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Inledning		
Vad vore svensk mat utan potatis? 
Vår kära potatisknöl är en historiskt viktig del, rent av 
den viktigaste i svensk matkultur. Även om konsumtionen 
minskat sedan mitten av förra seklet så utgör den fort­
farande en väsentlig del av den mat vi äter idag. Potatis har 
många positiva egenskaper, den är klimatsmart, nyttig, billig 
och god. Ekologiskt odlad potatis är dessutom bra för miljön 
och den biologiska mångfalden. 

Livsmedelsstrategin vill se en ökad ekologisk produktion 
på Sveriges åkrar och mer ekologisk mat i offentlig sektor. 
Regeringens mål är 30 procent ekologisk areal och 60 pro­
cent ekologisk konsumtion till 2030. 2019 utgjorde andelen 
ekologiska matinköp 39 procent i offentlig sektor. Svensk 
ekologisk potatis är perfekt att satsa på för en kommun eller 
region som vill öka sina ekoandelar, minska klimatutsläp­
pen, servera mer vegetabilier och samtidigt hålla budget.

Ekomatcentrum har fått i uppdrag av Jordbruksverket att 
öka intresset för ekologisk potatis i offentlig sektor. Vi har 
tillsammans med Potatiskonsult Åsa Rölin kartlagt hinder 
och möjligheter med ekologisk potatis i kommuner och re­
gioner. Resultat och förslag på åtgärder sammanfattas i Rap­
porten ”Mer ekologisk potatis i offentlig sektor 2020” som 
finns på Ekomatcentrums hemsida.

Vår kartläggning visar att kunskapen om potatis i allmän­
het och ekologisk potatis i synnerhet är ganska låg. Känne­
domen om hur man förvarar, hanterar och tillagar potatis 
för bästa resultat kan behöva förbättras. Få känner till vilka 
potatissorter som finns på marknaden, vilka egenskaper de 
har och vad de passar bäst till. 

Med denna skrift vill vi höja den ekologiska potatisens 
status i storköken. Genom att berätta om sorter, smaker, 
kvaliteter, egenskaper och användningsområden hoppas vi 
göra potatisen lika intressant som ett årgångsvin. 
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Potatisens alla fördelar		
Potatis är en produkt i tiden; svensk, klimatsmart, närings­
rik och billig. Den är utan tvekan vår mest uppskattade knöl 
och en grundpelare i mathållningen. Det finns hundratals 
sorters svensk potatis som delas in efter säsong, men också 
efter fasthet, utseende och smak. Det är en variationsrik 
råvara, som det går att göra mycket gott av. Potatis kan lagas 
på många olika sätt och nya recept väcker alltid intresse. 
Potatis innehåller alla näringsämnen som vi behöver utom 
fett. Utöver energi i form av kolhydrater ger potatis, kost­
fibrer, vitaminer och mineraler. Knölarna är särskilt rika 
på vitamin C och B6 och även en god källa till kalium. En 
portion kokt potatis (175 g) innehåller mer än 20 procent av 
det rekommenderade dagliga intaget av vitamin C, niacin, 
vitamin B6 och kalium. Potatis innehåller även värdefulla 
antioxidanter. Trots relativt få kalorier ger den en hög 
mättnadskänsla. En del av stärkelsen är resistent stärkelse 
som bildar viktiga fettsyror när den bryts ned, vilket påver­
kar tarmbakterierna positivt.

Potatis kan producera mycket mat på liten yta med en 
liten mängd vatten. Den har mycket låg klimatpåverkan i 
jämförelse med andra livsmedel, exempelvis pasta eller ris 
som ger betydligt högre CO₂e-utsläpp per portion.	
	

Varför ekologiskt?
Den biologiska mångfalden är hotad i Sverige och i resten av 
världen. Genom att välja ekologiskt producerade livsmedel 
kan du bidra till en positiv utveckling av den biologiska mång­
falden. 

Ekologiskt lantbruk har som mål att sluta kretslop­
pen och bruka jorden med varierad växtföljd. Det ekolo­
giska jordbrukslandskapet, med sina betesmarker, ängar 
och åkrar, gör att växter, insekter, smådjur och fåglar trivs. 
Naturlig gödsel från djur, kompost och kvävefixerande balj­
växter, så kallad gröngödsling, förser växterna med näring. 
Naturlig näring, rik på växtrester, bidrar till att bevara den 

nödvändiga biologiska mångfalden såväl i som ovan jord. I 
ekologiskt lantbruk används inte mineralgödsel eftersom 
framställningen kräver stora mängder olja och har negativ 
inverkan på klimat och miljö. I en ekologisk odling är 
naturfrämmande kemiska bekämpningsmedel inte tillåtna 
eftersom de riskerar att förorena vattendrag, grundvatten, 
mark och luft med gifter. De kan även bidra till en osund 
arbetsmiljö för lantbrukaren eller för arbetaren i den kemis­
ka tillverkningsindustrin.  

Hur och var odlas ekopotatis?
Ekologisk potatis odlas på ungefär 10 procent (cirka 1  600 
hektar) av den totala potatisarealen i Sverige. Ett hektar är 
10  000  kvadratmeter, vilket ungefär motsvarar två fot­
bollsplaner. Ekologisk potatis kan odlas i hela landet, men 
odlingsförutsättningar och marknadens struktur gör att 
odlingen är ojämnt fördelad i landet. I Skåne, Västra Göta­
land och på Gotland odlas 70 procent av den ekologiska 
potatisarealen. I de tre länen odlas 400 hektar vardera. På 
en hektar skördas mellan 15 och 50 ton ekopotatis. 

Till stor del odlas ekologisk potatis med samma metoder 
och redskap som konventionell. Det som skiljer är att i eko­
logisk potatisodling används inte industriellt framställt min­
eralgödsel av kväve och fosfor samt inte heller naturfräm­
mande kemiska växtskyddsmedel. Potatis odlas vart femte 
år på samma fält, däremellan odlas andra grödor, så kallad 
femårig växtföljd. I ekologisk odling används baljväxter i 
växtföljden som tillför kväve från luften till jorden. Under 
odlingssäsongen av ekologisk potatis tillförs i de flesta fall 
organisk gödsel såsom stallgödsel, rester från biogaspro­
duktion eller andra organiska restprodukter. Mineralgödsel 
av kalium och magnesium är tillåtet och tillförsel anpas­
sas efter markens innehåll av dessa ämnen. Förebyggande 
åtgärder som växtföljd, friskt utsäde och motståndskraftiga 
sorter är grundläggande åtgärder som gör att potatisen är 
frisk och får en bra kvalitet. Ogräsreglering under säsong 
och blastkrossning när knölarna vuxit klart görs mekaniskt. 
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I Gävle kommun serveras  
närproducerad ekologisk potatis 

Närproducerade livsmedel blir alltmer efterfrågat och kon­
sumenterna vill veta mer om matens ursprung. Många ser 
närproducerade livsmedel som ett mer klimatsmart val. 

Närproducerat kan ha flera positiva effekter, förutom 
kortare transporter gynnas den lokala ekonomin som i sin 
tur bidrar till en levande landsbygd. Ökad självförsörjning är 
också ett mål i Sveriges livsmedelsstrategi. Däremot går det 
inte att dra slutsatsen att närproducerat generellt innebär 
mindre miljö- och klimatpåverkan. 

För Gävle kommun är det mycket viktigt att potatisen 
är både svensk och ekologisk. Sedan flera år finns ett väl 
fungerande samarbete mellan kommunen och Jordnära pro­
dukter i Valbo.

– I Gävle har vi en fantastisk ekologisk potatisodlare som försör-
jer större delen av våra potatisinköp. Både kvalitén och hållbar-
heten är mycket god. Mig veterligen har vi på alla de år som vi 
köpt potatis från vår lokala producent, aldrig fått något klago-
mål. Om den inte räcker har vi förmånen att kunna köpa potatis 
från angränsande län som fortfarande både är närproducerad 
och ekologisk, säger Ann-Charlotte Berglin, Avtalscontroller 
kost/måltid, Gävle kommun

På Lundbrogården i Valbo, mellan Gävle och Sandviken, 
driver familjen Fredlund ett lantbruksföretag med inrikt­
ning på potatis- och grönsaksodling. Produkterna mark­
nadsförs under namnet Jordnära Produkter. Alla produkter 
lagras och förpackas på gården. Odlingen är ekologisk och 
certifierad av KRAV sedan 1986. 

– Vi har ett gott samarbete med Gävle kommun och deras leve
rantör, säger Johan Fredlund. Vi har valt att inte själva sköta 
anbud och avtal, utan samarbeta med en lokal grossist. På så sätt 
kan vi effektivisera transporterna på ett bra sätt.

Johan tycker det är en spännande utmaning att odla 
ekologisk potatis med god kvalitet. 

– Det dyker alltid upp något nytt problem i odlingen som måste 
lösas. Det kan dock vara svårare att hitta en enkel lösning i eko
logisk odling, men man lär sig alltid något nytt. 

Ekologisk potatis för hela slanten på förskolorna 
Trollgården och Fyren
– Maestro är den vinterpotatis som vi har möjlighet att köpa och 
vi tycker att det är en bra hållbar och fast potatis, som passar till 
det mesta. Det säger Lisa Rydbäck och Kristina Hedqvist, kockar 
på Trollgårdens respektive Fyrens förskolor. På förskolorna, där 
det går 57 respektive 80 barn, bedrivs ett gediget miljöarbete. På 
Trollgårdens förskola är 85 procent av maten ekologisk och på 
Fyren hela 89 procent.

– När det gäller potatis, serverar vi 100 procent ekologiskt på 
våra förskolor. Potatisen kommer från Jordnära produkter 
i Valbo. Vi köper bara in oskalad potatis, för då har vi större 
valmöjligheter att laga det vi vill.

– Vi serverar ekologisk potatis för att bidra till att minska ut-
släppen av gifter i naturen. Potatis är ju en av de grödor som 
besprutas mest av i Sverige. Så det känns skönt att kunna bidra 
till en bättre och hållbarare värld.

– Vi skriver inte ut på matsedeln  att den potatis som vi serverar 
är ekologisk. Men när man pratar med föräldrar om maten så 
brukar vi alltid berätta att vi köper in en stor andel ekologiskt och 
svenskt, gärna också närproducerat.
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Lisa och Kristina berättar att de på sommaren även har egna 
odlingar på förskolorna som barnen är med och sköter. När 
det är dags, är barnen med och skördar den potatis som de 
senare äter till lunch. 

– Det är bra för barnen att se hela förloppet och lära sig förstå 
var maten kommer ifrån.
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På Trollgården och Fyrens förskolor finns potatis ofta med i 
lunchen och mellanmålet på många olika sätt.

– Den kan ätas kokt, eller som klyftpotatis, potatisgratäng eller 
stekt. Ibland rivs den ner i degen vid brödbak. Ofta är potatis med 
i veckans soppa, något som är väldigt populärt bland barnen. 
Vi väljer i första hand ekologiska ingredienser i vår matlagning.

Turtlessoppa
10 portioner

2-3 st gul lök
5 st potatisar
600 g broccoli
3 l vatten med örtsalt/buljong
4 dl förkokta vita bönor
2-3 vitlöksklyftor
3 dl grädde/ crème fraiche 
rapsolja
persilja/gräslök (till garnering)
vitpeppar efter smak

Skala och hacka löken. Skala och skär potatisen i bitar. Skär 
hela broccolin i bitar. Fräs löken i olja. Koka upp vatten med 
örtsalt/buljong. Lägg i broccoli, lök, potatis och vita bönor. 
Koka tills de är mjuka, pressa i vitlöken och mixa soppan 
slät. Häll ner grädde/crème fraiche. Låt soppan koka ihop. 
Krydda med vitpeppar efter smak och garnera med gräslök 
eller persilja. Servera soppan med ett gott bröd.

Långpannebröd med potatis
50 g jäst
6 dl vatten
1 msk rapsolja
2 tsk salt/örtsalt
3 kokta kalla rivna potatisar
5 dl grahamsmjöl
ca 10-13 dl vetemjöl

Värm vattnet, lös upp jästen i det ljumma vattnet. Blanda 
mjöl och salt med den rivna potatisen. Blanda ihop degen 
men låt den vara lite lös/degig. Låt degen jäsa under duk 
i 30 min. Stjälp upp degen på bakplåtspapper som du har 
lagt på ett bleck. Platta ut degen och skär i 20–24 bitar och 
nagga med en gaffel. Låt jäsa i 30 min. Grädda i 225˚ C i 
15 min. Låt svalna. Servera gärna till en soppa.

Förskolorna Trollgården och  
Fyrens recept
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inte kan lyftas hel ur kastrullen kallas den sönderfallande. 
Vid kokning i ugn är problem med sönderfallande potatis 
mindre än vid kokning i vatten.

Välj kvalitetskontrollerad potatis
Svensk Potatis rekommendationer för upphandling finns 
med i Upphandlingsmyndighetens kriteriedokument för 
miljöanpassad upphandling. Organisationen Svensk Potatis 
ansvarar för kvalitetskontroll av potatis och de har tagit fram 
särskilda kvalitetskriterier för potatis till storhushåll; SMAK 
Storhushåll Prima och regler för industriskalad potatis.

Vid kvalitetsbedöming för SMAK-märkning görs analys 
av potatisens yttre och inre kvalitet. Den yttre kvaliteten 
innefattar potatisens utseende, skalfinish samt frihet 
från diverse skador och grönfärgning. Den inre kvaliteten 
bedöms utifrån eventuella rötor och inre missfärgningar, 
samt kokegenskaper. Läs mer om SMAK-märkningen på 
sista sidan.

Följ upp och håll en löpande dialog
Kvalitén på ekologisk potatis blir allt bättre och skill­
naden i kvalitet mot konventionell är idag liten. Ställ väl 
formulerade kvalitetskrav på ekologisk potatis vid upp­
handling. Flera kommuner och regioner pekar på vik­
ten av återkommande uppföljning av upphandlingen.  
Genom en bra dialog med leverantören går det att löpande 
bibehålla och förbättra kvalitén av de varor som köps in. Ta 
direkt kontakt med er leverantör om ni har problem med 
bristande kvalitet.

Ta väl hand om din ekopotatis
Låt inte skalad potatis utsättas för luftens syre
Då förpackningar med ekologisk skalad potatis öppnas, 
ska de tillagas direkt eller läggas i vatten för att förhindra 
enzymatisk mörkfärgning. Enzymatisk mörkfärgning före­
kommer på den skalade potatisens yta vid tillgång till syre. 
Potatisen blir först rosafärgad för att sedan bli allt mörkare 
mot blåsvart.

I förpackningar med ekologisk skalad potatis används 
inga tillsatser alls eller endast de tillsatser som är tillåtna 
enligt EU-förordningen och KRAV. Exempel på tillåtna till­
satser är E296, äppelsyra, och E330, citronsyra. Vacuumför­
packning av den skalade potatisen ökar hållbarheten och 
minskar risken för mörkfärgning. Men då förpackningen 
öppnas kommer syre till potatisen.

När du använder ekologisk potatis slipper du ökad 
risk för seg hinna och viss bismak som natriumdisulfit 
kan orsaka. E223, natriumdisulfit tillsätts för att förhindra 
mörkfärgning och är inte är tillåtet som tillsats i skalad eko­
logisk potatis. 

Förvara alltid potatis mörkt och svalt
Förvara oskalad rå potatis mörkt i 4–8˚C. Vid lagring i högre 
temperatur försämras potatisens smak, kvalitet och tek­
niska egenskaper. Ju längre tid desto större skada. Tänk på 
att papperspåsen inte är ett tillräckligt skydd mot ljus. Vid 
lagring i alltför låg temperatur kan potatis få en söt smak.

Håll koll på temperaturen vid tillagning
Koka potatis i ugn med ånga eller kokeri till en innertem­
peratur på cirka 96˚C. Stärkelsen i potatis är extra känslig 
i temperaturintervallet 55–65˚C. En hård kärna kan bildas 
som inte försvinner om potatisen är för lång tid i detta tem­
peraturintervall. Se till att uppvärmningen går fort, öppna 
inte luckan och ställ inte in frysta grönsaker under tiden. Var 
noga med att avkalka ugnen så att ånga bildas i rätt mängd. 

Koka i omgångar
Varmhåll så kort tid som möjligt, helst inte mer än 30 minut­
er. Ju kortare tid desto godare smak, högre näringsinnehåll 
och mindre risk för seg hinna. Potatis är en bra C-vitamin­
källa, men tänk på att C-vitaminhalten minskar kraftigt vid 
längre varmhållning. 

Mörkfärgning efter kokning
Mörkfärgning efter kokning kan uppstå då potatis börjat 
svalna eller legat några timmar. Känslighet för mörkfärgning 
varierar mellan olika potatissorter. Det finns flera åtgärder i 
odlingsledet som minskar risken för enzymatisk mörkfärg­
ning och mörkfärgning efter kokning. 

Kokegenskaper
När det gäller kokegenskaper skall potatis inte vara blöt­
kokande eller alltför sönderfallande. Blötkokande innebär 
att knölköttet efter kokning får en klistrig och blöt struk­
tur, framförallt i knölens centrum. Sönderkokning innebär 
att knölarna går sönder under och efter kokning. Då en knöl 
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Byskolan i Lund firar 20 år med 
ekologiskt 
Byskolan i Lund har som mål att enbart köpa ekologiska 
råvaror. Idag når man upp till 99,3 procent ekologiskt.

– Vi vill servera obesprutad mat som har växt i sin egen takt 
utan att använda konstgödsel, säger Håkan Olsson som är kock 
och köksansvarig.

– Vi har följt Lunds mål och haft olika projekt. Det senaste heter 
Lundaeko. Vi har även haft ett bra nätverk i vår del av Lund och 
mycket bra samarbeten med övriga kök. Köken är KRAV-certifi-
erade och det har gett oss bra hjälp och stöd.

Skolan serverar dagligen 100 portioner till frukost, 530 till 
lunch och 240 till mellanmål. Det är barn från förskolan 
upp till ungdomar i 6:an som får njuta av god, nyttig och 
ekologisk mat. Man skriver på alla matsedlar att köket är 
KRAV-certifierat på högsta nivå. 

– Alla på skolan vet att vi är ekologiska och vad det står för. Vi har 
vunnit White Guide Junior två gånger och Lilla Ekomatsligan sju 
eller åtta gånger. Så de vet. Vi får mycket beröm av elever, peda-
goger och föräldrar, och det är kul, säger Håkan Olsson.

100 procent ekopotatis
Potatis är en av grundråvarorna i veckans menyer och är i 
Byskolan 100 procent ekologisk. 

– Vi köper bara rå potatis, aldrig förkokt eftersom vi inte tycker 
att den smakar lika bra. Och vi köper mest oskalad men ibland 
skalad. I början var eleverna skeptiska till den oskalade pota-
tisen men nu tycker de att den är godast. 

Potatisen köps in på anbud. Den sort som är vanligast som 
ekologisk, tvättad och oskalad är Ballerina. Håkan Olsson 
tycker att sorten Ballerina, som odlas i Vinslöv utanför 
Hässleholm, är fantastiskt god. 

Vilka rätter är mest populära?
Potatisen serveras på en mängd olika sätt; kokt, råstekt, 
mos, gratäng, stuvning, sallad, pytt, soppa, bullar och får 
man över så mixas det in då man bakar bröd. På Bysko­
lan lagas mest kokt och stekt potatis, som de serverar flera 
dagar i veckan.

– Mest uppskattat är nog potatismos, stekt potatis, gratäng, 
klyftpotatis och kokt potatis. Men även potatis- och purjolöks-
soppa och potatisbullar är populärt.
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Byskolans recept
Vegetarisk Moussaka
15 portioner

4 st gul lök
1 purjolök
2 st aubergine
5 st morot skalad
2 st palsternacka
1 dl rapsolja
5 dl morotspuré
5 dl tomatkross
2 dl grönsaksbuljong
2 dl röda linser
2,5 dl solroskärnor rostade
4 msk spiskummin
4 msk citronpeppar
1 dl tacokrydda
ev maizena att reda grytan med
3 kg potatis oskalad fast sort
1,5 dl rapsolja 
500 g vegetarisk färs
1 kruka persilja
vatten

Hacka all lök, strimla grönsaker och fräs blandningen i 5–6 
min i olja. Krydda med tacokrydda, citronpeppar och salt.

Under tiden det fräser, häll tomatkross, morotspuré, 
buljong, spiskummin, röda linser och rostade solroskärnor 
i en gryta. Låt det koka upp. Lägg i de frästa grönsakerna 
och låt det småputtra och rör då och då i en timme. Red 
eventuellt av grytan med maizenamjöl så grytan blir sim­
mig. Smaka av. Det ska bli ca 4 liter färdig grönsaksgryta.

Medan grönsaksgrytan kokar, skiva potatisen och 
råstek den med lite salt och peppar. Varva potatis, vegofärs 
och gryta i bleck med potatis underst och överst. Baka av i 
140˚C i ca 45 minuter. Låt det stå på eftervärme i ca 10 min. 
Strö hackad persilja över. Servera med ett fint salladsbord.
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Storlekssortering varierar på den ekologiska potatisen. Allt 
för stora avvikelser skapar problem i serveringen. Är det för 
stora skillnader på potatisarnas storlek, kan det vara svårt 
att lägga upp rätt mängd potatis på tallriken. Antingen blir 
det under-portionerat och då uppfylls inte näringskrite­
rierna, eller så blir det över-portionerat och svinn. Eftersom 
de betalar dubbla priset för den ekologiska potatisen jäm­
fört med den konventionella är det extra noga att all potatis 
tas till vara och att svinn undviks.

Vanligast att servera är kokt potatis, medan stekt potatis är 
mest uppskattat. Den förkokta borstade potatisen passar 
även till att rostas i ugn eller smörslungas med örter. Däre­
mot fungerar den mindre bra i gratänger. Ekologisk potatis 
som passar för mos har varit svårt att hitta, därför är den 
lilla volymen mospotatis som serveras i region Kronoberg 
alltid konventionell.

I serveringarna har de skyltar som berättar att potatisen är 
ekologisk och även varför. Det är inte så ofta de får frågan 
om maten de serverar är ekologisk, vanligare är frågan om 
köttet är svenskt. 

95 procent ekopotatis i Kronoberg	
Region Kronobergs måltidsverksamhet omfattar region­
ens sjukhus, tre restauranger samt utleverans till ett antal 
mindre externa verksamheter. De tillagar och serverar 1 800 
måltider på vardagar och 1 200 på helgerna.

– Vi väljer att servera ekologisk potatis för att vi vill ha färre 
besprutade produkter i våra måltider. Vi undviker att köpa in 
konventionell potatis. 95 procent av potatisen är ekologisk, berät-
tar Björn Lagerwall, inköpsansvarig för livsmedel i regionen.

Det finns många olika smaker, former och färger på pota­
tis och varje person har sin egen preferens, menar Björn. 
Eftersom det handlar om stora volymer varje dag har de valt 
potatisprodukt utifrån funktion snarare än sort. Ekologiskt 
är ett värde, förpackning och process är andra mervärden 
som de kan dra fördel av. Genom att blindtesta olika pro­
dukter av förkokt potatis har de valt att satsa på en ekologisk 
produkt från en svensk leverantör. 

– Även en förkokt homogen industripotatis varierar i smak 
över året, säger Björn. Odling, lagring och kokningsprocess kan 
påverka smak och konsistens liksom säsongsvariationer. All smak 
varierar över årstiderna. 
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Goda exempel

Björns recept 
Potatis- och svartrotsgratäng
10 portioner

1,2 kg skalad och skivad potatis
500 g skalad och skivad svartrot
200 g skivad gul lök
7,5 dl grädde
150 g smulad chèvre
vitlök efter smak
salt
peppar

Sätt ugnen på 225˚C. Koka potatis, svartrot och gul lök 
mjuka. Var försiktig med värmen. Koka hellre längre på låg 
temperatur för att undvika att ingredienserna blir sönder­
kokta eller brända. Blanda med grädden. Smaka av med 
pressad vitlök, salt och peppar. Lägg upp i ugnssäker form 
och lägg på chevrèosten. Gratinera i ugn på 225˚C  tills 
gratängen får fin gyllenbrun färg.



trande sägs knölen vara mjölig. Graden av mjölighet är sort­
beroende och beror på stärkelseinnehållet i cellerna samt 
deras kemiska och fysikaliska egenskaper. 

Potatisens ”Terroir”
Det går att känna skillnader i smak av samma potatissort 
från olika fält, gårdar och år. Potatisens karaktär är unik 
och påverkas liksom vin av sitt ursprung, växtplats och sort. 
Sortens karaktär ger grundstommen. Geografiskt läge och 
årets väder ger olika mängd soltimmar och nederbörd som 
påverkar mognad och torrsubstanshalt. Jordart och gödsling 
påverkar både potatisens kvalitet, smak och kokegenskaper. 
Vissa sorter kan vara både fasta och mjöliga beroende på 
mognadsgrad. De mjöliga har ofta en bredare smak än de 
fasta. Potatisen har ett optimalt smakfönster som öppnas 
när potatisen är precis färdigkokt med en innertempera­
tur på ca 96 grader. Överkokning ger en jolmig potatis. Salt 
reducerar upplevelsen av potatisens smaker. 

Genom att sätta ord på dina smakupplevelser är det 
lättare att beskriva dem. Bedöm både doft, konsistens och 
smak. Ta inspiration av smakord framtagna för potatis och 
lägg till dina egna beskrivningar.

Stimulera intresset för potatis genom att ange sort, 
ursprung och att den är ekologiskt odlad vid presentation 
på matsedel, av meny och i buffén. Lägg gärna till några 
smakord eller andra beskrivningar.

Potatisens sorter och terroir	
Sorter väcker intresse och du kan förhöja måltiden genom 
att tala om vilken potatissort ni serverar. Potatisens grund­
färger är gul, röd och blå. Vanligast är gult skal med ljus­
gult till gult knölkött. Det finns en stor variation i form och 
storlek vilket ger ytterligare möjligheter i köket. På förpack­
ningar med tvättad oskalad potatis ska alltid sortnamn fin­
nas med. Enligt Svensk Potatis behöver inte sort anges på 
förädlad potatis till exempel förkokt och skalad potatis. Men 
fråga gärna efter sort.

Odlingsperiodens längd skiljer sig mellan olika sorter. 
Tidiga sorter som odlas till färsk- och sommarpotatis bildar 
färdiga knölar på kortare tid än vinterpotatis som skördas 
under hösten. Under senare delen av växtsäsongen tran­
sporteras näring ner från bladen till knölarna. Begreppet att 
knölarna är mogna innebär att de har nått den, för sorten, 
normala torrsubstanshalten och skalet sitter allt hårdare 
fast. 

I köket är funktionalitet viktigt, det vill säga vad en sort 
fungerar bäst till, att koka eller mosa, som klyftor i ugn 
eller till gratäng. Även storlek, form och färg har betydelse. 
Du vill veta om potatisen är mjölig eller fast. Vissa sorter 
är alltid fasta, exempelvis Amandine, medan andra sorter 
blir mjöliga när de är mognar, exempelvis King Edward och 
Mandel. Då potatisen mognar ökar halten av torrsubstans 
och stärkelse. Om brottytan hos en kokt knöl är vit och gnis­

Bildkälla: Pettersson-Tellström, Skänningeförsöket 2007.
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Exempel på sorter som odlas ekologiskt
Solist är mycket tidig och Sveriges vanligaste färskpotatis­
sort. Men Solist går också bra att lagra och är därför även 
vanlig som ekologisk vinterpotatis. Koket är fast. Kok­
kvalitén blir bättre och smaken godare då Solist fått växa 
klart och nått sin mognad. Torrsubstanshalt och stärkelse­
halt är då högre än då den skördas tidigt på säsongen. 
Solist har ”mjuk, len och lång eftersmak” vid bedömning på 
Grythytte Akademi.

Amandine är en tidig sort som kan odlas både som färsk, 
sommar och vinterpotatis. Amandine är en fransk delika­
tesspotatis med tunt skal. Den är avlång med lätt spetsig 
mandelform. Amandine är mycket fastkokande och passar 
bra till sallad och att koka. Amandine har ”grön doft och 
smak av mandelsötma” vid bedömning på Grythytte Aka­
demi.

Almonda  är en tidig smakrik sort odlas som sommar och 
höstpotatis. Skalet är mörkgult, potatisköttet är gult och 
mycket fastkokande. Formen är rund-oval. Passar bra till 
sallad,  koka, steka och rosta.  

Ballerina är en tidig sort som skördas till sommar eller 
vinterpotatis. Den är mycket fastkokande. Känd för bra 
kokkvalitet och bra smak. Kan lagras länge.

Twister är tidig till medeltidig rund-oval fastkokande sort 
med gult skal och gult knölkött.
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Alouette är lång-oval, rödskalig med gult knölkött. Det är 
en mångsidig fastkokande sort med omtalat god smak. Alou­
ette är en medeltidig sort.

Tinca är en alldeles ny medeltidig fastkokande sort på mark­
naden. Den är långoval gulskalig med gult knölkött.

Connect är medeltidig och en av de vanligare sorterna i 
ekologisk odling. Då den är mogen får den ett något mjöligt 
kok. Passar då också till mos och pommes frites. Formen är 
rund-oval, gult skal och gult knölkött. 

Maestro är en fransk, medeltidig potatis. Potatisen är 
oval med mörkgult skal och mörkgul köttfärg. Den är fast 
kokande och passar bra till sallad, koka, steka och rosta.

Carolus är medeltidig och ser ut som King Edward på utsi­
dan med gult skal och röda rosa fläckar. Knölköttet är gult 
och formen oval. Koket kan bli mjöligare än hos Connect. 
Carolus används vid tillverkning av pommes frites. 

Melody är en höst och vinterpotatis som är uppskattad 
för sina bra kokegenskaper i storkök. Vid smakprovning på 
Grythytte akademi var omdömet, ”Något syrlig smak med 
inslag av smör och jord”. Melody kan vara både fastkokande 
och något mjölig beroende på odlingsförutsättningar. Passar 
till att koka, steka, rosta och baka. Kan vid ett mjöligare kok 
även passa bra till mos.



EU-ekologiskt
EU har ett system för regler och kontroll av ekologiskt producerat som 
gäller i hela EU. För att få kalla en produkt ekologisk måste den ha pro­
ducerats enligt EU:s regler för ekologisk produktion. EU:s regler omfat­
tar odling, djurhållning, livsmedelsförädling, märkning, import, kontroll 
och marknadsföring av ekologiska produkter. 
www.ec.europa.eu/agriculture/organic

KRAV
KRAV är en svensk märkning och har delvis striktare regler än EU, bland 
annat inom djuromsorg. Unikt för KRAV är också regler för butik, restau­
rang och klimat. KRAV-märket står för bra miljö, god djuromsorg, god 
hälsa, socialt ansvar. www.krav.se
	
 	  

SMAK
Stiftelsen Potatisbranschen har tagit fram de nationella kvalitetsreglerna 
för certifierad och livsmedelssäkrad matpotatis. Svensk Potatis ansvarar 
för kvalitetsanalys av potatis på certifierade packerier och skalerier. All 
SMAK-märkt potatis ska vara frisk och fri från röta eller andra kvalitets­
brister som gör den olämplig att äta. SMAK-märkt matpotatis finns i två 
klasser för butik och två för storhushåll. www.svenskpotatis.se

Klass 1, högsta kvalitet
God kvalitet, det vill säga hela, friska, sorttypiska potatisar.
Mindre fel är tillåtna, avseende form och färg, små läkta sprickor och 
små skador som orsakats av hantering. Goda kokegenskaper, kan kokas 
med skalen på.

Klass 2, bra kvalitet
Form- och färgfel är tillåtna. Läkta sprickor och skador inom angivna 
gränser. Goda kokegenskaper, kokas bäst råskalad.

SMAK Storhushålls-Prima
SMAK Storhushålls-Prima  håller samma kvalitet som en potatis märkt 
med SMAK klass 1 förstärkt med att den ska vara fri från enzymatisk 
mörkfärgning i framträdande omfattning.
Kvalitetskraven för ”SMAK Storhushålls-Prima” är högt ställda vilket in­
nebär mindre svinn och större utbyte i förhållande till den genomsnittli­
ga kvaliteten för omärkt potatis.
SMAK Industriskalad potatis rå, hel potatis, har samma grundregler som 
kvalitetsklass SMAK Storhushåll-Prima men med något hårdare krav på 
storlek och kontroll av att potatisen inte får en seg hinna. 

Miljö och kvalitetsmärkningar på ekologisk potatis

Ekomatcentrum  
Info@ekomatcentrum.se

Eko  Mat Centrum


