Spannmal, sadesslag och hdlsa - naring, energiinnehall

At fullkornsprodukter, da d>e§sa iﬁnehéller mer naring och fibrer!

Spannmal innehaller gott omkolhydrater och fibrer och en hel del proteiner, upp till 5 - 15 % av
torrvikten.

De innehaller méngder med B-vitamin, bl.a.B9 - folsyra, B1, B5, B6 mf. samt ar véldigt rika p@ manga
mineraler som jarn, kalium,fosfor, magnesium, zink m.fl.

At fullkornsprodukter, spannmal med s@ mycket fibrer som méjligt, grovt bréd, raris, fullkornspasta
osv. Dessa livsmedel innehdller mer niring samt har lagre GI-vérde. Fullkornsprodukter jamnar darfor
ut blodsockernivan vilket gér att du haller dig méatt langre, och kan dven férhindra diabetes typ 2,

se insulin.

&Spannmél innehaller relativt mycket energi och &ter du stora méngder av dessa livsmedel
dagligen finns det risk att du gar upp i vikt! At de produkter som innehaller mest fullkorn!

Fullkorn &ar att féoredra da det innehaller alla delarna av sadeskarnan: froskalet, frovitan (mjolkroppen)
och den néaringsrika grodden. Detta innebéra att saval en méngd naringsdmnen men &ven

alla fibrer finns kvar. Frévitan innehaller mest kolhydrater ochproteiner medan de évriga
naringsamnena finns i grodden, bl.a. fett, vitaminer, bl.a. E-vitamin och en del mineraler. I fréskalet
(kli) finns det bl.a. fibrer, mineraler och B-vitamin. Det ar darfér som exempelvis bréd pa bara vitt mjol
som kommer fran frévitan inte &r s3 bra d3 det saknar manga niringsamnen daribland fibrer.
Dessutom sa héjer rent vitt mjol blodsockret (se GI-vérde), ndgot som kan leda till vervikt.

Fullkornsprodukter av korn eller gryn innehdller en hel del essentiella aminosyror, bl.a.
aminosyran tryptofan som behdvs for hormonet serotonin, dessutom magnesium och inositol vilket
sammantaget ar bra for din mentala och psykiska halsa.




Fullkorn innehaller dven ligniner och fytodstrogener som &r bra mot cancer, bl.a. kan prostatacancer.
Fullkorn ar &ven bra fér hud och har, mot hjart- och karlsjukdomar, samt ar bra fér magen da fullkorn
kan motverka foérstoppning.

Notera:

Fullkornsprodukter innehdller fytinsyra som vid héga intag kan himma absorptionen

av mineralerna zink, jarn, koppar och kalcium. Detta kan motverkas av enzymet fytas som bl.a. finns i
surdeg.

Fytas bildas aven av groddar eller fermenterar bénor, vid langre tids jasning, varmebehandling eller
blotldggning. Darfor anses havregrynsgrot ge mera naring an torra ouppvarmda havregryn i musli!

Har nedan redovisas energiinnehdll och naringsinnehall, men bara fér de vitaminer ochmineraler som
det finns mest av, foér mer info sék i Livsmedelsverkets livsmedelsdatabas (SLV) eller hos KTL.

Havre % 3k Xk kK %k

Per 100 gram

Protein 13 gram
Kolhydrater |62 gram
Fett 7 gram
Fibrer 10 gram
ST B9 - folsyra |56 mikrogram (18 % av RDI)
‘ B1 0,69 milligram (49 % av RDI)
Ganska P2 0,13 m1:ll1:gram (8 % av RDI)
hog |B6 0,18 milligram (13 % av RDI)
| [E-vitamin 0,75 milligram (8 % av RDI)
Fosfor 53 milligram (41 % av RDI)
Jarn 5,3 milligram (38 % av RDI)
Kalium 400 milligram (13 % av RDI)
Kalcium 56 milligram (7 % av RDI)
Magnesium 130 milligram (43 % av RDI)
Zink 3,2 milligram (21 % av RDI)
Antioxidant

Havre ar ett superlivsmedel som ar mycket naringsrikt,
innehaller bl.a. bra med B-

vitamin, jarn, magnesium, fosforoch zink. Havre

ar dven ett livsmedel som innehdller mangder med fibrer.

Havre innehdller en hel del &mnen som gér havre till en
antioxidant, bl.a. avenanthramider och avenasteroler.
Innehaller en hel del av aminosyran tryptofan som behévs
for hormonet serotonin.

havre innehdller &ven alla essentiella

(livsviktiga) aminosyrorfor vegetarianer, dock aningen
mindre av metionin och cystein som det finns rikligt av
i kott och agg.

Havre minskar risken for hjart- karlsjukdomar.
Havre/havrekli precis som korn

innehaller bl.a. betaglukaner som anses sinka det
onda LDL-kolesterolet samt minska risken for
aderforkalkning.

Havre innehaller precis som bl.a. malt och rdg den
nyttigafettsyran smoérsyra som tillsammans
med probiotika &r bra mot inflammationer i tarmen.

Tips!



Havregrynsgrot ar enkelt och nyttigt att inta innan fysisk
traning! Starkelsen omvandlas till glukos

som lagras i musklerna som ger snabb energi! Inneh3ller
aven bra med proteiner! Havremjolk ar aven en perfekt
sportdryck under traning

Notera:

Glutenallergiker som inte tal

gluten som finns i vete, rdg och korn kan ofta &ta havre.
Gluten bestar av tva proteiner som finns i spannmal. Aven
laktosOverkansliga kan anvanda havremjélk som ett bra
alternativ!

Tips!
Mathavre &r véldigt fiberrikt och innehdller en mangd med
naringsamnen och ar valdigt bra att ha i sallader!

Per 100 gram

Protein 8 gram

Kolhydrater |60 gram

Fett 2 gram

Fibrer 14 gram

B9 - folsyra |56 mikrogram (18 % av RDI)

B1 0,69 milligram (49 % av RDI)

B2 0,13 milligram (8 % av RDI)
G?,'%Zka B3 1,9 milligram (11 % av RDI)

B6 0,35 milligram (25 % av RDI)

E-vitamin 0,8 milligram (8 % av RDI)

Fosfor 360 milligram (45 % av RDI)

Jarn 3,3 milligram (24 % av RDI)

Kalium 410 milligram (13 % av RDI)

Magnesium  |110 milligram (37 % av RDI)

Zink 2,1 milligram (14 % av RDI)

Rag ar valdigt naringsrikt och innehaller médngder med
naringsamnen, bl.a. B-vitamin och mineraler

som jarn,magnesium, fosfor och zink. Rag innehaller dven
mangder av ldsliga och oldsliga fibrer.

Rag innehaller precis som bl.a. malt och havre den
nyttigafettsyran smoérsyra som tillsammans

med probiotika &r bra mot inflammationer i tarmen. Rag
innehaller dven arabinoxylanet som &r bra mot hjért- och
karlsjukdomar.

Fullkornsrdg har 1&gt GI-vérde som ger I&gt insulinsvar
(se insulin) och som tillsammans med mycket fibrer ger
ldngre mattnad (mattnadshormonet grelin utséndras da).

Tips!
At surdegsbréd av rag da detta bréd framjar absorptionen
av mineralerna zink, jarn, koppar och kalcium.

Notera: R3g innehaller precis som vete och korn gluten.
Seglutenintolerans.




Vetegroddar

Per 100 gram

Fett 9,4 gram: 1,6 gram mattat fett. 1,4
gram enkelomattat fett, mest
oljesyra. 5,7 gram fleromattat fett,
mest linolsyra.

Protein 28 gram
Kolhydrater(32 gram

Ganska [Fibrer 14 gram

hég

B9 - folsyra 330 mikrogram (110 % av RDI)
B1 1,72 milligram (123 % av RDI)
B2 1 milligram (62 % av RDI)
B3 3,8 milligram (21 % av RDI)
B6 1,82 milligram (130 % av RDI)
E-vitamin |11 milligram (110 % av RDI)
Fosfor 1000 milligram (125 % av RDI)
Jarn 8 milligram (57 % av RDI)
Kalium 1060 milligram (34 % av RDI)
Magnesium [290 milligram (97 % av RDI)
Zink 17,8 milligram (119 % av RDI)

Vetegroddar &r ett superlivsmedel som innehaller méngder
med naringsamnen, bra med B-vitamin, bl.a. B9 -folsyra,
massor av magnesium, fosfor, jarn och zink. Innehaller
dartill mangder av e-vitamin och anses vara bra for huden
och haret.

Tips!
Jarn- och Zinkbrist kan forekomma hos vegetarianer varfor
vetgroddar ar optimalt for dem.

Tips!
Vetegroddar ar billiga att képa och du kan med foérdel
blanda dem i grytor, soppor, grot eller musli... ja i vad

som...
Bovete
Per 100 gram

Protein 11 gram
Kolhydrater32 gram
Fett 2 gram
Fibrer 6 gram
B9 - folsyra|27 mikrogram (9 % av RDI)
B1 0,2 milligram (14 % av RDI)

Ganska B3 7,2 milligram (44 % av RDI)

_hdég |B6 0,3 milligram (21 % av RDI)
Fosfor 300 milligram (38 % av RDI)
Jarn 2,5 milligram (18 % av RDI)
Kalium 410 milligram (13 % av RDI)
Magnesium [164 milligram (55 % av RDI)
Zink 1,9 milligram (13 % av RDI)

Bovete &r valdigt naringsrikt och innehaller bl.a. bra med
B-vitamin, magnesium och fosfor.




Bovete inneh%ller rutin som tros sanka det onda LDL-
kolesterolet. Ar dartill bra mot hogt blodtryck.

Obs!
Bovete innehaller trots namnet inget vete och &r fritt fran
gluten!
Ris %k Xk k
Energi- (354 kcal)
niva  Amne Raris okokt
Protein 7 gram
Kolhydrater (74 gram
Fett 2,5 gram
Fibrer 3 gram

B9 - folsyra (53 mikrogram (18 % av RDI)

B1 0,46 milligram (33 % av RDI)
B3 4,9 milligram (27 % av RDI)
S B6 0,55 milligram (39 % av RDI)
| [E-vitamin 0,7 milligram (7 % av RDI)
Fosfor 296 milligram (37 % av RDI)
Jarn 1,7 milligram (12 % av RDI)
Kalium 228 milligram (7 % av RDI)
Magnesium  |134 milligram (45 % av RDI)
Zink 1,8 milligram (12 % av RDI)

Ris &r valdigt naringsrikt och innehaller bl.a. bra med B-
vitamin, magnesium och fosfor.

Notera:
Rasris &r nyttigare &n vanligt ris. Basmatris ar dven nyttigt.

Obs!
Ris &r fritt fran gluten.

Bulgur X Xk %k k
Energi- ; (353 kcal)
niva  Amne Bulgur okokt
Protein 12 gram
Kolhydrater |68 gram
Fett 1,5 gram
Fibrer 8 gram

B9 - folsyra (27 mikrogram (9 % av RDI)

B1 0,46 milligram (33 % av RDI)
B3 7,2 milligram (40 % av RDI)
S B6 0.55 milligram (39 % av RDI)
E-vitamin 0,7 milligram (7 % av RDI)
Fosfor 296 milligram (37 % av RDI)
Jarn 1,7 milligram (12 % av RDI)
Kalium 228 milligram (7 % av RDI)
Magnesium  |134 milligram (45 % av RDI)
Zink 1,9 milligram (13 % av RDI)

Bulgur &r valdigt naringsrikt och innehaller bl.a. bra med B-
vitamin, magnesium och fosfor.

Tips!
Bulgur ar ett naringsrikt alternativ som kan ersatta
couscous, ris och pasta i olika recept!



Hirs

Notera:

Bulgur &r durmvete, dar vetekornet forst har fatt ligga i
blot, darefter kokats, torkats och tillsist krossats. I
fullkornsbulgur ingar alla delar av kornet.

Obs!
Bulgur innehaller gluten.

Per 100 gram

Protein 10,5 gram
Kolhydrater |69 gram
Fett 2,9 gram
Fibrer 3 gram

B9 - folsyra |27 mikrogram (9 % av RDI)

B1 0,73 milligram (52 % av RDI)
Ganska P2 0,38 rpi!ligram (24 % av RDI)
hog [B3 2,3 milligram (13 % av RDI)
B6 0,75 milligram (54 % av RDI)
Fosfor 240 milligram (30 % av RDI)
Jarn 4,8 milligram (34 % av RDI)
Kalium 220 milligram (7 % av RDI)
Magnesium (100 milligram (33 % av RDI)
Zink 3,4 milligram (23 % av RDI)

Hirs &r valdigt naringsrikt och innehdller bl.a. bra med B-
vitamin, jarn, magnesium och zink.

Tips!
Jarn- och Zinkbrist kan forekomma hos vegetarianer varfor
hirs ar bra for dem.

Obs!
Hirs innehaller ett bitteramne kallat saponiner, varfér du
alltid bor skodlja hirs i varmt vatten.

Tips!
Blanda hirsflingor i din grét eller masli!

Obs!
Hirs ar fritt fran gluten.




Quinoa

Per 100 gram

Protein 13 gram
70 gram
6 gram
7 gram

27 mikrogram (9 % av RDI)
0,2 milligram (14 % av RDI)
0,4 milligram (25 % av RDI)
2,9 milligram (16 % av RDI)
0,2 milligram (14 % av RDI)
410 milligram (51 % av RDI)
9 milligram (65 % av RDI)
740 milligram (24 % av RDI)
60 milligram (8 % av RDI)
210 milligram (70 % av RDI)
3,4 milligram (23 % av RDI)

Ganska
hog

Quinoa ar ett superlivsmedel som ar mycket naringsrikt,
innehaller bl.a. mangder med B-
vitamin, jarn, magnesium,kalium och zink.

Quinoa har 13gt GI-varde, 34 och darfér bra for
blodsockret.

Tips!
Quinoa ar ett
optimalt ndringsdmne vid kontinuerlig hardfysisk tréning!

Tips!
Jarn- och Zinkbrist kan forekomma hos vegetarianer varfor
quinoa ar bra for dem.

Obs!
Quinoa innehaller ett bitteramne kallat saponiner, varfor du
alltid bor skodlja hirs i varmt vatten.

Tips!

Canihua ar en ny produkt frdn Peru som kallas det nya
quinoa da det &r valdigt naringsrikt och dessutom bl.a.
innehaller upp till 15 - 20 % protein,

dartill kacium, fosfor,jarn och omega-3. Amaranth ar en
annan naringsrik slakting till quinoa.

Notera:
Quinoa ar en 6rt som ar beslaktad med rodbeta och spenat.

Obs!
Quinoa &r fritt fran gluten.




Pasta X X

Per 100 gram
Protein 12,5 gram
Kolhydrater |69 gram
Fett 1,2 gram
Fibrer 3 gram
B3 1,7 milligram (9 % av RDI)
Fosfor 162 milligram (20 % av RDI)
Jarn 1,3 milligram (9 % av RDI)
G k 2
?1':{; a Magnesium 48 milligram (16 % av RDI)
Zink 1 milligram (7 % av RDI)

Fullkornspasta &r nyttigare &n vanlig pasta da
fullkornspasta innehaller mer naringsamnen.

Notera:

100 gram okokt pasta (torrvikt) har energiinnehdllet 350
kcal medan100 gram kokt pasta (innehdller vatten) ger ca
130 kcal!

Tips!
Pasta innehaller normalt gluten. Det finns glutenfri pasta i
vissa butiker.

[Tabell: Spannmal.




