DE SVENSKA KOSTRADEN

Valj fullkorn nar du ater pasta, broéd, och gryn.

HITTA DITT SATT
Tips for att fa det att funka

Ge dig sjdlv en smakstart med havregrynsgrot eller grot
av andra fullkornsgryn. En tallrik fullkornsflingor eller
misli dr en annan bra start pa dagen. Toppa med épple,
banan, bar, notter eller fron.

Att byta till fullkornsbrod ér ett smidigt sétt att fa i sig
mer fullkorn. Visste du att knickebrod ar extra bra,
eftersom det ofta innehéller 100 procent fullkorn?

Vilj pasta och couscous med fullkorn istillet for vita
alternativ. Mathavre och matkorn é&r alltid fullkorn -
testa dig fram till dina favoriter.

Byt ut delar av vetemjolet mot grahamsmjol eller annat
fullkornsmjol nér du gér pajdeg, pannkakor, pizza och
liknande.

Nyckelhalet pa brod, flingor, gryn, pasta och ris visar att
de innehaller mer fullkorn och fibrer och mindre socker
och salt.

Ar du inte sa fortjust i fullkorn? Ta ett steg i taget — dven
lite fullkorn &r bra for hélsan!
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SKYDDANDE HELHET

Fullkorn kan vi bara f4 i oss via spannmaélspro-
dukter, alltsa pasta, brdd, ris och gryn. I fullkorn
siktas inga delar bort utan éven groddar och kli

tas tillvara, vilket gor fullkornsprodukterna mer
néringsrika. I fullkorn finns bland annat fibrer,
jarn, folat, antioxidanter och andra skyddande
amnen. Tyvéarr innehaller fullkornsris ofta dven
hogre halter arsenik én vitt ris. Nar det géller just
ris dr det darfor bra att inte alltid vélja fullkornsris.

Fullkorn kan minska risken for typ-2-diabetes,
hjart- och karlsjukdom, tjock- och &ndtarmscancer.
Fullkorn kan ocksa hjalpa till att halla vikten,
eftersom fibrerna mittar bra. En lagom méngd ar
ungefir 70 gram per dag for kvinnor och 90 gram
for méin. Det motsvarar till exempel tva skivor
knéckebrod och en portion fullkornspasta.

LITEN MILJOPAVERKAN

Spannmal paverkar klimatet forhallandevis lite
och odlingarna besprutas inte sarskilt mycket. I
ekologisk odling fir bara ett fatal kemiska bekdmp-
ningsmedel anvindas. Ris 4r den av grodorna som
ger storst utslapp av vaxthusgaser. Ur det perspek-
tivet 4r andra spannmal och potatis béttre

val for miljon.
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MER BYT TILL MINDRE

gronsaker, vitt mjol  fullkorn rott kétt och chark
frukt och bar

smorbaserade  vaxtbaserade salt
fisk och skaldjur matfetter  matfetter och oljor socker
notter och frén feta mejeri-  magra mejeri- alkohol
rérelse i vardagen produkter  produkter
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