ensidig och personen enbart ater vegetariskt.
Livsmedelsverket (u.d.b) hanvisar till Varldshalsoorganisationen, WHO, som rekommenderar
0,8 gram protein per kilo for vuxna, och 0,9 for barn och ungdomar mellan tva och 17 ar.
Personer som tranar hart har ett storre behov, vilket inte ar nagra problem eftersom storre
portioner innebér ett storre proteinintag.

Det finns hélsomassiga fordelar med att vara vegetarian, exempelvis har vegetarianer mindre
risk att drabbas av hjart- och karlsjukdomar, hogt blodtryck samt en del cancerformer
(Livsmedelsverket, u.a.a). Betraffande proteiner finns det studier som visar att vegetabiliskt
protein har hdlsoférdelar jamtemot animaliskt protein, men att dessa studier inte hade tillracklig
evidens for att tas med i de Nordiska naringsrekommendationerna, NNR, fran 2012
(Livsmedelsverket, 2016).

I Recept for en fattig planet (Lappé, 1972) argumenterar forfattaren for en vegetarisk kost ur
bade hélso- och klimatsynpunkt da produktionen av kott ar ineffektiv. Lappé skriver att det
behdvs 21 kilo vegetabiliskt protein for att fa fram ett kilo protein fran nétkreatur, vilket &r ett
sloseri pa resurser eftersom en majoritet av den odlingsbara ytan anvéands for foder till
kottproduktion. Genom att 6verga till en vegetarisk kost kan fler hungriga munnar méttas da en
stor del av varldens befolkning lider av hunger. Da vegetabiliska proteinkéllor innehaller olika
méangd av de essentiella aminosyrorna bor dessa kombineras med varandra, for att pa det séttet
tillgodose kroppens proteinbehov. En vanlig missuppfattning ar enligt Lappé (1972) att
animaliskt protein och vegetabiliskt protein skulle vara tva olika varianter, nagot som alltsa inte
stammer. Att kott skulle vara den otvivelaktigt béasta proteinkallan stammer inte heller, da till
exempel dgg, mjolk och ost placerar sig hogre upp nér det kommer till proteinkvalitet. Det ar
daremot sa att en person behdver dta en stérre mangd proteiner fran véxtriket for att na
motsvarande proteinmangd fran kott. Majoriteten av de 100 recept i boken utgors av olika
baljvaxter och notter. Vegetariska kaldolmar, indiska fyllda pannkakor och bénburgare &r
exempel.



3.4 Attityder kring matval och vegetarisk mat

Det finns flera parametrar som spelar in nar det kommer till matval och varfér manniskor ater
det de gor. Smak, utseende och néring dr nagra av dessa (Bohm, 2019). Det finns tre andra
faktorer som paverkar manniskors matval som Warren (refererad i Bohm, 2019) skriver om:
identitet, bekvamlighet och ansvar. Identitet handlar om kopplingen mellan personen och
matval, dar dven traditioner och ens sociala kontakter samspelar. | en skolkontext kan elever
paverkas av varandra och dar kan matval paverka eftersom manga inte vill ata nagot som
avviker fran andra i klassen eller skolan. Utanfor skolan finns det andra kulturer som rader, till
exempel i familjen eller i andra sociala miljGer. | vissa lander ats det mer kott an andra, medan
det i andra kulturer rader norm att 4ta vegetariskt. Om en person ar uppvéxt i en miljo dar det
ats kott ar det ocksa stor sannolikhet att den personen baserar sina matval utifran det. Det ar
saledes kontexten och sammanhanget som &r den roda traden mellan identitet och matval. Nar
en person valjer mat spelar dven bekvamlighet och ansvar in. Bekvamlighet, alltsa att matvalen
till exempel baseras utifran hur laggtillgangligt, enkelt eller billigt det &r. Ansvar kan innefatta
etiska, miljomassiga eller halsomassiga val. Dessa faktorer kan ibland sta mot varandra. Ett
exempel &r att en person &r medveten om att en viss typ av livsmedel bidrar till mer utslapp an
andra, och vill hellre gbra ett mer miljomedvetet val, som att byta ut kott mot baljvéxter i en
ratt. Det &r har faktorn bekvamlighet spelar in. Det &r inte givet att personen har kunskap om
hur baljvaxter ska tillredas eller kryddas for att uppna motsvarande smak hos kottet. Att
forbereda baljvaxter fran grunden kraver bade tid, planering och kunskap. | vissa fall kan det
medvetna valet &ven vara det dyrare valet, vilket kan leda till att personen hellre véljer det
billigare alternativet (Bohm, 2019).

Ungefér var tionde person i Sverige definierar sig som vegetarian eller vegan, enligt Axfoods
Vegobarometer (Eustachio Colombo m.fl., 2020). Undersokningen visar att kvinnor och yngre
personer ater mer vegetariskt, medan dldre och mén &ter minst. Socioekonomisk status som
utbildning spelar in, da det &r stérre andel hogutbildade personer som definierar sig som
vegetarianer an lagutbildade, samt aven fler i storstader (Eustachio Colombo m.fl., 2020;
Larsson, 2001). Samtidigt uppger narmare halva befolkningen att de sallan eller aldrig ater
vegetariskt (Eustachio Colombo m.fl., 2020). Lagre priser, 6kat utbud och 6kad kunskap ar
nagra av forslagen som togs upp pa fragan om vad som skulle fa intervjupersonerna att dta mer
vegetariskt i framtiden. Faktorer kring vad som paverkar i ungdomars matval kring vegetariskt
ar i forsta hand sensorik och kénslor (Parinder, 2012).

Bohm (2016) undersokte i sin avhandling attityder till vegetarisk mat bland larare och elever i
amnet hem- och konsumentkunskap. Resultatet visade att kétt hade en central del i deras matval,
da det ansags gott, halsomassigt 6verlagset och vara normen av val pa tallriken. Pa andra sidan
skalan sags vegetarisk mat som naringsmassigt bristfalligt och nér eleverna lagade nagot
vegetariskt sags det som nagot krangligt och socialt avvikande (Bohm, 2016). I stéllet for att
lyfta de ndringsmaéssiga fordelarna i &mnet hem- och konsumentkunskap med vegetariskt, till
exempel hogre fiberinnehall och lagre risk for livsstilskopplade sjukdomar blir det fokus pa att
vad vegetarianer ska tanka pa for att slippa riskera naringsbrist, da animalier utesluts (Bohm,
2019). Risken att inte fa i sig tillrackligt med protein som vegetarian ar en mycket vanlig
uppfattning. Genom att recept utskrivs som vegetariska, till exempel vegetarisk lasagne,
riskerar det att uppfattas som att nagot saknas, i det fallet, kott. | stallet foreslar Bohm (2019)
att lyfta fram de vegetabiliska ingredienserna, som till exempel “kottfarssas med belugalinser”
eller ratter som i grunden &r vegetariska, som falafel. Detta for att undvika att utpeka rétter som
vegetariska, och darmed som nagot utanfor normen. Nar lararen pratar naring och hélsa och
kommer in pa protein foreslas det att vegetabiliskt protein sérskilt ska lyftas fram for att pa det



sattet hoja dess status. Bohm (2019) menar angaende riskerna med vegetariskt och naring kan
jamforas med risken att inte fa i sig tillrackligt mycket vitaminer om personen &ter en ensidig
animalisk kost med for lite frukt och gront, men att fokus oftare hamnar pa bristerna med
vegetarisk kost.

3.5 Amnet hem- och konsumentkunskap

Skolamnet hem- och konsumentkunskap &r sett till antal undervisningstimmar, 118,
grundskolans minsta amne (Skolverket, 2022). Av dessa ar 36 timmar forlagda till arskurs sex,
medan resterande 82 timmar ar lagda till hogstadiet, arskurs sju till nio. Som jamférelse kan
namnas att grundskolans nast minsta amne, teknik, ligger pa 200 timmar. En remiss ligger dock
ute med ett forslag att utoka amnets timmar fran 118 timmar till 130 timmar (Skolverket, 2021).
Hem- och konsumentkunskap syftar till att ge eleverna kunskap infor livet som konsument, och
ta hansyn till olika parametrar som halsa, miljo och ekonomi och pa det sattet framja en hallbar
utveckling (Lgr 22, 2022).

| tidigare kursplaner for hem- och konsumentkunskap var hushallning ett centralt begrepp, och
Hjalmeskog och Haojer (2019) menar att det gar att dra kopplingar och se hallbar utveckling
som en vidareutveckling av just hushallning. Tidigare var det mer fokus pa hushallningen inom
hemmet, medan det nu allt oftare pratas om hallbar utveckling pa en global niva. Har spelar de
tre perspektiven i hem- och konsumentkunskap, hem, miljo och halsa, en stor roll da dessa gar
som en rod trad genom amnets kursplan och det gar att koppla samman hallbar utveckling med
samtliga tre perspektiv (Lgr 22, 2022).

I samband med inforandet av ’L&roplan for grundskolan ” (1962) blev grundskolan obligatorisk
som skolform i Sverige. | kursplanen for hemkunskap i Lgr 62 (1962) star det att
undervisningen ska ge grundlaggande kunskap om fragor som bland annat ror kost och
konsumtion. Det star dven att eleverna ska bereda néaringsmassigt fullvardig kost och lara sig
om sunda kostvanor. I ”Léroplan for grundskolan™ (1980, s. 16) laggs vikt vid att eleverna:
”Maste bli medvetna om vikten av att hushélla med jordens resurser av energi, vatten, skog och
odlingsbar mark [...]”. Det dr dven nagot som det skrivs om i kursplanen for hemkunskap, da
eleverna ska skaffa sig kunskaper om den ojamna fordelningen av jordens resurser. Det skrivs
dven hiar om goda kostvanor och att lara sig om naringsriktig mat (Lgr 80, 1980). I ” Laroplan
for det obligatoriska skolvasendet: grundskolan, sameskolan, specialskolan, och den
obligatoriska sirskolan” (1994) har begreppet hallbar utveckling lanserats och det star att:

Genom ett miljoperspektiv far de mojligheter bade att ta ansvar for den miljo
de sjdlva direkt kan paverka och att skaffa sig ett personligt férhall- ningssatt
till 6vergripande och globala miljofragor. Undervisningen skall belysa hur
samhillets funktioner och vart sitt att leva och arbeta kan anpassas for att
skapa hallbar utveckling (Lpo 94, 1994, s. 6)

I kursplanen for hemkunskap (Lpo 94, 1994) star det under beskrivningen av &mnet att eleverna
ska reflektera over konsekvenser av vardagens handlingar kopplat till perspektiven halsa,
ekonomi och milj6. Formuleringen om “’sunda kostvanor” ar borta och i stillet stir det om
eleverna ska léra sig: ’[...] hur matvanor och maltider paverkar hélsa, arbetsformaga, ekonomi,
gemenskap och trivsel” (Lpo 94, 1994, s. 23). Ett annat mal &r att eleverna ska lira sig om
resurshallning som inkluderar naturresurser. I ”Léroplan for grundskolan” (2011, s. 41) star det
i kursplanen for hem- och konsumentkunskap att eleverna ska fa forutsattningar att utveckla sin
forméga att: “virdera val och handlingar i hemmet och som konsument samt utifran



perspektivet hallbar utveckling”. 1 “Laroplan for grundskolan” (2022) &r sista héllbar
utveckling ersatt med halsa, ekonomi och miljo.

3.6 Laromedel

Ett laromedel beskrivs som ett material, i fysisk eller digital form som &r ténkt att anvandas i
undervisningssyfte (Statens offentliga utredningar, SOU, 2021:70). Materialet ska helst vara
kopplat till det aktuella &mnets kursplan for att anses som heltdckande. Det ar vanligt att det
kommer nytt material, eller att det fornyas i takt med att nya laroplaner eller néar ny information
kopplat till &mnet tillkommer. Digitala laromedel har storre méjlighet att gora forandringar,
medan fysiska larobdcker &ndras mer séllan. Att laromedel har betydelse for
kunskapsutvecklingen bekréftas | den statliga utredningen Lcdromedelsutredningen (SOU,
2021:70).

Det existerade tidigare statlig granskning av laromedel, vilket togs bort under 1990-talet, nagot
som Laromedelsutredningen vill aterinfora. Just fysiska bocker ar fordelaktiga nar det kommer
till granskning eftersom ett tryckt media ar bestaende och fungerar som ett historiskt dokument
for forskare och verksamma larare. Aven om digitala laromedel tagit en allt storre plats i
undervisningen idag slar utredningen fast att fysiska larobocker har ett stort varde och att
elevernas rétt till en larobok ska finnas med i skollagen (SOU, 2021:70).

4 Metod

4.1 Design

Metoden som valdes till denna studie var en kvalitativ innehallsanalys. Det vill sdga en analys
over olika typer av texter som till exempel artiklar, filmer, brev, eller som i detta fall; bocker
(Christoffersen & Johannessen, 2015). Eftersom syftet utgick fran larobocker i hem- och
konsumentkunskap var en innehallsanalys den mest passande metoden, da det gav mojlighet att
analysera innehallet i de valda larobockerna. Dessa larobocker var saledes studiens huvudkalla.
Det finns olika typer av innehallsanalys beroende pa vad studien avser att ta reda pa och vilken
typ av dokument det ar som ska analyseras. Det gar ocksa att dela in innehallsanalyser i
kvantitativa eller kvalitativa (Christoffersen & Johannessen, 2015; Bryman, 2008). Eftersom
studien avsag att analysera hur larobdckernas innehall kring vegetarianism och vegetarisk mat
forandrats over tid, var en kvalitativ analys det mest lampade. Den andra fragestallningen var
dock kvantitativ da resultatet handlar om antalet vegetariska recept. Studien var darmed primart
kvalitativ med kvantitativa inslag.

4.2 Urval

Inklusionskriterierna for studien var fysiska larobocker inom &mnet hem- och
konsumentkunskap, avsedda for hogstadiet arskurs 7-9. Digitala hjalpmedel exkluderades
eftersom dessa inte funnits under lang tid. Dartill var det svart att veta i vilken omfattning
digitala hjalpmedel anvants i undervisningen, samt svarigheterna med att fa tag i det aktuella
materialet. Insamlingen utgick fran ett bekvamlighetsurval som fokuserades pa att fa tag i sa
manga larobocker som mojligt. Larobockerna hittades med hjalp av tidigare VFU-skola samt
handledare fran Institutionen for kost- och idrottsvetenskap pa Goteborgs universitet. Antalet
insamlade bocker slutade pa 18.



Efter det forsta urvalet gjordes en oversiktlig analys av samtliga 18 larobdcker. En larobok,
avsedd for 1ag- och mellanstadiet exkluderades eftersom inklusionskriteriet var att laroboken
skulle rikta sig till elever pa hogstadiet 7-9. Ett andra urval genomférdes utifran grundskolans
laroplaner, vilket innebar att en bok per laroplan valdes ut. Hansyn togs till att fa ett sa brett
utbud som mojligt i form av olika bokforlag och att ha ett jamnt spann mellan larobockernas
utgivningsar. Ett undantag gjordes dock fran kriteriet kring en bok per laroplan. Bland de
insamlade larobdckerna horde atta till Lgr 80, varav flera fran olika forlag och forfattare. Beslut
togs darfor att analysera ytterligare tva larobdcker under den tidigare namnda laroplanen. Da
grundskolan infordes 1962 valdes en bok fran Lgr 62 som starten for analysen av larobdcker
(Riksarkivet, u.a.).

| andra fragestdllningen om antalet recept i de olika larobockerna utformades ett antal
inklusions- och exklusionskriterier. For att ett recept skulle réknas in i urvalet behdvde det vara
ett recept som kan ses som en huvudratt, det vill séga inte ett tillbehor, sas eller enbart bréd. De
vegetariska recepten delades in i tre olika kategorier: vegetariska, lakto-vegetariska och lakto-
ovo-vegetariska. Vegetariska definierades som helt véxtbaserade. Med lakto-vegetarisk
asyftades recept som inte innehaller kott, fisk, fagel eller dgg. For att ett recept skulle klassas
som lakto-ovo-vegetariskt i analysen skulle &gg inga.
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De bocker som insamlades var foljande:

Tabell 1. Insamlade larobdcker i hem- och konsumentkunskap.

Lgr 62

Lgr 62
Lgr 69

Lgr 69
Lgr 80

Lgr 80
Lgr 80
Lgr 80
Lgr 80

Lgr 80
Lgr 80

Lgr 80
Lpo 94

Lpo 94
Lpo 94
Lgrll
Lgr11

Lgr 22

Bengtsson, A., Kallerdahl, K. (1962). Hemkunskap i 50 lektioner for
grundskolans hdgstadium. Liber.

Virgin, E., Melchert, B., Olsson, B. (1965). Kost, bostad och ekonomi. Liber.
Eriksson, E., Holm, A., Larsson, E., Nilsson, M., Rydén, M. (1974). Hemkunskap
Faktadelen Ak 8-9. Sparframjandet.

Holm, A., Nilsson, M., Rydén, M. (1977). Hemkunskap. Sparframjandet.
Jacobson, B., Leonhardt, B., Naeslund, M., Steen, H. (1980). Hemkunskap
Faktabok med receptsamling. Almgvist & Wiksell.

Hedelin, A., Olofsson, M., Arvidsson, K., Hallborg, G. (1981). Hemkunskap
grundbok. Interskol.

Holm, A., Hardin, S., Plantin, B. (1982). Hemkunskap for Iag- och mellanstadiet.
Sparframjandet.

Andersson, U-B., Wallefors, B-M. (1984). Hemkunskap fér hogstadiet. Natur
och Kultur.

Jacobson, B., Leonhardt, B., Naeslund, M., Steen, H. (1986). Hemkunskap for
hogstadiet. Algvist & Wiksell.

Holm, A., Plantin, B. (1988). Hemkunskap for hogstadiet. Sparframjandet.
Hedelin, A., Olofsson, M., Arvidsson, K., Hallborg, G. (1989). Hemkunskap.
Interskol.

Holm, A., Plantin, B. (1990). Hemkunskap for hogstadiet. Sparframjandet.
Hedelin, A., Olofsson, M., Sjoéholm, E., Arvidsson, K. (2000). Hem- och
konsumentkunskap ak 6-9. Interskol.

Hedelin, A., Olofsson, M., Sjoholm, E., Arvidsson, K. (2002). Hem- och
konsumentkunskap: ak 6-9. Interskol.

Hedelin, A., Olofsson, M., Sjoéholm, E., Arvidsson, K. (2008). Hem- och
konsumentkunskap: ak 6-9. Interskol.

Sjoholm, E., Hjalmarsson, A., Arvidsson, K., Hedelin, A., Olofsson, M. (2011).
Hem- och konsumentkunskap: ak 7-9. Interskol.

Hjalmarsson, A., Sjéholm, E., Arvidsson, K., Hedelin, A., Olofsson, M. (2017).
Hem- och konsumentkunskap: ak 7-9. Interskol.

Hjalmarsson, A., Sjéholm, E. (2021). Hem- och konsumentkunskap: mat- och
matlagning, privatekonomi och konsumtion, levnadsvanor Ak 7-9. Interskol.

4.3 Datainsamling och analys

Lundman och Hallgren Graneheim (2008) skriver om analysenheter kopplat till metoden
kvalitativ innehallsanalys som de menar kan ses som det dokument som avses att analyseras. |
den har studien sags varje larobok som enskilda analysenheter. Analysen i en kvalitativ
innehallsanalys kan ske genom olika nivaer: meningsenhet, kondenserad meningsenhet, kod,
underkategori och kategori (Lundman & Hallgren Graneheim, 2008). | studien valdes
vegetarisk mat och vegetarianism ut som kategorier, och dar halsa, kost, miljo och klimat
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fungerade som underkategorier for att sortera empirin. Det finns olika analysnivaer i en
kvalitativ innehallsanalys, manifest och latent (Graneheim & Lundman, 2004). Manifest niva
innebar den niva som uttrycks direkt och uppenbart i skriven text, medan den latenta nivan
snarare handlar om en tolkning av textens och dess innebdrd. | den héar studien har innehallet
valts att analyserats utifran en manifest niva, alltsa det som statt skrivet i larobdckerna.

Insamlingen av data fran larobdckerna borjade med att i kronologisk ordning bladdra och ga
igenom innehall kopplat till de valda kategorierna, for att darefter géra markeringar i
bockerna och skriva ned anteckningar i punktform. Det var dock inte all information fran de
olika kategorierna som analyserades, da det fokuserades pa data som kunde kopplas till
studiens syfte och fragestallningar. Till exempel valdes information om kéllsortering bort,
eftersom det inte ansdgs ha med vegetarisk kost eller vegetarianism att géra, d&ven om det
tillhor kategorin miljo. Exempel pa innehall, eller meningsenheter, som togs med i analysen
var begrepp och information kring vegetabilier och vegetarisk kost, samt naringsinnehall och
rekommendationer olika typer av livsmedel for att pa det séttet kunna gora en jamforelse av
dessa. Anteckningarna i punktform skrevs sedan om till I6pande text dar det dven tillkom
direkta citat och bilder fran larobdckerna. Recepten i larobdckerna raknades och summerades
utifran tidigare namnda kriterier (se 4.2).

5 Resultat

| detta avsnitt kommer resultatet av de analyserade larobdckerna presenteras. Larobdckerna
redovisas i kronologisk ordning. Dérefter ges en sammanfattning éver den samlade analysen.
Tabell 2. Analyserade larobdcker.
Laroplan Léarobok
Lgr 62 Virgin, E., Melchert, B., Olsson, B. (1965). Kost, bostad och ekonomi. Liber.
Lgr 69 Holm, A., Nilsson, M., Rydén, M. (1977). Hemkunskap. Sparframjandet.
Lgr 80 Hedelin, A., Olofsson, M., Arvidsson, K., Hallborg, G. (1981). Hemkunskap
grundbok. Interskol.
Lgr 80 Andersson, U-B., Wallefors, B-M. (1984). Hemkunskap for hogstadiet. Natur och
Kultur.
Lgr 80 Holm, A., Plantin, B. (1990). Hemkunskap for hogstadiet. Sparfrdmjandet.
Lpo94  Hedelin, A., Olofsson, M., Sjéholm, E., Arvidsson, K. (2002). Hem- och
konsumentkunskap: ak 6-9. Interskol.
Lgril Sjoholm, E., Hjalmarsson, A., Arvidsson, K., Hedelin, A., Olofsson, M. (2011).
Hem- och konsumentkunskap: ak 7-9. Interskol.
Lgr 22 Hjalmarsson, A., Sjoholm, E. (2021). Hem- och konsumentkunskap: mat- och

matlagning, privatekonomi och konsumtion, levnadsvanor Ak 7-9. Interskol.

12



5.1 Lgr 62: Virgin m.fl. — Liber (1965)

I Kost, bostad och ekonomi (Virgin m.fl., 1965, s. 10) definieras vegetarian som: ”De
maéanniskor, som helst eller huvudsakligen lever pa vegetabilier, kallas vegetarianer”. Vidare
star det att de flesta vegetarianer ar laktovegetarianer, dar bade mjolk och oftast 4gg ingar.
Animaliska dggviteamnen (tidigare bendmning pa protein) paminner bast om de proteiner som
finns i vara kroppar, men det finns ett undantag:

En del gronsaker (ej baljvaxterna) innehaller dock &ggvita, som ar jamfarbar
med den animaliska, men tyvarr i ratt liten mangd. Vi bor alltsa tillfora
kroppen en del animalisk dggvita, genom kott, fisk, 4gg, mjolk och ost (s.12).

Boken exemplifierar pa en bild bade animaliska och vegetabiliska livsmedel som &r rika pa
protein, bland de sistndmnda syns sockerarter, gula artor, mjol, nétter, bruna bénor och gryn.
Né&r det kommer till vitaminer och mineraler ar det ofta vegetabilier som lyfts fram: ’Pa en kost
sammansatt endast av aggvitedmnen, fetter och kolhydrater skulle vi inte kunna leva lange. Vi
behdver ocksa andra amnen, till exempel vitaminer” (s. 15). Det ar framfor allt c-vitamin som
tydligt associeras med frukt och gronsaker, men dven B-vitaminer och E-vitamin.

Under rubriken En fullgod foda redogdrs det tydligt for i vilka proportioner och vilka vitaminer
och mineralamnen som manniskor behover. Kott, fisk och &gg lyfts fram som utmarkta i form
av dggvitedmnen. Kott och fisk &r dock dyra livsmedel och ett tips ar att koka gronsaker
tillsammans med kott for att pa det sattet Gverfora kottsmaken till gronsakerna. Bland de
vegetabiliska livsmedlen ar det framfor allt potatis som far goda vitsord och som bor atas i riklig
mangd. Aven om jarn och C-vitaminer finns i begransad mangd i potatis far man i sig ganska
mycket eftersom det ats i stor mangd. Gronsaker ska inte ses som nagon lyxvara och bor &tas i
stor mangd. Nagra billiga och vardefulla gronsaker ar vitkal, morétter, 16k och gronkal.

Under rubriken ”Hjélp till uppstéllning av matsedlar” framgar det att den proteinrika gruppen i
kostcirkeln ar grupp fem, dar kott, fisk och dgg ingar. Forfattarna tar dven upp alternativ till
kostcirkeln och pekar pa en variant som mestadels anvands i Amerika, som har fyra grupper. |
“Kott-fisk-gruppen” ingar dven dgg och baljvaxter. Dar kan de animaliska livsmedlen:
”...ibland utbytas mot baljviixter” (s. 32). | avsnittet om sa kallad sjukmat och lattsmélt kost star
det att: ”Alla feta, rokta, starkt kryddade eller saltade livsmedel, gula 6rter, bruna bonor, kal,
I6k, gurka och radisor ar olampliga.” da dessa beskriva som hardsmalta (s. 41).

Boken saknar receptsamling.

5.2 Lgr 69: Holm m.fl. — Sparframjandet (1977)

Kostavsnittet i Hemkunskap (Holm m.fl., 1977) bérjar med att lyfta maten ur ett globalt
perspektiv med illustrationer 6ver vilka delar av vérlden som har mest tillgang till mat. 1-lander
har atta ganger storre tillgang till protein an u-lander, 80 g per person jamfort med 10 g. Det
skrivs om kwashiorkor, en sjukdom som beror pa proteinbrist. | samma avsnitt illustreras hur
protein i sad anvands och hur stor del som gar forlorad néar séden anvands i produktion av
animaliska livsmedel i form av djurfoder. Mest effektivt ar att ta vara pa allt protein i saden,
alltsd 0% forlust, jamfort med det minst effektiva, produktion av oxkétt, som innebéar 95%
forlust (se figur 1).
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1 slor del av proteinet i sid gar férlorad om vi gar omvégen via animaliska livsmedel.

Figur 1. Hlustration 6ver effektivitet kring proteinproduktion (s. 119)

Under avsnittet for naringsdmnen visas tydligt i vilka ndringsémnen som finns i de respektive
grupperna fran kostcirkeln. Protein finns exempelvis i spannmal, animaliska livsmedel som kott
och fisk, samt i form av baljvaxter i grénsaksgruppen. Forfattarna skriver om livsnédvandiga,
essentiella, aminosyror som inte kroppen sjalv kan binda och som maste inga i kosten. Med
undantag fran baljvaxter innehaller inte vegetabilier tillrackligt mycket essentiella aminosyror.
Laroboken har ett eget avsnitt tillagnat vegetarisk mat som ryms pa en sida. Det namns tva olika
typer av vegetabilisk kost for de personer som inte ater animalier, ndmligen vegankost samt
lakto-vegetarisk kost. Den sistnd&mnda kosten &r den mest férekommande. Genom att anvénda
sig av kostcirkeln visas tydligt vilken eller vilka delar av cirkeln som utesluts i de olika
kostvarianterna. Varianten dar agg ingar i kosten, ovo-vegetarian, namns inte, men eftersom
agg ar med pa bilden 6ver livsmedel som laktovegetarianer ater ar det sannolikt att den ingar
implicit. De skal som ndmns for att bli vegetarian &r halsa samt etiska skal:

Manga anser att denna kost & mer halsosam &n den traditionella. Man tror
ocksa att den kan paverka vissa sjukdomar i positiv riktning. [...] En del
religioner tillater inte sina medlemmar att ata kott. Manga vill leva mer
solidariskt med u-landerna (s. 145).

Ekonomiska skal samt miljoskél ar dock aspekter som inte tas upp bland skal att ata vegetariskt.
Vidare foljer ett antal punkter eller snarare regler som en laktovegetarian anvander sig av. Nagra
av dessa ar handlar om att undvika nikotin, koffein och alkohol, anvinda “naturenligt odlade
gronsaker”, undvika raffinerat socker och i stallet anvanda honung, samt dta mestadels rakost
(s. 145). Att vara laktovegetarian i det har fallet ar saledes mer en livsstil eller ett
forhallningssatt, an enbart att utesluta kott. Om lararen eller eleven vill veta mer om vegetarisk
kost hanvisas denne till Svenska Vegetariska Foreningen. Forfattarna ger forslag pa maltider
under en dag med bilder, dar &dven en lakto-vegetarisk dagsmaltid finns med (se figur 2, 3 och
4).
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Lakto-vegetarisk frukost

Drick p dmfére morgonmalet vetegroddar, 1 msk vetekli, 1 msk hackade notter,
At miisli med filmj6lk, |angﬁgl eller yoghurt. At bar 1 msk russin, 1/2 tsk bryggerijast, 1/2 tsk torkat
eller frukt till. bladgront, t ex nasslor. (Receptet racker till 2 per-

Du kan blanda en misli av 4 msk ragflingor, 1 msk soner).

Figur 2. Bild pa lakto-vegetarisk frukost (Holm m.fl., 1977, s. 149)

Lakto-vegetarisk middag

Sojabdnorna kan du byta ut mot andra baljvaxter Drick mjolk och at ostsmorgas till maltiden. Da far
(se s 178). du alla noédvandiga aminosyror (aminosyror, se
Anvand gronsaker och rotfrukter som du tycker om Proteiner s 128).

och som &r billiga for arstiden.

Figur 3. Bild pa lakto-vegetarisk lunch (Holm m.fl., 1977, s. 151)
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Lakto-vegetariskt kvillsmal

Lakto-vegetariskt kvéllsmal kan besta av grot med  purjoldk. Blanda purén med gronsaksspadet. Strd

Tuktmos och mjélk eller nagon soppa. Bilden visar Sver finskuren persilja. Servera brod med farskost

©n soppa gjord p4 blandade gronsaker och rotfruk- till soppan.
ter. Passera eller mixa t ex kokt potatis, morot och

Figur 4. Bild pa lakto-vegetariskt kvéallsmal (Holm m.fl., 1977, s. 153)

Maltiderna i figurerna ar tydligt kopplade till de regler en laktovegetarian forhaller sig till.
Frukosten bestar av musli och filmjolk tillsammans med frukt och bér, rakostsallad med bakad
potatis till lunch, och ett kvallsmal, soppa gjord pa gronsaker och rotfrukter samt en smorgas
med grynig farskost. Informationen om den lakto-vegetariska dagsmenyn kommer fran en
folder av Halsoframjandet, Svenska frisksportforbundet samt Svenska Vegetariska Foreningen.

Laroboken redogor for olika typer av livsmedel, déar vegetabilierna delas in i fyra avsnitt,
namligen gronsaker, baljvéxter, frukt och bar, samt potatis och rotfrukter. Det ar fokus pa
naring, forvaring och tillagning. Baljvaxter beskrivs som goda kéllor till B-vitaminer, jarn och
protein. Potatis och rotfrukter lyfts sarskilt fram som prisvérda da det innehaller mycket naring
i forhallande till sitt pris. Samtliga vegetabilier utom baljvaxter beskrivs som fiberrika som
paverkar tarmarna positivt. Vegetariska recept som finns med i receptsamlingen ar bland annat
bon- och linssoppa och vegetarisk risotto. Av larobokens totalt 52 recept ar 12 (23%) av dessa
ratter klassade som nagon variant av vegetarisk. Det ar dock endast en av dessa som innehaller
baljvéxter, namligen bon- och linssoppan.

Tabell 3. Forteckning Over vegetariska recept, Holm m.fl., (1977).

Recept Antal
Vegetariska 6
Lakto-vegetariska 2
Lakto-ovo-vegetariska 4
Ovriga 40
Totalt 12 av 52
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5.3 Lgr 80: Hedelin m.fl. — Interskol (1981)

I Hemkunskap grundbok (Hedelin m.fl., 1981) skriver forfattarna i proteinavsnittet att:

Animaliskt protein &r dyrt. Vegetabiliskt protein ar billigt. Kombinera darfor
animaliskt och vegetabiliskt protein i maltiden. Alla vegetabilier saknar inte
samma aminosyra. Kombinera darfor olika vegetabilier i maltiden. (s. 141)

Precis som i Holm m.fl. (1977) skriver Hedelin m.fl. (1981) om problematiken kring att odla
vegetabilier for djurfoder till kottproduktion, dock med skillnaden att d&ven den ekonomiska
aspekten tas upp, da de menar att det ar 50 ganger dyrare att producera ett kilo protein i oxkatt
jamfort med ett kilo i sojabonor. Forfattarna skriver dven om bristen pa protein i u-lander och
att Sverige och andra i-lander &ter mer protein dn vad som behdvs. Det gors skillnad pa
fullvardiga och icke fullvardiga proteiner, dar animalier tillhor férstnamnda gruppen och
vegetabilier den sistndmnda. Undantag finns dock nér det kommer till &rtor, bénor och linser
som innehaller fullvérdiga proteiner.

Det vegetariska avsnittet i boken ryms pa en sida och tva olika definitioner av vegetarianism
tas upp: vegetarisk kost, alltsa endast livsmedel fran vaxtriket, samt laktovegetarisk kost dar
dven mjolkprodukter ingdr i kosten. Agg namns inte. I avsnittet ”Varfor viljer man vegetarisk
kost” borjar varje argument med "Méanga som viljer vegetarisk kost anser:” (s. 157). Nagra
argument fOr att vara vegetarian &r att kosten ar mer hélsosam, mer néringsriktig, billigare, och
mer lattlagad. Det finns dven i den har laroboken exempel pa en laktovegetarisk matsedel, dock
enbart i textform. Det finns en laktovegetarisk dagsmatsedel i laroboken, med filmjolk och
muisli till frukost, rakost till lunch, samt ett lattare kvéllsmal med grot och frukt. Det hanvisas
till Halsoframjandet, Svenska frisksportforbundet samt Svenska Vegetariska FOreningen om
lasaren vill veta mer om vegetarisk kost.

I avsnittet om gronsaker ndmns det att konsumtionen 6kat de senaste aren och att ”Det ar
onskvért att 6kningen fortsétter” och listar darefter argument till varfor konsumtionen borde
oka (s. 190). Nagra av dessa ar att baljvaxter innehaller mycket protein, hog fiberhalt och att de
innehaller mycket vitaminer och mineraler. | det specifika avsnittet for baljvaxter namns det att
just baljvaxter uppmarksammats mer pa senare ar eftersom det rader brist pa protein i stora
delar av vérlden, och att baljvaxter innehaller: “fullvirdigt protein till ett forhallandevis lagt
pris” (s. 192). Utdver artor och bruna bonor har det dven dykt upp andra baljvéxter, sa som
linser, sojabonor och vita bénor. Katt ar ett av de dyraste livsmedlen, men ar rikt pa protein, B-
vitaminer och jarn. | avsnittet om fisk och skaldjur hanvisas det till Socialstyrelsen som
rekommenderar 18 kg fisk varje ar, vilket i sa fall innebar att svenska behdver 6ka sin
konsumtion med tio procent. Forfattarna skriver att: ’Fisk dr en mycket bra proteinkélla”, nagot
som inte skrivs om andra livsmedel som ocksa innehaller protein (s. 199). Av receptsamlingens
28 recept ar 7 (25%) av dessa nagon typ av vegetarisk. Av de helvegetariska &r det tva soppor
och en gryta, dar samtliga innehaller olika baljvaxter.
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Tabell 4. Forteckning 6ver vegetariska recept, Hedelin m.fl. (1981).

Recept Antal
Vegetariska 3
Lakto-vegetariska 1
Lakto-ovo-vegetariska 3
Ovriga 21
Totalt 7av 28

5.4 Lgr 80: Andersson & Wallefors - Natur & Kultur (1984)

| varje kapitel i Hemkunskap fér hogstadiet (Andersson & Wallefors, 1984) om respektive
livsmedel finns en ruta dar det gas igenom vilka naringsamnen som finns i livsmedlen,
baljvaxter har dock inget eget avsnitt som i stéallet ingdr i gronsaker och rotfrukter.
Informationen kring baljvéxter &r faordig och omnamns endast en gang, da for att poangtera att
artor, bénor och linser innehdller mest protein av gronsakerna. Daremot &r avsnittet om
vegetarisk mat betydligt mer omfattande i an tidigare larobdcker och bestar av sex sidor, varav
tva av dessa ar recept. Det gors en tydlig distinktion mellan blandkostare och vegetarianer:

Vi som ater blandad kost tar det mesta av det fullvardiga proteiner och jarnet
fran kott. Vegetarianer, som varken ater kott, fisk eller agg, far sitt protein
fran mjolk, ost, sojamjol, bonor och baljvaxter och bladgront. Det gar alltsa
utmarkt att leva pa basmat, gronsaker och frukt (s. 126).

Vidare namns de olika definitionerna pa vegetariankoster, namligen lakto-vegetarianer, lakto-
ovo-vegetarianer samt veganer. Det ar forsta gangen som just lakto-ovo-vegetarianer tas med
i nagon larobok. Det &r ocksa forsta gangen som den laktovegetariska matpyramiden finns med
(se figur 5). Det ar dock mer korrekt en lakto-ovo-vegetarisk matpyramid eftersom den enligt
texten aven innehaller agg.
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Figur 5. Hlustration 6ver den laktovegetariska matpyramiden (Andersson & Wallefors, 1984,
s. 126)

Det framgar att en laktovegetarian inte behdver oroa sig over att inte fa i sig alla naringsamnen,
daremot utférdas en varning till veganerna som:

”’[...] maste veta mycket om matens naring for att ata tillrackligt av alla viktiga
naringsamnen. Det kan t ex vara svart att fa tillrackligt med protein nar man
varken ater mjolk eller ost. Men det finns protein &ven i vegetabilisk mat, t
ex i bonor och baljvéxter, som dessutom innehaller jarn, kalcium och B-
vitaminer”. (S. 126).

Soja lyfts fram som den mest fordelaktiga baljvaxten nar det kommer till proteininnehall:

Sojabdnan &r ett undantag. Den &r rik pa fullvardiga proteiner fastan den ar
vegetabilisk. Alla bonor och linser har ”bra” protein. Av fullvérdiga proteiner
kan kroppen bygga vavnader direkt. Proteiner som inte &r fullvardiga var for
sig, kan uppvéga varandra om man &ter dem samtidigt.” (s. 174).

Det ar forsta gangen bland larobdckerna som det skrivs om mojligheten att komplettera olika
vegetabiliska proteinkallor med varandra for att pa det sattet uppna fullvardigt protein. En annan
ny foreteelse ar att 1aroboken tilldgnar en hel sida om groddar, som enkelt kan odlas hemma
fran torkade baljvaxter och som ger baljvéxterna ett 6kat naringsinnehall.

Forfattarna havdar att: ”Vegetarianer efterstravar att leva sa sunt som mojligt.” (s. 131). Socker,
alkohol, koffeinhaltiga drycker och olika tillsatser i livsmedel undviks. Det ar dven fokus pa
naturenlig odling, eller biodynamisk odling som innebdr att konstgjord besprutning inte
anvands, alltsa inga gifter, samt att enbart kompost och naturgddsel anvands. Vill lasaren lara
sig mer om vegetariskt hanvisas lasaren till att be om broschyrer fran halsokostaffarer.

Angaende kott star det att det ar: ”mat som vi tycker om”, men att det ar ett dyrt livsmedel.
Konsumtionen av kott legitimeras genom att: ”vi lever i ett samhalle dar vi kan unna oss att ata
sadan mat” (s. 132). Detta kan kopplas till avsnittet om proteiner dar forfattarna skriver att
manga lander av olika skal, till exempel fattigdom och religion inte ater mat fran djur, utan i
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stallet ater vegetabilier, samt att manga manniskor i u-lander lider av proteinbrist, som kan
utvecklas till sjukdomen kwashiorkor. Sjukdomen kan botas med “riktig mat” (s. 175). Fisk
beskrivs som ett naringsrikt och billigt livsmedel som kan varieras pa flera olika satt och som
innehaller ett fullvéardigt protein. Av receptsamlingens 58 recept ar 19 (33%) av dessa nagon
typ av vegetarisk. Av de helvegetariska ar det mestadels soppor och grytor, samt en sallad. En
ratt omnamns specifikt som vegetarisk, ndmligen den vegetariska &rtsoppan.

Tabell 5. Forteckning 6ver vegetariska recept, Andersson & Wallefors (1984).

Recept Antal
Vegetariska 7
Lakto-vegetariska 5
Lakto-ovo-vegetariska 7
Ovriga 39
Totalt 19 av 58

5.5 Lgr 80: Holm & Plantin — Sparframjandet (1990)

Avsnittet om vegetarisk mat i Hemkunskap for hogstadiet (Holm & Plantin, 1990) ryms pa tva
sidor, och da ar den ena sidan enbart en lakto-vegetarisk dagsmeny. De tre definitionerna av
vegetarian som ndmns &r: vegan, lakto-vegetarian samt lakto-ovo-vegetarian. Vegetarianism
definieras som mer an bara att utesluta animalier, till exempel att maten tillagas pa ett enkelt
vis, samt att raffinerat socker, koffein, alkohol undviks. Odling sker utan konstgddsel.
Naringsmassigt havdas det att proteiner fran vegetabilier inte innehdller tillracklig mangd
livsnodvandiga (essentiella) aminosyror. Ett undantag &r dock sojabonan. Forfattarna tar upp
vikten av att komplettera olika livsmedel som innehaller proteiner for att pa det séttet uppna
fullvardigt protein. Tva konkreta exempel &r att ata kokt ris med arter eller smoérgas med
groddar, det vill saga baljvaxter plus spannmal. Lakto-vegetarianerna far i sig tillrackligt
mycket fullvéardigt protein eftersom de ater mjélkprodukter. For forsta gangen bland larobdcker
skrivs det om kostfibrer och vegetabilier i en vegetarisk kontext da forfattarna menar att veganer
och lakto-vegetarianer far i sig tre respektive fem ganger mer kostfibrer an de som é&ter en
blandad kost.

Avsnittet om vegetarisk mat innehaller saledes bade varningar och fordelar med att vara
vegetarian. Anledningar till att vara vegetarian &r huvudsakligen samma argument som
forekommit i de tidigare larobockerna, namligen av halsoskal — att man anses bli friskare av
maten — och av moraliska eller religiosa skal. Forfattarna skriver att: ”En del méanniskor tar
detta som en sista utvag nir de har haft en besvirlig sjukdom en ldngre tid” (s. 130).

Har namns for forsta gangen miljomassiga skal som anledning till att bli vegetarian, eftersom
vegetarianism innebéar att jordens resurser fordelas pa ett battre satt eftersom animalisk
kottproduktion innebér storre odlingsyta jamfort med vegetabilier. Den andra sidan av det
vegetariska avsnittet bestar av en lakto-vegetarisk dagsmeny. Frukosten bestar av filmjélk och
musli, lunch av gronsaks- och rotfruktssoppa samt en middag bestdende av rakost och frukt.
Det ar samma meny som sags i Holm m.fl. (1977) (se figur 2,3 och 4).

Avsnittet om baljvéxter ar pa fyra sidor, saledes mer omfattande an i tidigare larobocker. Det
finns tva bilder dar det visas de mest forekommande baljvaxterna i livsmedelsbutiken. Kikarter
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ar en baljvaxt som inte ndmnts tidigare. Andra varianter &r linser, gula och réda sojabonor, samt
svarta, bruna och vita bénor.

Av larobokens totala 57 recept ar 18 (32%) av dessa ndgon variant av vegetarisk. 7 av dessa 18
ar helt vegetariska, med enbart livsmedel fran vaxtriket. De vegetariska recepten likt tidigare
larobocker recept som innehaller begransad mangd protein da baljvéxter saknas. Det &r endast
bongrytan/linsgrytan som innehaller baljvaxter.

Tabell 6. Forteckning Over vegetariska recept, Holm & Plantin (1990).

Recept Antal
Vegetariska 7
Lakto-vegetariska 6
Lakto-ovo-vegetariska 5
Ovriga 39
Totalt 18 av 57

5.6 Lpo 94: Hedelin m.fl. - Interskol (2002)

| proteinavsnittet i Hem- och konsumentkunskap: ak 6-9 (Hedelin, m.fl., 2002) skriver
forfattarna att vegetabilier saknar essentiella aminosyror, med undantag for artor, bénor och
linser. Under kostrad star det att: ”animaliskt protein ar oftare dyrare an vegetabiliskt. Valj
dérfor bade animaliskt och vegetabiliskt i maltiden” (s. 14). Léaroboken innehaller
Tallriksmodellen som inte funnits med tidigare. | den framgar det att en fjardedel av tallriken
ska besta av: “Kott, fisk, dgg, torkade drter, bonor och linser som ger virdefullt protein och
viktiga mineralimnen” (s. 32). Modellen skiljer sig fran Matcirkeln i det faktum att
kategoriseringen handlar om naringsdmnen och inte om livsmedel, dar kétt, fisk och agg &r en
separat del och gronsaker dar baljvaxter ingar, dr en annan.

De olika vegetariandefinitionerna, vegan, lakto och lakto-ovo har utdkats med demi-vegetarian
som ar nagon som ater agg och mjolkprodukter, samt fisk. Den mest férekommande varianten
ar dock laktovegetarian. Anledningar till att vara vegetarian kan vara pa grund av religion,
hélsa, etiska eller av miljomassiga skal. Till skillnad fran aldre larobocker ar det nu fokus pa
néringsmassiga risker med att vara vegetarian, och en varning utfardas:

Nar vissa grupper av mat utesluts ar det stort risk att man far i sig for lite av
vissa ndringsamnen t ex Bi2 och D-vitaminer samt zink, selen och jarn.
Risken dr storst for barn och ungdomar som véxer. Veganer, speciellt
ungdomar, kan dessutom fa brist pa kalcium som senare i livet kan leda till
bl a benskorhet. En varierad laktovegetarisk kost kan barn och ungdomar
mycket val &ta. Vegankost bor dock inte forskolebarn ata (s. 37).

Det finns dven direkta rad over vilka nio grupper en vegan bor ata ur varje dag, till exempel
torkad frukt, sojaprodukter, jastextrakt, rotfrukter, baljvaxter och sallad. Dessa rad ar hamtade
fran Svenska Vegetariska foreningen. Laroboken har en forteckning over bokens samtliga
recept som ar laktovegetariska, och det innefattar utéver huvudmal aven saser, tillbehor och
efterratter.
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Léaroboken ger under rubriken: “hur éter man miljoanpassat?”, nagra tips dr att ata efter séasong,
ata ekologiskt och narodlat samt ta tillvara pa maten. | forslag till matsedel for en vecka &r en
av huvudmaltiderna vegetarisk, namligen potatis- och I6ksoppa. Om baljvéxter star det att dessa
innehéller: “rikligt med fullvirdigt protein” och att det 1 baljvaxter: finns fullvardigt protein
till ett forhallandevis 1agt pris” (s. 60). | naringsdelen star det att gronsaker innehaller mycket
jarn, vilket kan tolkas som dubbla budskap med tanke pa att det tidigare i det vegetariska
avsnittet stod att vegetarianer riskerar att fa i sig for lite jarn. I avsnittet dedikerat till just jarn
star det att jarn finns “rikligt” i1 gronsaker, fullkornsbrdd, lever, njure, blodkorv och
blodpudding. Vidare skriver forfattarna att det finns tva olika typer av jarn och att den som
aterfinns i animaliska livsmedel ar lattare att tas upp i kroppen, men att upptaget av jarn i
vegetabilier kan utokas genom att fa i sig C-vitamin under maltiden.

For forsta gangen av de analyserade larobockerna finns ett kottsubstitut med i laroboken,
namligen Quorn, som ar ett svampprotein som aven innehaller &gg, vilket gor den till ovo-
vegetarisk. Livsmedlet innehaller enligt laroboken protein, jarn, B-vitaminer samt fibrer.
Livsmedlet kan anvandas for att byta ut kéttfars och kyckling. Fisk och skaldjur ar: ”en mycket
bra proteinkilla”, vilket direkt kan jimforas med baljvixter som innehéller “rikligt med
fullvardigt protein” (s. 73; s. 60).

Bland recepten ar det nu vanligt forekommande med kott- eller kycklingratter dar animalierna
gar att byta ut mot quorn, exempelvis chili con carne, piroger och lasagne. Daremot star inte
quorn med som ett alternativ till kott i kottfarssas, kottfarspaj eller kottfarsgratang. Av
receptsamlingens totalt 70 ratter ar 16 (23%) av dessa nagon typ av vegetarisk. Fyra av dessa
innehaller baljvaxter.

Tabell 7. Forteckning 6ver vegetariska recept, Hedelin m.fl. (2002).

Recept Antal
Vegetariska 12
Lakto-vegetariska 1
Lakto-ovo-vegetariska 3
Ovriga 54
Totalt 16 av 70

5.7 Lgr 11: Sj6holm m.fl. — Interskol (2011)

Avsnittet “Vegetarisk mat” i Hem- och konsumentkunskap: ak 7-9 (Sjoholm m.fl., 2011)
inleder med olika varianter av vegetariankost: vegan, laktovegetarian, lakto-ovo-vegetarian
samt demi-vegetarian som dter mjolkprodukter, 4gg och fisk. Under rubriken “Att vara vegan”
skriver forfattarna om risken for veganer att inte fa i sig tillrackligt med vitamin B12 och D-
vitamin, samt zink, selen och jarn. Rekommendationen ar darfor att ta tillskott med B12 och D-
vitamin. Angaende vilka som kan vara vegetarianer skriver forfattarna att: ”’Sma barn ska helst
inte ata veganmat, men varierad laktovegetarisk mat kan alla ata” (s. 12). Det finns en
tallriksmodell for veganer, som &r indelad i tre delar, precis som den ursprungliga modellen. |
den veganska varianten ska en tredjedel bestd av potatis och spannmal, en tredjedel av
gronsaker, rotfrukter och frukt och bér, och en tredjedel av baljvéxter.
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| avsnittet om proteiner star det: I vegetabiliska livsmedel &r proteiner fran érter, bonor och
linser det mest kompletta. Vegetarianer kan genom att dta vélplanerat och varierat fa tillrackligt
med de livsnddvandiga aminosyrorna” (S. 26). | samma avsnitt ger laroboken tips nar det
kommer till protein, namligen att byta ut en maltid med kétt varje vecka mot en maltid med
baljvéxter, vilket ar bra for bade ekonomin och miljon. Halsa namns dock inte. Det star &ven i
en faktaruta att: *’Visste du att 3 dl - 90 g kokta bonor innehaller lika mycket protein som 70 g
biff och dr bade billigare och battre for miljon?” (s. 26). | det nya avsnittet Kosttillskott
framkommer det att vegetarianer sallan l6per risk att fa brist pa B-vitaminen folat.

Om baljvixter gér att ldsa att de: “innehdller bra protein till ett 1gt pris och dr mycket viktig 1
den vegetariska kosten” (s. 64). Under rubriken Tank gront!” ger forfattarna radet, precis som
i det vegetariska avsnittet, att byta ut en kottmaltid i veckan mot baljvaxter. Har skriver de dock
att det dven ar bra for halsan, utéver ekonomin och miljon. Det ar aven betydligt fler sorter av
torkade baljvaxter pa bild, till exempel belugalinser, borlottib6nor och puylinser (se figur 6).

Torkade baljvaxter

Gula art
Grona 2
Kikarter
Mungbor
Stora vita
Kidneybo
Blackeyebonor
Borlottibonor
'.:_:?'..;., ' ':’..o':' v e :_:' Sojabonor
Bruna bonor
Sma vita bonor
Roda linser

Puylinser
Grona linser

Svarta belugalinser

Figur 6. Bild over torkade baljvaxter (s. 64)

Tidigare larobdcker har inte haft ett eget avsnitt om notter och fron, vilket daremot finns i den
har boken. Dessa lyfts fram for sina hoga halt av omattade fetter, samt mineraldmnen och
vitaminer. | avsnittet om kott och ndring ségs att:

For halsan &r det bra att ata kétt, men i mattliga mangder. Byt ut kott ett mal
i veckan mot baljvéxter. Ditt val av kott har stor betydelse for miljon. Vilj
kott fran betande lamm och nét. Valj griskott fran ekologiskt uppfodda grisar.
Viltkott ar det allra basta miljovalet (s. 73)
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Kottfri mandag namns som en global rorelse for att fa manniskor att ata mer klimatvanligt.
Forfattarna skriver att: ”Det handlar inte om att gora méanniskor till vegetarianer” (s. 73). Tyngd
laggs ett flertal tillfallen pa klimatet, till exempel om manniskors ekologiska fotavtryck dar
forfattarna menar att mindre kott bidrar till minskat ekologiskt fotavtryck och att: ”Det som &r
bra for miljon &r oftast ocksa bra for hilsan och ekonomin” (s. 88). Det podngteras dven att det
ar klimatsmart att kopa mat langre ner i néringskedjan genom att ata mer baljvéxter och
spannmal i stéllet for att lata dessa livsmedel anvandas som foder i kottproduktion. Som
exempel skrivs det att till ett kilo kott behovs tio kilo baljvaxter och spannmal och att
kottproduktion slapper ut 15 ganger mer klimatutslapp. I avsnittet om kott finns det dessutom
med rubriken I stillet for kott” dir utdver quorn dven finns med sojakott samt tempeh, alltsa
tva sojabaserade livsmedel som kan anvandas i stéllet for kott. Bada lyfts fram for sitt innehall
av protein och fibrer.

Av larobokens 81 recept ar 27 (33%) av dessa nagon typ av vegetarisk, och det ar nastan lika
manga vegetariska som lakto/lakto-ovo-vegetariska recept. Merparten av de vegetariska ar dock
soppor och grytor och flera recept &r i grunden kottbaserade ratter dar forfattarna skriver att
kottet kan bytas ut mot quorn. Fyra av de vegetariska recepten innehaller baljvéxter.

Tabell 8. Forteckning 6ver vegetariska recept, Sjoholm m.fl. (2011).

Recept Antal
Vegetariska 12
Lakto-vegetariska 11
Lakto-ovo-vegetariska 4
Ovriga 54
Totalt 27 av 81

5.8 Lgr 22: Hjalmarsson & Sjoholm — Interskol (2021)

Under avsnittet om protein i Hem- och konsumentkunskap: mat- och matlagning,
privatekonomi och konsumtion, levnadsvanor Ak 7-9 (Hjalmarsson & Sjoholm, 2021) stér det
att det finns kroppens proteiner byggs upp av 20 aminosyror, varav nio ar livsnédvandiga och
maste intas via kosten. De far vi i oss genom att ata varierat i ratt mangd. Forfattarna ger radet
att byta ut nagra kottmaltider mot vegetariskt, som &r battre for halsan, ekonomin och miljon.
Det finns tva olika typer av protein, animaliska och vegetabiliska. De forstnamnda innehaller
alla essentiella aminosyror, vilket inte de sistnamnda gor. Det gar dock att fa i sig tillrackligt
med essentiella aminosyror om de olika vegetabiliska livsmedlen kombineras med varandra,
till exempel baljvaxter och brod och andra spannmalsprodukter. Det finns vegetabiliska drycker
som har dessa aminosyror. Pa illustrationen dver proteinrika livsmedel visst kétt, fisk, agg,
mjol, vegodryck, och olika baljvéxter. Kott ar det livsmedel som paverkar miljon och klimatet
mest negativt.

Det vegetariska avsnittet ryms pa en sida och dar star det att det i Sverige finns fyra procent
veganer och sex procent vegetarianer, det vill sdga manniskor som utéver vegetabilier &ven ater
mijolkprodukter och dgg. Det finns flera olika skal att bli vegetarian, till exempel pa grund av
halso-, eller miljoskal, samt av religiosa eller etiska skal. Det star dven att: "Manga veganer éter
inte heller mat som innehaller gelatin. Gelatin utvinns ur bindviven hos djur” (s. 29). Som
vegetarian eller vegan ar det viktigt att halla koll pa naringsamnen eftersom en stor grupp
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livsmedel valjs bort. Det finns numera en vegansk tallriksmodell att forhalla sig till.
Naringsamnen som vegetarianer och veganer bor halla koll pa ar B12, vitamin D, protein, jod,
kalcium, omega 3-fetter, jarn och riboflavin. Det listas olika livsmedel som forfattarna menar
ar viktigt att fa i sig varje dag, exempelvis baljvaxter, vaxtdrycker med berikning, frukt och
gront, fron och nétter, fullkorn och rapsolja. I maltidsforslag under en dag ar en av ratterna
vegetarisk, namligen chili sin carne med bulgur och gréna arter samt sallad.

Under rubriken “Baljvéxter” star det att de finns i flera former, till exempel i form av olika
kottsubstitut, tofu och falafel. Forfattarna skriver dven att baljvéxterna ékat i betydelse pa grund
av kottets hoga miljopaverkan och att sojabonan &r den viktigaste proteingrédan i vérlden. De
ar viktiga for de som inte ater kott och innehaller bra protein till ett Iagt pris. | avsnittet om kott,
kyckling och &gg finns det i slutet av varje stycke en mening om livsmedlets klimatpaverkan.
Sveriges konsumtion av kott har fordubblats de senaste 40 aren och vi maste minska
kottkonsumtionen for hélsans och miljons skull, vilket manga redan gor. Viltkott ar det kott
som ar bast ur miljosynpunkt medan notkott ar det livsmedlet som bidrar med mest utslapp. Vi
bor dta hogst 500 g rott kott varje vecka per person. Alternativen till kétt &r tofu, tempeh, oumph
och quorn. Under avsnittet skaldjur framgar det att det finns ett vegetariskt alternativ till rom
och kaviar, namligen kaviar gjord pa havstang.

Laroboken hanvisar till Varldsnaturfonden, WWF, och skriver att kottindustrin star for 15% av
de totala utslappen av vaxthusgaser i vérlden och att tva tredjedelar av all jordbruksmark
anvénds for boskapsuppfodning. Under rubriken “Kottkonsumtionen hotar klimatet” ges det
tydliga budskap: ”Vi maste fordndra vara matvanor och dta mindre kott och mer véxtbaserad
mat. Mat och biologisk mangfald hor ihop” (s. 134). I avsnittet om “Klimatsmart mat” tar
forfattarna upp behovet att dta annorlunda for att na de satta klimatmalen, och det konstateras
att véxtbaserad mat ar mest klimatsmart. Det visas aven i ett diagram hur mycket
klimatpaverkan olika livsmedel har (se figur 7). Senare i avsnittet ger forfattarna exempel pa
en klimatsmart matratt, italienska sojafarsbullar, som slapper ut 0,4 kg CO2. Tipsen som ges
for under rubriken ”Vad kan du gora for miljon?” &r att ata mindre kott, vélja ekologisk mat,
valja miljomarkt fisk samt vélja mat efter sdsong.
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Klimatpaverkan fran olika livsmedel (koldioxid, CO, - utsldpp per kilo livsmedel).

Figur 7. llustration 6ver livsmedels klimatpaverkan (Hjalmarsson & Sjoholm, 2021, s. 136)

I receptet Bonsallad finns det information hur man blétlagger och kokar bénor. Av larobokens
81 recept ar 33 (41%) av dessa nagon typ av vegetarisk. Flera av dessa ar i grunden kotthaserade

25



ratter dar det star att: “kottférs eller formbar vegofirs” kan anvandas for att gora receptet
vegetariskt. Om dessa ratter franses ar det 6 av de 33 vegetariska recepten som innehaller
baljvéxter.

Tabell 9. Forteckning 6ver vegetariska recept, Sjoholm m.fl. (2021).

Recept Antal
Vegetariska 19
Lakto-vegetariska 7
Lakto-ovo-vegetariska 7
Ovriga 48
Totalt 33 av 8l

5.9 Sammanfattning

Analysen av larobdcker i hem- och konsumentkunskap visar att det finns stora likheter mellan
bdckerna, till exempel ndr det kommer till definitioner av olika typer av vegetarianism och att
det over tid fylls pa med mer och mer information kring vegetariskt och recept. Att vara
vegetarian kopplas i flera larobocker till en viss typ av livsstil som beskrivs som hélsosam och
som till exempel undviker socker, alkohol och koffeinhaltiga drycker. Naringsmassigt skrivs
det ofta om vegetabiliska proteiner som skiljer sig mot animaliska genom att inte alltid ha
tillrackligt mycket essentiella (fullvardiga) aminosyror. Samtliga larobocker skriver om
kopplingen mellan animalier och vegetabilier nar det kommer till miljo- och klimatpaverkan,
men pa olika satt och det ar forst i Sjoholm m.fl. (2011) som lasaren direkt uppmanas att ata
mer vegetariskt, i det fallet en gang i veckan. Samtliga larobocker utom Virgin m.fl. (1965) har
dedikerade avsnitt om vegetarisk mat, en till tva sidor langa. Flera bocker har ett lakto-
vegetariskt maltidsforslag under en dag vars exempel &r identiskt i samtliga larobdcker.

Tabell 10. Tidslinje 6ver nya foreteelser i larobocker.

Artal 1977 1984 1990 2002 2011
Larobok  Holm m.fl. Andersson & Holm  Hedelin Sjoholm m.fl.
Wallefors & m.fl.
Plantin
Foreteelse Laktovegetariskt Laktovegetarisk Fordel Kottsubstit  Uppmaning att
maltidsforslag matpyramid med ut (Quorn)  &ta mer
veg. vegetariskt
Proteinkomplettering Vegansk
(baljvaxter + tallriksmodell
spannmal)

Nér det galler vegetariska recept visar resultatet att den totala andelen vegetariska recept i snitt
ligger pa 30% (se tabell 10). Genomgaende ar det fa vegetariska recept i larobdckerna som
innehaller baljvaxter.
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Tabell 11. Sammanstélining dver vegetariska recept i analys av larobocker.

Larobdcker Vegetariska recept Totalt antal Andel
(inklusive lakto/lakto-ovo) recept (%)

Virgin m.fl. (1965) 00 0
Holm m.fl. (1977) 12 52 23
Hedelin m.fl. (1981) 7 28 25
Andersson & Wallefors (1984) 19 58 33
Holm & Plantin (1990) 18 57 32
Hedelin m.fl. (2002) 16 70 23
Sjéholm m.fl. (2011) 27 81 33
Hjalmarsson & Sjoholm (2021) 33 81 41

6 Diskussion

6.1 Metoddiskussion

Studiens metod, en kvalitativ innehallsanalys, valdes utifran studiens syfte och grundmaterial,
alltsa fysiska larobdcker. Enligt Bryman (2008) ar kvalitativ innehallsanalys den vanligaste och
mest lampade metoden for att analysera dokument, vilket starkte mitt val av metod. Genom att
valja ett kvalitativt angreppssatt gav det maéjlighet till tolkning av den insamlade data for att pa
det sattet genomfora studiens syfte och fragestallningar. En mojlig invandning mot kvalitativa
metoder ar behovet av att tolka data, i kontrast till en kvantitativ metod, dér det pa ett enklare
satt gar att rakna ut och fa en 6verblick av resultatet. Jag menar dock att det behover tolkas i
bada metoderna, och dessutom &r det av stor vikt i en kvantitativ studie att empirin verkligen
svarar pa det studien avser sig att ta reda pa. Till exempel om en studie syftar till att studera
manniskors attityder till nagot fenomen, ar det viktigt enkatfragorna ar utformade pa ett satt sa
svaren pa dessa faktiskt ar kopplade till just den attityden som avses att matas.

Till skillnad fran en kvantitativ studie dar det fokuserar pa reliabilitet och validitet, ar
trovardighet, noggrannhet och giltighet begrepp som anvénds i en kvalitativ innehallsanalys
(Lundman & Hallgren Graneheim, 2008). Da analysen utgick fran valda kategorier och empirin
systematiskt behandlades utifran detta hojs studiens trovardighet, giltighet och noggrannhet.
Nagot som aven mangden analyserade bocker bidrog till, da det annars riskerade att dras for
stora slutsatser utifran ett for snavt dataurval. Det redogors tydligt for hur studien gatt till, vilka
larobocker som analyserats, och vilken empiri som tagits med, utifran exklusions- och
inklusionskriterier. Aven om det gjorts tolkning i denna studie var det primara syftet att visa pa
hur det skrivits om vegetariskt i larobécker inom hem- och konsumentkunskap over tid, det vill
sdga en historisk dverblick. Saledes menar jag att tolkningen av empirin i studien ar Iag, vilket
okar dess trovardighet. Det finns ocksa god mdjlighet att géra om samma analys med ett likt
resultat.

En annan fordel med valet av metod &r att jag inte behdvde ta stéllning till och arbeta med de
fyra krav som stalls inom de forskningsetiska principerna: informationskravet, samtyckekravet,
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konfidentialitetskravet samt nyttjandekravet (Christoffersen & Johannessen, 2015), da studien
helt saknade intervjupersoner.

Den stora utmaningen i studien var arbetet med att fa tag i det avsedda analysmaterialet,
larobdcker inom hem- och konsumentkunskap. Ett bekvamlighetsurval gjordes da jag samlade
in s manga larobdcker som mojligt inom en vald period pa tva veckor. Till hjalp hade jag min
handledare pa min VFU-skola och min handledare, vilket resulterade i 18 larobocker under aren
1962-2021. Ett misstag som gjordes i studien var att jag analyserade samtliga 18 larobocker da
jag lange inte trodde att jag skulle fa tillrackligt med material till studiens resultat. Nagot som
visade vara helt fel. Empirin blev stor och urvalet smalnades ner till atta bocker, vilket gjorde
det mer dverskadligt samt mer tacksamt att jamfora och diskutera. Det var svart att veta i vilken
utstrackning de analyserade larobdckerna anvénts i undervisningen i landet och hur
representativa dessa egentligen var, men eftersom jag valde att ta med fler bocker kopplade till
Lgr 80 da flera forlag gav ut larobocker under samma period menar jag att jag fatt ett sa brett
underlag som majligt. Under 2000-talet forsvann flera aktorer och utifran den information jag
fatt har det mest varit forlaget Interskol som gett ut larobocker inom hem- och
konsumentkunskap de senaste 20 aren, varpa larobdckerna fran 2002, 2011 och 2021 utgivits
av just Interskol.

6.2 Resultatdiskussion
6.2.1 Vegetarisk mat och néring

Resultatet visar att larobocker 6ver tid lagger stort fokus pa vegetarisk mat och naring, och i
synnerhet protein. Virgin m.fl. (1965, s. 12) skriver att: ”En del gronsaker (ej baljvixterna)
innehaller dock aggvita (tidigare bendmning pa protein) som ar jamforbar med den animaliska,
men tyvarr 1 rétt liten méngd”. Med detta innebir det saledes att proteiner 1 baljvixter inte kan
jamforas med proteiner i vara kroppar, men att proteiner i en del gronsaker gor det, dock i en
for liten mangd. Dérav framstar det som att animaliskt protein &r den enda véagen att ga om en
person vill fa i sig tillrackligt mycket protein som behdvs och av ratt typ. Holm (m.fl. 1977)
och Hedelin m.fl. (1981) skriver i stallet att baljvéxter ar ett undantag fran évriga gronsaker och
innehaller tillrackligt med fullvardiga (essentiella) aminosyror. Andersson och Wallefors
(1984) skriver att sojabonan &r rik pa fullvardiga proteiner, trots att den ar vegetabilisk. De
skriver att: ”Alla bonor och linser har ’bra” protein” (Andersson & Wallefors, s. 174). Vad bra
innebdr i sammanhanget ar dock oklart. Holm och Plantin (1990) for ett liknande resonemang
och menar att baljvaxter och gronsaker inte innehaller livsnddvandiga aminosyror, men att
sojabdnan ar ett undantag.

Fram till 2011 rader det i larobocker i hem- och konsumentkunskap enighet kring att det finns
fullvdrdigt protein 1 vegetabilier, men i Sjoholm m.fl. (2011, s. 26) skrivs det att: ’[...] proteiner
frén érter, bonor och linser dr det mest kompletta”. Det framgar saledes inte om dessa proteiner
ar fullvardiga eller inte, utan enbart att de dr “mest kompletta”. I analysens senaste utgivna bok
(Hjalmarsson & Sjoholm, 2021) skriver forfattarna att de vegetabiliska livsmedlen inte
innehaller alla essentiella aminosyror, men att det gar att uppna fullvardigt protein genom att
kombinera vegetabilier med varandra, nagot som forst namns i Andersson och Wallefors
(1984). Eftersom informationen kring proteinkvalitet skiljer sig dels dver tid, dels under samma
tidsperiod kan kunskapsnivan kring vegetabiliers proteinkvalitet hos forfattarna ifragasattas.
Det ar dock svart att veta om det handlar om brist pa intresse eller om det helt enkelt inte
existerade tillrackligt bra grunddata under tidsperioden.
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Forst i den fjarde analyserade laroboken Hemkunskap fér hogstadiet (Andersson &
Wallefors,1984) gors kopplingen mellan vegetarianism och naring, da forfattarna skriver att
vegetarianer (lakto-vegetarianer asyftas) far sitt protein fran bland annat baljvéxter och
mjolkprodukter. Pa 2000-talet lagger forfattarna stor vikt vid att varna for potentiella

naringsbrister (Hedelin m.fl., 2002). Vitamin B2, D-vitamin, zink, selen, jarn, samt kalcium &r
vitaminer och mineraler som kan vara svara att fa i sig om en person enbart &ter vegetariskt
eller lakto-vegetariskt. Vidare listar laroboken nio grupper av livsmedel som en vegan bor &ta
ur varje dag. Till exempel bor en vegan &ta sojaprodukter varje dag, och likasa jastextrakt,
rotfrukter och baljvéaxter (Hedelin m.fl., 2002). 1 Sjéholm m.fl. (2011) samt Hjalmarsson och
Sjoholm (2021) ar varningen begrénsad till en vegansk kost, och nu rekommenderas &ven
tillskott av B12 samt D-vitamin.

Forst i Hemkunskap for hogstadiet (Holm & Plantin, 1990) tas det upp naringsmassiga fordelar
med att vara vegetarian, da de far i sig mer kostfibrer dn personer som &ter blandkost. Nagra
hélsomassiga fordelar med att vara vegetarian finns dock inte med i Hedelin m.fl., 2002. |
upplagorna fran 2011 och 2021 star det att det ar 1ag risk for vegetarianer att fa brist pa folat,
som ar en B-vitamin (Sjoholm m.fl., 2011; Hjalmarsson & Sjoholm, 2021). | 6vrigt saknas det
naringsmassiga fordelar med att vara vegetarian och det ar i stallet enbart fokus pa riskerna med
kosthallningen.

Resultatet stammer vél éverens med det Bohm (2016; 2019) skriver, att det ofta blir fokus pa
de naringsmassiga riskerna med att vara vegetarian, snarare an att peka pa och lyfta fram dess
halsomassiga fordelar. | flera larobocker skrivs det att vi bor dra ned pa kéttkonsumtionen, men
oftast inte av hdlsomassiga skal, utan snarare for att det &r dyrt och att det ar klimatmaéssigt
ineffektivt i form av odlingsyta samt att det paverkar klimatforandringarna pa ett negativt sétt.
| stallet tipsar forfattarna om att dta mer fagel och fisk, som de menar att det ats for lite av i
Sverige (Hedelin m.fl., 1981; Andersson & Wallefors, 1984). | resultatet gar inte heller att finna
nagra varningar géallande naring och animalier, mer dn att vi inte bor dta mer an 500 g rott kott
i veckan da det kan oka risken for vissa cancersjukdomar (Hjalmarsson & Sjéholm, 2021). |
upplagan av Sjéholm m.fl. (2011) skriver forfattarna i stéllet att kott i mattliga mangder &r bra
for hdlsan men att det av miljoskél kan vara bra att byta ut mot baljvéaxter eftersom det innebar
mindre Klimatutslapp.

6.2.2 Vegetarisk livsstil

Samtliga larobdcker fran 1977 till 1990 innehaller liknande information nér det kommer till att
forklara vad det innebar att vara vegetarian. | larobocker fran och med 2002 definieras
vegetarian som nagon som enbart utesluter animalier, medan tidigare larobdcker forknippar
begreppet vegetarian mer som en livsstil an enbart en kost. Resultatet av analysen visar att det
vegetariska forhallningssattet starkt paminner om synséttet som Den svenska vegetariska
foreningen fortfarande jobbar mot, till exempel att motverka miljoférstoring, ta avstand fran
alkohol och tobak samt satsningar pa friskvard (Vegetarian, 2002). | de flesta larobdckerna
mellan 1977 och 1990 framgar det tydligt att informationen kring vegetarianism tagits fran just
SVF, medan den i vissa fall & mer implicit, till exempel i Andersson & Wallefors (1984).
Larobockerna fran 1977, 1981 och 1990 har samtliga ett identiskt lakto-vegetariskt
maltidsforslag som i stora drag innehaller fil och musli till frukost, och rakost eller soppa till
lunch eller middag. D& Holm m.fl. (1977) tydligt skriver att maltidsférslaget kommer fran en
folder fran Halsoframjandet, Svenska frisksportforbundet samt Svenska Vegetariska
Foreningen &r det hogst sannolikt att det ar samma kalla till den lakto-vegetariska dagsmenyn
i de tre bockerna. Trots att det alltsa ror sig om fyra larobdcker med tre olika forlag samt olika
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forfattare har samma information kring vegetarianism spridits. Nagot som innebér att Svenska
Vegetariska Foreningen haft ett stort inflytande pa informationen om vegetarisk mat och dess
forhallningssatt i hem- och konsumentkunskapslarobacker.

6.2.3 Vegetariskt kopplat till klimat och milj6

Samtliga larobdcker skriver om kopplingen mellan animalier och vegetabilier angaende miljo-
och klimatpaverkan, men pa olika satt. | de tidigare utgivna larobockerna ar det fokus pa
resurssloseri och solidaritet med u-lander dar det rader svélt och flera barn lider av proteinbrist
(Holm m.fl., 1977). Att ata proteiner fran vaxtriket dr resursmassigt tio ganger mer effektivt an
att anvanda det som foder for kéttproduktion, vilket star i flera larobdcker, till exempel i
Andersson och Wallefors (1984). Att hushalla med jordens resurser & nagot som star
uttryckligen i laroplanerna, till exempel Lgr 80 (1980) och i kursplanen for hemkunskap samma
ar. Trots att det i kursplanen for hemkunskap i Lpo 94 (1994) star om resurssnalhet och att ta
tillvara pa naturresurser finns det endast en liten textruta i Hedelin m.fl. (2002) déar det star
nagra punkter om hur man ater miljoanpassat. Inga av dessa rad innefattar att &ta mindre kott
eller att 6ka mangden proteiner fran vaxtriket. | stallet ges lasaren radet att ata efter arstid, ata
ekologiskt och att ta tillvara pa maten och undvika att slanga i onddan.

En skillnad mellan Lpo 94 (1994) och Lgr 11 (2011) finns i kursplanen fér hemkunskap/hem-
och konsumentkunskap dar det i Lgr 11 (2011, s. 41) uttryckligen star att eleverna ska fa
forutsattningar att utveckla sin kunskap géllande att: vardera val och handlingar i hemmet och
som konsument samt utifrdn perspektivet hallbar utveckling”. | bade Sjoholm m.fl. (2011) och
Hjalmarsson & Sjoholm (2021) &r det stort fokus pa den positiva kopplingen mellan vegetarisk
mat och milj6 och klimat. I den sistndmnda laroboken finns det en illustration dver olika
livsmedels klimatpaverkan (se figur 7) dar lasaren tydligt ser att notkott slapper ut mer an 50
ganger mer koldioxid &n motsvarande mangd baljvéxter. P flera sidor i dessa bécker uppmanas
lasaren att byta ut kottet mot baljvaxter. Aven om tidigare upplagor dn 2011 skrivit om kottets
miljo- och klimatpaverkan &r det forst 2011 som lasaren direkt uppmanas att en gang i veckan
byta ut kottet mot ett vegetariskt alternativ, da det ar bra for bade miljén och ekonomin
(Sjéholm m.fl., 2011). I Hjalmarsson & Sjohom (2021) ar det i stallet fokus pa miljo och hélsa,
da kott garna far bytas ut mot vegetariskt flera ganger i veckan, men det framgar inte vilka
hélsomassiga fordelar det skulle féra med sig.

6.2.4 Tilltal

Analysen visar tydligt att kott har hogst status av olika livsmedel, vilket séarskilt illustreras i
Andersson & Wallefors (1984, s. 132) dar de skriver att kott ar nadgot som vi tycker om, och
trots att det ar dyrt legitimeras detta genom att: “’vi lever i ett samhalle dar vi kan unna oss att
4ta sddan mat”. Det blir darmed en klassmarkér som implicit innebér att den som har rad att ata
kott, gor det. I larobdckernas avsnitt om vegetariskt skrivs det ofta om olika anledningar till att
bli vegetarian och i upplagorna fran 1977, 1981 och 1990 framgar det att det inte &ar forfattarnas
argument de redogor for. Detta genom att formulera sig som: ”Manga anser att denna kost ar
mer hilsosam ér den traditionella” (Holm m.fl., 1977, s. 145). Det ar saledes inte forfattarna
som anser detta, utan “manga”. Samma formulering finns i Hedelin m.fl. (1981). Holm och
Plantin (1990, s. 130) skriver "Man anser [...]” dar vegetarianer asyftas. En annan formulering
lyder: ”En del ménniskor tar detta som en sista utviag nér de haft en besvérlig sjukdom en langre
tid”. Det kan tolkas som att vegetarianism inte ar nagot dnskvart, utan nagot som méanniskor
tvingas till nar det inte finns andra alternativ. Sjoholm m.fl. (2011, s. 73) tar upp Kottfri mandag
som &r en global rorelse for att fa manniskor att ata mer klimatvanligt och skriver darefter att:
“Det handlar inte om att gora ménniskor till vegetarianer”, vilket kan tolkas som att gora
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manniskor till vegetarianer ar nagot negativt. Anvandandet av tidigare namnda uttryck kan
tolkas som att forfattarna medvetet distanserar sig fran kosthallningen. Resultatet att kott ofta
ses som normen och vegetarisk mat som nagot avvikande bekraftas av Bohm (2016; 2019) som
menar att kottet ses som en central del i maltiden och som naringsméssigt dverlagset, men aven
av Andersson och Petré (2022) vars litteraturstudie visade pa en kéttnorm bade hos ungdomar
och larare i hem- och konsumentkunskap.

6.2.5 Vegetariska recept

Trots att mangden vegetariska recept 6kat fran cirka 20 till 40 procent mellan 1977-2021 visar
resultatet att merparten av recepten saknar baljvaxter. Det innebdr att de flesta recepten saknar
en proteinrik kalla, eller att proteinkallan i stéllet bestar av mjolkprodukter som till exempel
ost. Aven om rekommendationen att byta ut kott och &ta mer vegetariskt i Hjalmarsson och
Sjoholm (2021) ar det endast 20 procent av de vegetariska recepten som innehaller baljvaxter.
Det kan jamforas med Hedelin m.fl. (2002) dar motsvarande siffra ligger pa 25 procent. Det gar
sdledes att dra slutsatsen att det Okade fokuset pa vegetarisk mat i de senare utkomna
larobockerna inte galler i dess receptsamlingar.

6.3 Slutsatser och implikationer

Sammanfattningsvis kan det konstateras att studiens resultat val éverensstammer med tidigare
forskning i form av Andersson och Petré (2022) och Bohm (2016; 2019), da det tydligt framgar
att vegetarisk mat och vegetarianism over tid setts som nagot avvikande och naringsmassigt
samre an kott och andra animalier. Det drgjde fram till ar 2011 som nagon av de analyserade
bockerna rekommenderade att &ta mer vegetariskt, i det fallet en gang i veckan, pa grund av
klimatskal, da vegetabilier bidrar med betydligt mindre vaxthusgaser an vad kott gor. Gallande
hélsa finner studien enbart en positiv effekt med att dta vegetariskt, och det &r att vegetarianer
far i sig mer fibrer an vad blandkostare gér (Holm & Plantin, 1990). | framfor allt larobockerna
1977-1990 beskriver forfattarna vegetarianer och vegetarianism som nagot fraimmande och
som nagot andra an de sjalva sysslar med, da det genom olika sprakliga tilltal byggs upp en
distans. Trots att begreppet hallbar utveckling ingick i Lpo 94 (1994) drojde det till Lgr 11
innan det fanns med i kursplanen for hem- och konsumentkunskap, vilket kan ha bidragit till
rekommendationen om att ata mer vegetariskt for klimatets skull.

Fragestallningen som ror vegetariska recept visar i studien att det funnits och fortfarande
existerar en brist pa baljvaxter i de vegetariska recepten, da enbart en femtedel av de vegetariska
recepten innehdll baljvéxter (Hjalmarsson & Sjoéholm, 2021). Trots flera rekommendationer om
att ata mer vegetariskt till forman for kott visar studiens resultat att detta inte aterspeglas i
larobdckernas receptsamlingar.

Studiens resultat ger dels en historisk, dels aktuell bild 6ver synen pa vegetarisk mat och
vegetarianism. Medvetenheten kring resultatet ar viktigt for att i framtiden fa mojlighet att
behandla vegetarisk mat mer inbjudande och positivt &n som gjorts tidigare. Studien visar pa
ett behov av att ta fram laromedel dér samtliga livsmedel framfors pa ett mer rattvist satt genom
att ta upp for- och nackdelar med olika livsmedel och vara normkritisk. Dar spelar bade
verksamma hem- och konsumentkunskapslarare och laroboksforfattare en viktig roll i
framtiden. Forslag till fortsatt forskning ar att inkludera digitala 1a&romedel, eller analysera
receptbocker utifran ett vegetariskt perspektiv, vilket skulle vidareutveckla den aktuella
forskningen kring &mnet.

31



7 Referenser
Bdcker med * togs med i analysen av larobocker.

Andersson, L., & Petré, O. (2022). Vad ar det som saknas pa tallriken? En forskningsoversikt
om vegetariska matval bland ungdomar kopplat till hem- och konsumentkunskap.
[Kandidatuppsats, Goteborgs universitet]. Gothenburg University Publications
Electronic Archive. https://hdl.handle.net/2077/71995

*Andersson, U-B., Wallefors, B-M. (1984). Hemkunskap for hogstadiet. Natur och Kultur.

Axfood. (2022, 25 januari). Vegobarometern: Klimat och miljo allt viktigare nar vegetariskt
fortsatter 6ka. https://mb.cision.com/Main/1306/3489143/1524685.pdf

Bohm, 1. (2019). Matkultur och psykosocial hélsa. | K. Hjdlmeskog, & K. Hdijer (red).
(2019). Didaktik for hem- och konsumentkunskap. (s. 105-114). Gleerup.

Bohm, I. (2016). "We're made of meat, so why should we eat vegetables?" food discourses in
the school subject home and consumer studies. Umea: Umea universitet, 2016.
http://umu.divaportal.org/smash/record.jsf?language=sv&pid=diva2%3A1050067&ds
wid=-7969

Bryman, A. (2008). Samhallsvetenskapliga metoder. Liber.

Christoffersen, L., & Johannessen, A. (2015). Forskningsmetoder for lararstudenter. Lund:
Studentlitteratur.

Eustachio Colombo, P., Schéfer Elinder, L. & Carlsson Kanyama, A. (2020).
Vegobarometern En undersokning av svenskarnas benagenhet att vélja vegetarisk mat
under aren 2016-2019.

Graneheim, U. H., Lundman, B. (2004). Qualitative content analysis in nursing research:
concepts, procedures and measures to achieve trustworthiness. Nurse Education
Today, 24(2), 105-112. https://doi.org/10.1016/j.nedt.2003.10.001

*Hedelin, A., Olofsson, M., Arvidsson, K., Hallborg, G. (1981). Hemkunskap grundbok.
Interskol.

*Hedelin, A., Olofsson, M., Sjoholm, E., Arvidsson, K. (2002). Hem- och
konsumentkunskap: ak 6-9. Interskol.

*Hjalmarsson, A., Sjoholm, E. (2021). Hem- och konsumentkunskap: mat- och matlagning,
privatekonomi och konsumtion, levnadsvanor Ak 7-9. Interskol.

Hjalmeskog, K., Hoijer, K. (2019). Inledning. | K. Hjdlmeskog, & K. Hdoijer (red). (2019).
Didaktik for hem- och konsumentkunskap. (s. 9-20). Gleerup.

*Holm, A., Nilsson, M., Rydén, M. (1977). Hemkunskap. Sparfrdmjandet.

*Holm, A., Plantin, B. (1990). Hemkunskap for hogstadiet. Sparframjandet.

32


https://hdl.handle.net/2077/71995
https://mb.cision.com/Main/1306/3489143/1524685.pdf
http://umu.divaportal.org/smash/record.jsf?language=sv&pid=diva2%3A1050067&dswid=-7969
http://umu.divaportal.org/smash/record.jsf?language=sv&pid=diva2%3A1050067&dswid=-7969
https://doi.org/10.1016/j.nedt.2003.10.001

Jonsson, M. (2022). Vad vilja vegetarianerna?: en undersokning av den svenska vegetarismen
1900-1935 (Sodertdrn Doctoral Dissertations, ISSN 1652-7399 ; 210)
[Doktorsavhandling, Sodertérns hogskola].
http://urn.kb.se/resolve?urn=urn:nbn:se:sh:diva-49994

Kocken, A. (u.d.). Vegetarismens historia och framtid. Hamtad 2023-04-22 fran
https://www.vegetarian.se/Vegetarismens_framtid.htm

Lappé, F. M. (1972). Recept for en fattig planet: [innehaller 100-talet vegetariska recept].
Askild & Kérnekull.

Larsson, C. (2001). Unga vegetarianer och blandkostare, kostvanor och andra
halsorelaterade aspekter. [Doktorsavhandling]. Umea universitet.

Livsmedelsverket. (2012). Bakgrund, principer och anvandning. Nordiska
naringsrekommendationer 2012 — rekommendationer om naring och fysisk aktivitet.
https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/broschyrer-
foldrar/nordiska-naringsrekommendationer-2012-svenska.pdf

Livsmedelsverket. (2016). Protein — hur mycket ar lagom?.
https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/broschyrer-
foldrar/protein---hur-mycket-ar-lagom.pdf

Livsmedelsverket. (2023). Fler vaxtbaserade alternativ i nya gronare Matcirkeln. Hdmtad
2023-04-12 fran https://www.livsmedelsverket.se/om
oss/press/nyheter/pressmeddelanden/fler-vaxtbaserade-alternativ-i-nya-gronare-
matcirkeln

Livsmedelsverket. (u.d.b). Protein. Hamtad 2023-05-18 fran
https://www.livsmedelsverket.se/livsmedel-och-innehall/naringsamne/protein

Livsmedelsverket. (u.a.a). Vegetarisk mat. Himtad 2023-04-22 fran
https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/kostrad/vegetarisk-mat-for-
vuxna#Varianter pd vegetariskt

Lpo 94. (1994). Ldaroplan for det obligatoriska skolvdsendet: grundskolan, sameskolan,
specialskolan, och den obligatoriska scdrskolan. (1994). Utbildningsdepartementet.

Lgr 62. Laroplan for grundskolan. (1962). Skoloverstyrelsen.
Lgr 80. Laroplan for grundskolan. (1980). Skol6verstyrelsen.

Lgr 11. Laroplan for grundskolan, férskoleklassen och fritidshemmet: 2011. (2011).
Skolverket.

Lgr 22. (2022). Laroplan for grundskolan, forskoleklassen och fritidshemmet. Skolverket.
https://www.skolverket.se/getFile?file=9718

33


http://urn.kb.se/resolve?urn=urn:nbn:se:sh:diva-49994
https://www.vegetarian.se/Vegetarismens_framtid.htm
https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/broschyrer-foldrar/nordiska-naringsrekommendationer-2012-svenska.pdf
https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/broschyrer-foldrar/nordiska-naringsrekommendationer-2012-svenska.pdf
https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/broschyrer-foldrar/protein---hur-mycket-ar-lagom.pdf
https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/broschyrer-foldrar/protein---hur-mycket-ar-lagom.pdf
https://www.livsmedelsverket.se/om%20oss/press/nyheter/pressmeddelanden/fler-vaxtbaserade-alternativ-i-nya-gronare-matcirkeln
https://www.livsmedelsverket.se/om%20oss/press/nyheter/pressmeddelanden/fler-vaxtbaserade-alternativ-i-nya-gronare-matcirkeln
https://www.livsmedelsverket.se/om%20oss/press/nyheter/pressmeddelanden/fler-vaxtbaserade-alternativ-i-nya-gronare-matcirkeln
https://www.livsmedelsverket.se/livsmedel-och-innehall/naringsamne/protein
https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/kostrad/vegetarisk-mat-for-vuxna#Varianter_på_vegetariskt
https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/kostrad/vegetarisk-mat-for-vuxna#Varianter_på_vegetariskt
https://www.skolverket.se/getFile?file=9718

Lundman, B., & Hillgren Graneheim, U. (2008). Kvalitativ innehallsanalys. | M., Granskar,
& B., Hoglund-Nielsen (red). (2008). Tillampad kvalitativ forskning inom halso- och
sjukvard. (s. 159-172). Studentlitteratur.

Parinder, A. (2012). Ungdomars matval erfarenheter, visioner och miljéargument i eget
hushall. (Gothenburg Studies in Educational Sciences, 320) [Doktorsavhandling].
Goteborgs universitet.

Qvarsell, R. (2005). Maten och vetenskapen. Naringsléra, kostvanestudier och socialpolitik ca
1880-1960. I S. Widmalm & R. Qvarsell (Red.), Lychnos : arshok for idé- och
lardomshistoria: Tema: Mat. (s. 219-244). Linkoping University Electronic Press.
http://liu.diva-portal.org/smash/get/diva2:253832/FULL TEXTO1.pdf

Nationalencyklopedin. (u.a.b). Flexitarian. | Nationalencyklopedin. Hamtad 2023, 22 april
fran http://www-ne-se.ezproxy.ub.gu.se/uppslagsverk/encyklopedi/lang/flexitarian

Nationalencyklopedin. (u.a.a). Vegetarisk kost. | Nationalencyklopedin. Hamtad 2023, 22
april fran http://www-ne-
se.ezproxy.ub.gu.se/uppslagsverk/encyklopedi/lang/vegetarisk-kost

Riksarkivet. (u.d.). Grundskolan infors. Hdmtad 2023-05-19 fran
https://riksarkivet.se/grundskolan-infors

*Sjoholm, E., Hjalmarsson, A., Arvidsson, K., Hedelin, A., Olofsson, M. (2011). Hem- och
konsumentkunskap: &k 7-9. Interskol.

Skolverket. (2021). Redovisning av uppdrag om éversyn av timplanen fér grundskolan och
motsvarande skolformer. https://www.skolverket.se/getFile?file=7930

Skolverket. (2022). Timplan for grundskolan. Hamtad 2022-04-08 fran
https://www.skolverket.se/undervisning/grundskolan/laroplan-och-kursplaner-for-
grundskolan/timplan-for-grundskolan

SOU 2021:70. Laromedelsutredningen — baockernas betydelse och elevernas tillgang till
kunskap. https://www.regeringen.se/rattsliga-dokument/statens-offentliga-
utredningar/2021/08/sou-202170/

Sundin, N., Malefors, C., Danielsson, M., Hardiyanti, M., Persson Osowski, C., & Eriksson,
M. (2023). Investigating goal conflicts in menu planning in Swedish school catering
on the pathway to sustainable development. Resources, Conservation and Recycling,
190, artikel-id 106822. https://doi.org/10.1016/j.resconrec.2022.106822

Vegetarian. (2002). Svenska vegetariska foreningen - Stadgar.
https://vegetarian.se/onewebmedia/Riksstadgar 2002.pdf

Vegetarian. (u.d.). Vegetar. Hamtad 2023-04-22 fran https://www.vegetarian.se/om-0ss-
1/vegetar

*Virgin, E., Melchert, B., Olsson, B. (1965). Kost, bostad och ekonomi. Liber.

34


http://liu.diva-portal.org/smash/get/diva2:253832/FULLTEXT01.pdf
http://www-ne-se.ezproxy.ub.gu.se/uppslagsverk/encyklopedi/lång/flexitarian
http://www-ne-se.ezproxy.ub.gu.se/uppslagsverk/encyklopedi/lång/vegetarisk-kost
http://www-ne-se.ezproxy.ub.gu.se/uppslagsverk/encyklopedi/lång/vegetarisk-kost
https://riksarkivet.se/grundskolan-infors
https://www.skolverket.se/getFile?file=7930
https://www.skolverket.se/undervisning/grundskolan/laroplan-och-kursplaner-for-grundskolan/timplan-for-grundskolan
https://www.skolverket.se/undervisning/grundskolan/laroplan-och-kursplaner-for-grundskolan/timplan-for-grundskolan
https://www.regeringen.se/rattsliga-dokument/statens-offentliga-utredningar/2021/08/sou-202170/
https://www.regeringen.se/rattsliga-dokument/statens-offentliga-utredningar/2021/08/sou-202170/
https://doi.org/10.1016/j.resconrec.2022.106822
https://vegetarian.se/onewebmedia/Riksstadgar_2002.pdf
https://www.vegetarian.se/om-oss-1/vegetar
https://www.vegetarian.se/om-oss-1/vegetar

Vilj Vego!. (u.d). Vegan, vego eller vegetarian?. Hamtad 2023-05-18 fran
https://www.valjvego.se/vegan-vego-eller-vegetarian

Virldsnaturfonden. (u.d.). Varfor vego?. Hamtad 2023-04-21 fran https://www.wwf.se/mat-
och-jordbruk/vegoguiden/varfor-vego/

35


https://www.valjvego.se/vegan-vego-eller-vegetarian
https://www.wwf.se/mat-och-jordbruk/vegoguiden/varfor-vego/
https://www.wwf.se/mat-och-jordbruk/vegoguiden/varfor-vego/

	1 Inledning
	2 Syfte och frågeställningar
	3 Bakgrund
	3.1 Definition av begrepp
	3.2 Vegetariskt i Sverige
	3.3 Vegetariskt och näring
	3.4 Attityder kring matval och vegetarisk mat
	3.5 Ämnet hem- och konsumentkunskap
	3.6 Läromedel

	4 Metod
	4.1 Design
	4.2 Urval
	4.3 Datainsamling och analys

	5 Resultat
	5.1 Lgr 62: Virgin m.fl. – Liber (1965)
	5.2 Lgr 69: Holm m.fl. – Sparfrämjandet (1977)
	5.3 Lgr 80: Hedelin m.fl. – Interskol (1981)
	5.4 Lgr 80: Andersson & Wallefors - Natur & Kultur (1984)
	5.5 Lgr 80: Holm & Plantin – Sparfrämjandet (1990)
	5.6 Lpo 94: Hedelin m.fl. - Interskol (2002)
	5.7 Lgr 11: Sjöholm m.fl. – Interskol (2011)
	5.8 Lgr 22: Hjalmarsson & Sjöholm – Interskol (2021)
	5.9 Sammanfattning

	6 Diskussion
	6.1 Metoddiskussion
	6.2 Resultatdiskussion
	6.2.1 Vegetarisk mat och näring
	6.2.2 Vegetarisk livsstil
	6.2.3 Vegetariskt kopplat till klimat och miljö
	6.2.4 Tilltal
	6.2.5 Vegetariska recept

	6.3 Slutsatser och implikationer

	7 Referenser

