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Utvecklingen gar framat.
Marks det pa din smorgas?

Lat oss till en bérjan sla fast en viktig detalj. Vi behdver dta mer bréd,
gdrna fullkorn. Om vi har det som utgangspunkt blir det lite enklare
att ga vidare. Ddrmed inte sagt att det blir ldtt. Det finns ndmligen sa
manga olika sorters bréd idag att det ibland kan vara svart att vilja.
En tydlig vagvisare i brédvalet & numera Nyckelhalsmarkningen. Om
forpackningen dr mérkt med ett nyckelhal sa kan du vara sdker pa att
det uppfyller Livsmedelsverkets kriterier for nyckelhalsméarkningen.
Dessutom har de allra flesta brédleverant6rer verkligen tagit fasta pa
debatten om sund mat. Det har fatt till f6ljd att brédavdelningen har
massor av sunda alternativ som omfattar bade mjukt, hart, mérkt
och ljust brod.

Smdrgasar dr ett annat kdrt amne och en dkta svensk klassiker. Hur
manga dr vi inte som dter smorgasar med skinka och ost till frukost
till exempel, eller rostisar med marmelad? Och det roliga ar att det

dr helt ok. Det viktiga &dr att man dven har ar noga och viljer de nyckel-
halsmarkta paldaggen. Och sadana finns det gott om, dessutom blir
dven de nyckelhalsmdrkta fler och fler.

Att komplettera maltiden med bréd handlar inte om att komplettera
med en smorgas som i sig sjdlv kan vara en hel maltid. Det géller att
hitta ett gott bréd som kompletterar maltiden med fibrer och fullkorn
pa ett bra sitt. Vi hjdlper dig garna att vélja brod som passar till grytor,
soppor, fisk- och kottratter med mera. Men det bdsta radet dr som
vanligt att du sjdlv viljer ett sunt bréd som verkar gott och provar

dig fram.




MASSOR AV BROD - VILKEN SORT GILLAR DU BAST?

Brod bor inga i alla maltider och kan med férdel ersétta naringsmassigt mindre lampliga
alternativ som t.ex. kaffebrod till mellanmal. Men vilken av alla sorter ska man egentligen
vdlja? For enkelhetens skull kan man dela in bréd i olika grupper; mjukt vitt bréd, limpa, mjukt
morkt/grovt brod, knackebrod och skorpor. Ta chansen att uppleva nya smaker genom att
vélja andra brodsorter an de du dr van vid. Om du ser till att minst varannan brédskiva ar
nyckelhalsmarkt sa har du kommit langt vad géller sund kost.

Brod som dr bade nyckelhalsmarkt och ekologiskt ger dubbel effekt!

Genom att valja brod som dr bade nyckelhalsmarkt och ekologiskt tar du hand om dig sjalv
och samtidigt miljon runt omkring dig. En bra miljé skapar forutséttningar for god halsa.
Saenkelt dr det.

Det ekologiska brodet bakas pa ekologiskt odlade ravaror. En av férdelarna med det &r att
risken for att kemiska bekampningsmedel hamnar i livsmedel eller sprids i miljén minskar.
Hall utkik i din butik, dér hittar du flera nya sorters brod som bade ar ekologiska och
nyckelhalsmarkta.

Rostat nyckelhdlsmdrkt
brod med marmelad dr
helt ok ibland till
mellanmal eller som en
del av frukosten.




BROD AR ETT BASLIVSMEDEL!

Brod ar en viktig komponent i en allsidig kost. Brod ar nyttigt och ger oss energi
i form av kolhydrater, protein och fett. Dessutom ar det en viktig kalla till kostfiber,
mineraler och vitaminer. Idag far vi en tredjedel av vart dagliga fiberintag fran brod.

NYCKELHALSMARKT BROD - VAD BETYDER DET?

Nyckelhalet ar en vélkdnd symbol for fettsnala och fiberrika livsmedel med villkor
som utgar fran och ar utformade for att méta behovet i vara matvanor. Symbolen
har funnits sedan 1989. Livsmedelsverket inforde nya regler fér Nyckelhalet 1juni
2005. Da tillkom bland annat tva ytterligare villkor: lag sockerhalt och lag salthalt.

Mérkningen finns idag pa en méangd olika sorters brod vilket gor det ltt att valja

en sund brédsort, vilket dven 6kar maéjligheten att &ta sa mycket bréd per dag,
som man bor for att ma bra. Att ta 5-8 skivor bréd om dagen och grénsaker till,
ellerimaten ar ett enkelt sétt att fa i sig tillrackligt med kostfiber.

For mjukt bréd giller nu féljande villkor
o Fetthalt h6gst7g/100 g
® Mono- och disackerider (sockerarter) totalt hogst 10 g/100g
e Natriumhalt hogst 600 mg/100 g
o Kostfiber minst 1,9 g/100 kcal

Fér hart brod och skorpor géller nu féljande villkor
e Fetthalt hogst 8 g/100 g
¢ Natriumhalt hgst 600 mg/100 g
e Kostfiber minst 1,9 g/100 kcal

Mer information om de nya kriterierna for Nyckelhalsmarkning
finns att hamta pa www.livsmedelsverket.se.




Gl OCH BROD!

Glykemiskt index, eller Gl, ar ett hett amne i dagens debatt om hur man ska, och inte ska,

ata. Enkelt uttryckt r Gl ett matt pa hur snabbt maten du &tit bryts ner till blodsocker. Det

ar egentligen en kunskap som framst &r anvandbar for personer med diabetes som stravar
efter att hallalagt Gl. Det positiva med Gl ar att debatten bidragit till att vi idag &ter brod pa
ett nytt satt. Intresset for fiberrikt brod, fullkornsbrad, bréd med hela korn och bréd bakat pa
surdeg Skar stadigt. Det bidrar till att vi far i oss mer kostfiber och viktiga mineraler som jarn.
Dessutom vet vi att fullkornsbréd tillsammans med en i évrigt hdlsosam livsstil bidrar till att
minska risken for hjart- och karlsjukdomar.

Det &r en mangd olika faktorer som styr GI. En faktor ar hur livsmedlet ar uppbyggt. Det vill
saga om strukturen ar tat eller luftig. Darfor ger brod med hela korn ett lagre Gl. En annan
faktor ar surhetsgraden. Brod bakat pa surdeg ger ocksa ett lagt Gl.

DET AR SKILLNAD PA KOLHYDRATER OCH KOLHYDRATER

Kolhydrater, kroppens brénsle, dr samlingsnamnet for socker, starkelse och kostfiber (eller
fibrer som dr mer vanligt att man séger). Kolhydrater som socker &r inte bra for vikten.

Men de som finns i till exempel fullkornsbréd, potatis, gronsaker och frukt, finns det alltsa
ingen anledning att vara radd fér, enligt en ny studie som gjorts pa 50 000 kvinnor i USA.
Det unika med den nya studien &r att den &r mycket stor och att forskarna kunnat se hur
forsokspersonerna lyckats halla vikten under flera ar. Och framgangsmodellen hér ar alltsa
den vélkdnda: mindre fett och mer av de goda kolhydraterna. Det dr helheten som &r viktig.

Kostfiber

Kostfiber brukar man kalla de kolhydrater fran vaxtriket som vid matsméltningen inte
bryts ner, utan nar tjocktarmen i stort sett opaverkade. Kostfibrer ar viktiga for normal
tarmfunktion. Brod, flingor och gryn bér till stérsta del komma fran de fiberrika sorterna.
Studier har pavisat ett samband mellan ett hégt intag av fullkornsprodukter, en hélsosam
livsstil och minskad forekomst av hjartinfarkt. Fiberrik mat kan ocksa underlétta kroppens
egen blodsockerreglering. Vi behover dta 25-30 g fiber per dag. Viktigt att ténka pa nar
man ater mycket fiber &r att dricka mycket vétska.

Det hdr vinner du pa att dta fiberrika livsmedel Genom att dita grovt
. o . nyckelhdlsmdrkt brod

¢ Du kommer att kdinna dig métt langre mellan malen far du ldittare i dig de

e Du far lattare att halla vikten mineraler du behéver,

e Din mage och matsméltning kommer att fungera béttre! som till exempel jdrn.




BROD TILL MATEN!

Brod till varje maltid utropar saval Livsmedelsverket som dietister. Men vilken sorts
brod da, kanske du fragar dig. Vlj fullkorn, brod med hela korn och nyckelhalsmérkt.

PALAGG - GOTT OCH SUNT OM DU VALJER RATT!

Sverige maste vara smérgasarnas forlovade land. Palaggen varierar beroende pa var
i landet man befinner sig och det finns massor att valja mellan. Influenserna fran
andra lander marks ocksa i butiken. Nya sorters skinkor, ostar, farskost och annat
gor valmajligheterna enorma. Anda vagar man nog pasta att leverpastej, rokt skinka
och herrgardsost tillhdr de vanligaste palaggen. De nyckelhalsmarkta alternativen

ar de basta, sett ur ett sundhetsperspektiv.

Nar du handlar kan du hitta nyckelhalsmarkta paldgg som till exempel G

® Mesost och messmaor ® Hardost ® Kalkon
o Littost bredbar © Rokt skinka o Leverpastej
o Vegetariska bredbara o Fisk sasom makrillfilé ® Pastrami

paligg t ex hummus ® Prickig korv, salami ® Kalvsylta

Tre enkla palaggstips!

© Hoppa gdrna over ldttmargarinet ndr du
anvinder bredbart paldgg.

® Med littmargarin och 1 ostskiva blir fettbalansen
béttre dn om du struntar i ldttmargarinet och tar
2 ostskivor i stdllet.

e Pdron dr ndstan dubbelt sa fiberrika som manga
andra frukter. Toppa ddrfor din smorgas med
pdron sd ofta du kommer dt. Det blir saftigt och
gott ocksad.




TALLRIKSMODELLEN

Brad till maten bidrar tﬁrgttmmett. Men da ar det endast brodet som raknas,
det ska inte vara en smérgas med paldgg. Kanner du for en matig smorgas som hel maltid gar det
naturligtvis ocksa bra. | den har broschyren ar renskavswrapen, kycklingsmorgasen och hummus-
smorgasen bra exempel pa maltidssmorgasar. De uppfyller tallriksmodellen pa ett bra sitt.
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Den ena av de tva stora delarna innehaller potatis, pasta, ris, bréd och gryn av olika slag och de
ger alla bra med energi. At girna bréd till maten. Vilj i forsta hand fullkornsprodukter och bréd
med hela korn.

Den andra av de tva stora delarna innehaller kokta och raa grénsaker, rotfrukter, men ocksa frukt
och bir. Grénsakerna ger viktiga bidrag av vitaminer, mineraler, antioxidanter och kostfiber.

Den tredje och minsta delen innehaller k&tt, kyckling, fisk, 4gg men ocksa vegetariska alternativ
' som quorn, torkade drter, bénor och linser. Harifran far du protein, men ocksa mineraler och
vitaminer.



Kesosmorgas med avokado, rucola,
paprika och hasselnétter

1 portion Tillagning 5-10 minuter

% 1 skiva valfritt nyckelhalsmarkt brod
2 msk keso, naturell
% 1/2 paprika, hackad
en handfull rucola, delad
salt
% peppar
% 1/2 avokado, i skivor
4-5 hasselnétter, grovhackade

Ror ihop keso med paprika och rucola. Salta och peppra
efter smak. Lagg avokado och kesortra pa brédet och stro
Sver hasselnétterna.

Kesosmorgas med kokt dgg, kryddor
och tomat

1 portion Tillagning 5-10 minuter

% 1 skiva valfritt nyckelhalsmarkt brod
2 msk keso, naturell

% ca 1 tsk persilja, finhackad

% ca1tsk gréslok, finhackad
salt

% svartpeppar

% 1/2 agg, mjukkokt, i skivor

% ca1/2 tomat, i klyftor eller skivor

Ror ihop keso med persilja, graslok eller andra férska
kryddérter. Salta och peppra efter smak. Lagg dgg,
kesordra och tomat pa brédet.

1 portion

1skiva valfritt nyckelhalsmarkt brod
Ttsk lattmargarin
% 1/2 banan, i skivor
% 1/2 péron, i skivor

2 msk keso naturell

4-5 valnotter, grovhackade
 kanel

Kesosmorgas med banan, paron och valnétter

Tillagning 5-10 minuter

Bred I4ttmargarin pa brodet.
Lagg pa keso, banan och valnétter.
Pudra éver kanel.
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Leverpastejsmorgas med pdron,
rédbetsskott och gurka
1portion Tillagning 5-10 minuter
% 1 skiva valfritt nyckelhalsmarkt brod

Ttsk lattmargarin

1-3 skivor leverpastej, i skivor
% en handfull rédbetsskott alternativt solrosskott
% 1/2 litet paron, i skivor
% nagra skivor smorgasgurka

Bred I4ttmargarin pa brodet. Lagg pa leverpastej, paron,
rodbetsskott och smorgasgurka.

Kalkonsmorgas med &pple, pastrami
och skott

1 portion Tillagning 5-10 minuter

% 1 skiva valfritt nyckelhalsmarkt brod
1 msk kesella, naturell
Ttsk pepparrotsvisp, pa tub
Ttsk lattmargarin
1 skiva pastrami eller
annat nyckelhalsmarkt kéttpaldgg
% 1/2litet dpple, i skivor
% en handfull alfagroddar eller solrosskott

Blanda kesella med pepparrot. Bred ldttmargarin pa brodet.
Lagg pa pastrami, kesellarora, apple. Toppa med gront.

Hummusrora

Ca4dl

1burk kikdrtor, 400 g eller
3 dl hemkokta kikartor

F 2 vitlksklyftor

*F saften av 1 citron

% 2-3 msk fin olivolja
Tkrm spiskummin
2 msk tahini, sesampasta
2-3 krm salt

** peppar

*F paprikapulver

Skalj kikdrtorna noga och plocka bort alla I6sa skaldelar.

Mixa alla ingredienser till slét konsistens. Spad med lite vatten
om réran ar for tjock. Smaka av med salt och peppar. Lat
hummusen mogna i kylen minst 1timme fore servering.
Pudra 6ver lite paprikapulver.

Passar bra som palagg pa bréd eller som rora till grillat kott.
Haller upp till 2 veckor i kylen.




Smorgas med skinka, dpple, 16k, gurka
och grapefrukt

1portion Tillagning 10 minuter

% 1skiva valfritt nyckelhalsmarkt brod
¥ 1skiva rokt skinka eller
kalkon, i strimlor
% 2 msk rod 6k eller purjo, hackad
¥ 1/2 dl gurka, i sma tarningar eller skivor
¥ 1/4rott apple, i sma tarningar eller skivor
1-2 krm currypasta
2 msk matyoghurt
% 2 salladsblad
% 1/2 blodgrape, i skal- och hinnfria klyftor

Blanda skinka eller kalkon, 16k, gurka, apple, currypasta
och yoghurt.

Dela brédskivorna. Lagg roran pa ena delen av brodet,
toppa med sallad och grapefrukt och lagg sedan pa den
andra delen av brodet.

Hummussmorgas med pepparfrukter

och oliver

1portion Tillagning 5-10 minuter

% 1 valfritt nyckelhalsmérkt portionsbréd
2-3 msk hummus, férdig pa burk eller
hemgjord (se recept sid 10)

% 2 msk marinerade pepparfrukter, fardig forpackning
eller paprika, i bitar
1msk pinjendtter, garna rostade

% 1 msk purjolék, hackad

% 1/2 handfull persiljeblad
nagra svarta oliver, urkdrnade

% nagra stank olivolja

F svartpeppar

Dela brédet och bred hummus pa ena delen.

Lagg pa pepparfrukter, pinjendtter, purjoldk, persilja och
oliver. Stank 6ver olivolja och peppra efter smak. Lagg pa
den andra delen av brodet.

1
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Kycklingsmorgas med kesellar6ra och gronsaker

1portion

% 1valfritt nyckelhalsméarkt portionsbréd
2 msk kesella, naturell

% 2 tsk férska eller frysta blandade orter
1 tsk lgttmargarin
Tkycklingfilé, stekt i skivor

% 1morot, skivad med osthyvel

% nagra salladsblad

% 1/2 tomat, i skivor

% svartpeppar

Tillagning 5-10 minuter

Blanda kesella med férska eller frysta érter. Dela brodet och bred lattmargarin
pa ena delen. Lagg pa kycklingfilé, kesellardra, morot, sallat och tomat. Peppra
efter smak och lagg pa den andra delen av brédet.

Variation!
Smaksattning pa kesellaréran — byt ut drterna mot curry eller pesto.
Réror — byt ut kesellaréran mot guacamole, fetaaioli eller sweetchili sas.




Renskavswrap med pepparrot och potatis

1portion

Tillagning 5-10 minuter

% 1 fullkornstortilla
0,75 dl renskay, stekt i lite olja, salta/peppra
1tsk pepparrotvisp, pa tub

% 1 potatis, kokt, i skivor

% 1/2 liten rodIok, i skivor

% 1/2 rédbeta, réa eller inlagd, finriven

Lagg ut tortillan pa en tallrik. Lagg pa renskav, pepparrot,
potatis, rodldk och rédbeta en bit fran nederkanten.
Vik upp nederkanten och rula ihop.

Vill du gora en vegetarisk wrap
e Uteslut renskaven men gor precis likadant i dvrigt.

® Gor som receptet ovan men ersatt pepparrotsvispen
med chevre eller fetaost.

Smorgas med kalvsylta och potatis
1portion Tillagning 5-10 minuter
% 1 skiva valfritt nyckelhalsmérkt brod
Ttsk lattmargarin
% 1 potatis, kokt, i skivor
% lite rucola, delad
% 1-2 skivor kalvsylta, i skivor
1 tsk kapris
 rodbets- eller solrosskott

Bred lattmargarin pa brodet. Lagg pa potatis, rucola och
kalvsylta. Toppa med kapris och valfria skott.

13



14




Laxsmorgas med avokado och rakor

1portion

Tillagning 5-10 minuter

% 1 skiva valfritt nyckelhalsmérkt brod
2 msk kesella, naturell

% 1 tsk citronsaft

% 1 tsk dill, hackad

% 1 tsk graslok, hackad
salt

% peppar

% 1/2 avokado, i skivor

% 1 skiva rokt lax
nagra rakor, skalade

Blanda kesella med citronsaft, dill och gréslok. Salta och
peppra efter smak. Ligg avokado, lax, kesellardra och rakor
pa brodet.

Makrillsmérgas med potatis och spenat

1portion

% 1valfritt nyckelhalsmérkt portionsbréd
1 tsk ldttmargarin

% 1-2 potatisar, kokta, i skivor
1/2 dl makrill i tomatsas

#% 1/2 dl spenatblad

% 1/2 liten rédlok, i skivor
nagra oliver

% svartpeppar

% citronsaft av en klyfta

Dela brodet och bred léttmargarin pa den ena delen. Lagg
pa potatis, makrill, spenat, rédlck och oliver. Peppra efter
smak, pressa Gver citronsaft och lagg pa den andra delen.

Tillagning 5-10 minuter

Smorgas med champinjonsallad
4 portioner Tillagning 5-10 minuter
% 4 skivor valfritt nyckelhalsmérkt bréd
% 200 g férska champinjoner; i skivor
2 msk fransk senap
% 2 msk rapsolja
1 vitloksklyfta
salt
% 4 potatisar, kokta, i skivor
% 2 tomater, i skivor
% 50 g rucolasallad
% 1r3dIok, finhackad
F peppar

Blanda champinjonerna med senap, olja och pressa éver
vitloken. Smaka av med salt.

Varva svampsallad, potatis, tomater och rucola pa brédet.

Stro rédiken ovanpa. Peppra efter smak.

15
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3% Varan finns som ekologiskt alternativ i vart sortiment.

Har du fragor kring broschyren ar du valkommen att ringa Coop Kundkontakt pa telefon 020-7110 10 vardagar kl 9-16. Vecka 7, 2006
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