DE SVENSKA KOSTRADEN

Valj nyttiga oljor i matlagningen, exempelvis

rapsolja eller flytande matfetter gjorda pa rapsolja,
och nyttiga smorgasfetter. Titta efter Nyckelhdlet.

HITTA DITT SATT
Tips for att fa det att funka

Rapsolja och olivolja gar liksom flytande matfetter
utmarkt att steka i.

Visst dr det okej med lite smor ibland, men det gar
nastan alltid lika bra med olja eller flytande matfett bade
till matlagning och bakning. 100 gram smor i receptet
motsvarar cirka 1 deciliter flytande matfett.

Lyft fram smaken pa salladen med en vinagrett. Blanda
raps-eller olivolja med vinéger, vitlok, torkade orter, lite
salt och peppar — snabbt och gott!

Det ér inte bara matfetter som kan ge oss bra fett — not-
ter och fron dr laddade med nyttiga fetter. Funkar bade

i pesto, som de ér i en sallad eller som snacks. Osaltade

forstés.

Det ér en bra hjalp for att hitta matfetter med
nyttigt fett.

@ Livsmedelsverket

FETT PA RATT SATT

Kroppen behover fett, men ritt sorts fett! Oljor
och andra Nyckelhalsmarkta matfetter innehaller
omittade fetter som det dr bra att dta mer av. I
rapsolja finns det sdrskilt nyttiga omega-3-fettet
som kroppen inte kan bilda sjalv. Men alla fetter dr
kaloririka. Sé for att ge plats for de nyttiga fetterna,
behover man minska pa de mindre nyttiga. Det
mattade fettet dr mindre nyttigt och finns i exem-
pelvis smor, palmolja och faktiskt ocksa i kokosolja,
vilket manga inte tror.

Forskningen visar tydligt att risken for hjart- och
karlsjukdom minskar néir en del av det méttade
fettet byts ut mot omattat.

MED TANKE PA MILJON

Rapsolja och olivolja paverkar generellt miljon
mindre dn palmolja, som finns i en del matfetter.
Lés pa forpackningen! Det finns en del certifie-
rade oljepalmsodlingar dir odlingen sker pa ett
mer hallbart satt. Smor har storre péverkan pa
klimatet &n oljorna, men kan samtidigt bidra till
ett rikt odlingslandskap och biologisk mangfald.
I ekologisk produktion far bara ett fatal kemiska
bekémpningsmedel anvdndas.
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- AT GRONARE

. LAGOM MYCKET
- RORPADIG

Las mer om alla kostradden pa livsmedelsverket.se under "Rad om bra mat - hitta ditt satt”

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

@ Livsmedelsverket



