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Massor av bröd – Vilken sort gillar du bäst?

Bröd är ett baslivsmedel!
Nyckelhålsmärkt bröd – Vad betyder det?

GI och bröd! 
Det är skillnad på kolhydrater och kolhydrater

Bröd till maten!
Pålägg – Gott och sunt om du väljer rätt!

Tallriksmodellen

Sunda och goda smörgåsar
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Utvecklingen går framåt. 
Märks det på din smörgås?

Låt oss till en början slå fast en viktig detalj. Vi behöver äta mer bröd, 
gärna fullkorn. Om vi har det som utgångspunkt blir det lite enklare 
att gå vidare. Därmed inte sagt att det blir lätt. Det finns nämligen så 
många olika sorters bröd idag att det ibland kan vara svårt att välja. 
En tydlig vägvisare i brödvalet är numera Nyckelhålsmärkningen. Om 
förpackningen är märkt med ett nyckelhål så kan du vara säker på att 
det uppfyller Livsmedelsverkets kriterier för nyckelhålsmärkningen. 
Dessutom har de allra flesta brödleverantörer verkligen tagit fasta på 
debatten om sund mat. Det har fått till följd att brödavdelningen har 
massor av sunda alternativ som omfattar både mjukt, hårt, mörkt 
och ljust bröd. 

Smörgåsar är ett annat kärt ämne och en äkta svensk klassiker. Hur 
många är vi inte som äter smörgåsar med skinka och ost till frukost  
till exempel, eller rostisar med marmelad? Och det roliga är att det  
är helt ok. Det viktiga är att man även här är noga och väljer de nyckel-
hålsmärkta påläggen. Och sådana finns det gott om, dessutom blir 
även de nyckelhålsmärkta fler och fler. 

Att komplettera måltiden med bröd handlar inte om att komplettera 
med en smörgås som i sig själv kan vara en hel måltid. Det gäller att 
hitta ett gott bröd som kompletterar måltiden med fibrer och fullkorn 
på ett bra sätt. Vi hjälper dig gärna att välja bröd som passar till grytor, 
soppor, fisk- och kötträtter med mera. Men det bästa rådet är som 
vanligt att du själv väljer ett sunt bröd som verkar gott och provar  
dig fram.
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MASSOR AV BRÖD – VILKEN SORT GILLAR DU BÄST?  
Bröd bör ingå i alla måltider och kan med fördel ersätta näringsmässigt mindre lämpliga 
alternativ som t.ex. kaffebröd till mellanmål. Men vilken av alla sorter ska man egentligen 
välja? För enkelhetens skull kan man dela in bröd i olika grupper; mjukt vitt bröd, limpa, mjukt 
mörkt/grovt bröd, knäckebröd och skorpor. Ta chansen att uppleva nya smaker genom att 
välja andra brödsorter än de du är van vid. Om du ser till att minst varannan brödskiva är 
nyckelhålsmärkt så har du kommit långt vad gäller sund kost.   
 
Bröd som är både  nyckelhålsmärkt och ekologiskt ger dubbel effekt! 
Genom att välja bröd som är både nyckelhålsmärkt och ekologiskt tar du hand om dig själv 
och samtidigt miljön runt omkring dig. En bra miljö skapar förutsättningar för god hälsa.  
Så enkelt är det. 
 
Det ekologiska brödet bakas på ekologiskt odlade råvaror. En av fördelarna med det är att 
risken för att kemiska bekämpningsmedel hamnar i livsmedel eller sprids i miljön minskar. 
Håll utkik i din butik, där hittar du flera nya sorters bröd som både är ekologiska och 
nyckelhålsmärkta.

Rostat nyckelhålsmärkt 
bröd med marmelad är 

helt ok ibland till 
mellanmål eller som en 

del av frukosten. 
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BRÖD ÄR ETT BASLIVSMEDEL!  
Bröd är en viktig komponent i en allsidig kost. Bröd är nyttigt och ger oss energi  
i form av kolhydrater, protein och fett. Dessutom är det en viktig källa till kostfiber, 
mineraler och vitaminer. Idag får vi en tredjedel av vårt  dagliga fiberintag från bröd. 

 
NYCKELHÅLSMÄRKT BRÖD – VAD BETYDER DET?  
Nyckelhålet är en välkänd symbol för fettsnåla och fiberrika livsmedel med villkor 
som utgår från och är utformade för att möta behovet i våra matvanor. Symbolen 
har funnits sedan 1989. Livsmedelsverket införde nya regler för Nyckelhålet 1 juni 
2005. Då tillkom bland annat två ytterligare villkor: låg sockerhalt och låg salthalt. 
Märkningen finns idag på en mängd olika sorters bröd vilket gör det lätt att välja  
en sund brödsort, vilket även ökar möjligheten att äta så mycket bröd per dag,  
som man bör för att må bra. Att äta 5–8 skivor bröd om dagen och grönsaker till, 
eller i maten är ett enkelt sätt att få i sig tillräckligt med kostfiber. 

För mjukt bröd gäller nu följande villkor

• Fetthalt högst 7 g/100 g 

• Mono- och disackerider (sockerarter) totalt högst 10 g/100g 

• Natriumhalt högst 600 mg/100 g 

• Kostfiber minst 1,9 g/100 kcal 

För hårt bröd och skorpor gäller nu följande villkor

• Fetthalt högst 8 g/100 g 

• Natriumhalt högst 600 mg/100 g

• Kostfiber minst 1,9 g/100 kcal

Mer information om de nya kriterierna för Nyckelhålsmärkning  
finns att hämta på www.livsmedelsverket.se.
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GI OCH BRÖD!  
Glykemiskt index, eller GI, är ett hett ämne i dagens debatt om hur man ska, och inte ska,  
äta. Enkelt uttryckt är GI ett mått på hur snabbt maten du ätit bryts ner till blodsocker. Det  
är egentligen en kunskap som främst är användbar för personer med diabetes som strävar 
efter att hålla lågt GI. Det positiva med GI är att debatten bidragit till att vi idag äter bröd på 
ett nytt sätt. Intresset för fiberrikt bröd, fullkornsbröd, bröd med hela korn och bröd bakat på 
surdeg ökar stadigt. Det bidrar till att vi får i oss mer kostfiber och viktiga mineraler som järn. 
Dessutom vet vi att fullkornsbröd tillsammans med en i övrigt hälsosam livsstil bidrar till att 
minska risken för hjärt- och kärlsjukdomar.   
 
Det är en mängd olika faktorer som styr GI. En faktor är hur livsmedlet är uppbyggt. Det vill 
säga om strukturen är tät eller luftig. Därför ger bröd med hela korn ett lägre GI. En annan 
faktor är surhetsgraden. Bröd bakat på surdeg ger också ett lågt GI.  

 
DET ÄR SKILLNAD PÅ KOLHYDRATER OCH KOLHYDRATER

Kolhydrater, kroppens bränsle, är samlingsnamnet för socker, stärkelse och kostfiber (eller 
fibrer som är mer vanligt att man säger). Kolhydrater som socker är inte bra för vikten. 
Men de som finns i till exempel fullkornsbröd, potatis, grönsaker och frukt, finns det alltså 
ingen anledning att vara rädd för, enligt en ny studie som gjorts på 50 000 kvinnor i USA.  
Det unika med den nya studien är att den är mycket stor och att forskarna kunnat se hur  
försökspersonerna lyckats hålla vikten under flera år. Och framgångsmodellen här är alltså 
den välkända: mindre fett och mer av de goda kolhydraterna.  Det är helheten som är viktig.

Kostfiber
Kostfiber brukar man kalla de kolhydrater från växtriket som vid matsmältningen inte  
bryts ner, utan når tjocktarmen i stort sett opåverkade. Kostfibrer är viktiga för normal 
tarmfunktion. Bröd, flingor och gryn bör till största del komma från de fiberrika sorterna. 
Studier har påvisat ett samband mellan ett högt intag av fullkornsprodukter, en hälsosam 
livsstil och minskad förekomst av hjärtinfarkt. Fiberrik mat kan också underlätta kroppens 
egen blodsockerreglering. Vi behöver äta 25–30 g fiber per dag. Viktigt att tänka på när  
man äter mycket fiber är att dricka mycket vätska. 

Genom att äta grovt 
nyckelhålsmärkt bröd 
får du lättare i dig de 
mineraler du behöver,  
som till exempel järn.

Det här vinner du på att äta fiberrika livsmedel

• Du kommer att känna dig mätt längre mellan målen

• Du får lättare att hålla vikten 

• Din mage och matsmältning kommer att fungera bättre!



7

• Mesost och messmör

• Lättost bredbar

• Vegetariska bredbara  
 pålägg t ex hummus 

• Hårdost

• Rökt skinka

• Fisk såsom makrillfilé

• Prickig korv, salami 

• Kalkon

• Leverpastej

• Pastrami

• Kalvsylta

När du handlar kan du hitta nyckelhålsmärkta pålägg som till exempel

BRÖD TILL MATEN!

Bröd till varje måltid utropar såväl Livsmedelsverket som dietister. Men vilken sorts 
bröd då, kanske du frågar dig. Välj fullkorn, bröd med hela korn och nyckelhålsmärkt. 

 
PÅLÄGG – GOTT OCH SUNT OM DU VÄLJER RÄTT!  
Sverige måste vara smörgåsarnas förlovade land. Påläggen varierar beroende på var 
i landet man befinner sig och det finns massor att välja mellan. Influenserna från  
andra länder märks också i butiken. Nya sorters skinkor, ostar, färskost och annat  
gör valmöjligheterna enorma. Ändå vågar man nog påstå att leverpastej, rökt skinka 
och herrgårdsost tillhör de vanligaste påläggen. De nyckelhålsmärkta alternativen  
är de bästa, sett ur ett sundhetsperspektiv. 

Tre enkla påläggstips!

• Hoppa gärna över lättmargarinet när du 
 använder bredbart pålägg. 

• Med lättmargarin och 1 ostskiva blir fettbalansen  
 bättre än om du struntar i lättmargarinet och tar  
 2 ostskivor i  stället. 

• Päron är nästan dubbelt så fiberrika som många  
 andra frukter. Toppa därför din smörgås med  
 päron så ofta du kommer åt. Det blir saftigt och  
 gott också.
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Potatis, pasta, 
ris, bröd och 
gryn

Kött, fi sk, ägg 
och vegetariska 
alternativ

Grönsaker, 
 frukt och bär

Den andra av de två stora delarna innehåller kokta och råa grönsaker, rotfrukter, men också frukt 
och bär. Grönsakerna ger viktiga bidrag av vitaminer, mineraler, antioxidanter och kostfiber.

Den tredje och minsta delen innehåller kött, kyckling, fisk, ägg men också vegetariska alternativ 
som quorn, torkade ärter, bönor och linser. Härifrån får du protein, men också mineraler och 
vitaminer.

Den ena av de två stora delarna innehåller potatis, pasta, ris, bröd och gryn av olika slag och de 
ger alla bra med energi. Ät gärna bröd till maten. Välj i första hand fullkornsprodukter och bröd 
med hela korn.

TALLRIKSMODELLEN

Bröd till maten bidrar till att måltiden blir komplett. Men då är det endast brödet som räknas, 
det ska inte vara en smörgås med pålägg. Känner du för en matig smörgås som hel måltid går det 
naturligtvis också bra. I den här broschyren är renskavswrapen, kycklingsmörgåsen och hummus- 
smörgåsen bra exempel på måltidssmörgåsar. De uppfyller tallriksmodellen på ett bra sätt. 
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1 1 skiva valfritt nyckelhålsmärkt bröd
 2 msk keso, naturell
1 ca 1 tsk persilja, finhackad
1 ca 1 tsk gräslök, finhackad
 salt
1 svartpeppar
1 1/2 ägg, mjukkokt, i skivor
1 ca 1/2 tomat, i klyftor eller skivor

Rör ihop keso med persilja, gräslök eller andra färska 
kryddörter. Salta och peppra efter smak. Lägg ägg, 
kesoröra och tomat på brödet.

Kesosmörgås med kokt ägg, kryddor 
och tomat
1  portion                       Tillagning 5–10 minuter   

1 1 skiva valfritt nyckelhålsmärkt bröd
 2 msk keso, naturell
1 1/2 paprika, hackad
 en handfull rucola, delad
 salt
1 peppar
1 1/2 avokado, i skivor
 4–5 hasselnötter, grovhackade

Rör ihop keso med paprika och rucola. Salta och peppra 
efter smak. Lägg avokado och kesoröra på brödet och strö 
över hasselnötterna.

Kesosmörgås med avokado, rucola, 
paprika och hasselnötter
1  portion                      Tillagning 5–10 minuter   

 1 skiva valfritt nyckelhålsmärkt bröd
 1 tsk lättmargarin
1 1/2 banan, i skivor
1 1/2 päron, i skivor
 2 msk keso naturell
 4–5 valnötter, grovhackade
1 kanel

Kesosmörgås med banan, päron och valnötter
1  portion                                               Tillagning 5–10 minuter   

Bred lättmargarin på brödet. 
Lägg på keso, banan och valnötter. 
Pudra över kanel.
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1 1 skiva valfritt nyckelhålsmärkt bröd
 1 msk kesella, naturell
 1 tsk pepparrotsvisp, på tub
 1 tsk lättmargarin
 1 skiva pastrami eller 
 annat nyckelhålsmärkt köttpålägg
1 1/2 litet äpple, i skivor
1 en handfull alfagroddar eller solrosskott

Blanda kesella med pepparrot. Bred lättmargarin på brödet. 
Lägg på pastrami, kesellaröra, äpple. Toppa med grönt.

Kalkonsmörgås med äpple, pastrami 
och skott
1  portion                        Tillagning 5–10 minuter   

1 1 skiva valfritt nyckelhålsmärkt bröd
 1 tsk lättmargarin
 1–3 skivor leverpastej, i skivor
1 en handfull rödbetsskott alternativt solrosskott
1 1/2 litet päron, i skivor
1 några skivor smörgåsgurka

Bred lättmargarin på brödet. Lägg på leverpastej, päron,  
rödbetsskott och smörgåsgurka.

Leverpastejsmörgås med päron,
rödbetsskott och gurka
1 portion            Tillagning 5–10 minuter  

 1 burk kikärtor, 400 g eller 
 3 dl hemkokta kikärtor
1 2 vitlöksklyftor
1 saften av 1 citron
1 2–3 msk fin olivolja
 1 krm spiskummin
 2 msk tahini, sesampasta
 2–3 krm salt
1 peppar
1 paprikapulver

Hummusröra
Ca 4 dl                             

Skölj kikärtorna noga och plocka bort alla lösa skaldelar.

Mixa alla ingredienser till slät konsistens. Späd med lite vatten 
om röran är för tjock. Smaka av med salt och peppar. Låt 
hummusen mogna i kylen minst 1 timme före servering. 
Pudra över lite paprikapulver. 

Passar bra som pålägg på bröd eller som röra till grillat kött. 
Håller upp till 2 veckor i kylen.
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Hummussmörgås med pepparfrukter 
och oliver
1 portion             Tillagning 5–10 minuter   

1 1 valfritt nyckelhålsmärkt portionsbröd
 2–3 msk hummus, färdig på burk eller
 hemgjord (se recept sid 10)
1 2 msk marinerade pepparfrukter, färdig förpackning 

eller paprika, i bitar
 1 msk pinjenötter, gärna rostade
1 1 msk purjolök, hackad
1 1/2 handfull persiljeblad
 några svarta oliver, urkärnade
1 några stänk olivolja
1 svartpeppar

Dela brödet och bred hummus på ena delen.

Lägg på pepparfrukter, pinjenötter, purjolök, persilja och 
oliver. Stänk över olivolja och peppra efter smak. Lägg på 
den andra delen av brödet. 

Smörgås med skinka, äpple, lök, gurka 
och grapefrukt
1 portion                  Tillagning 10 minuter  

1 1 skiva valfritt nyckelhålsmärkt bröd
1 1 skiva rökt skinka eller 
 kalkon, i strimlor
1 2 msk röd lök eller purjo, hackad
1 1/2 dl gurka, i små tärningar eller skivor
1 1/4 rött äpple, i små tärningar eller skivor
 1–2 krm currypasta
 2 msk matyoghurt
1 2 salladsblad
1 1/2 blodgrape, i skal- och hinnfria klyftor

Blanda skinka eller kalkon, lök, gurka, äpple, currypasta 
och yoghurt. 

Dela brödskivorna. Lägg  röran på ena delen av brödet, 
toppa med sallad och grapefrukt och lägg sedan på den 
andra delen av brödet.



Kycklingsmörgås med kesellaröra och grönsaker
1 portion                                                                        Tillagning 5–10 minuter   

1 1 valfritt nyckelhålsmärkt portionsbröd
 2 msk kesella, naturell
1 2 tsk färska eller frysta blandade örter
 1 tsk lättmargarin
 1 kycklingfilé, stekt i skivor
1 1 morot, skivad med osthyvel
1 några salladsblad
1 1/2 tomat, i skivor
1 svartpeppar

Blanda kesella med färska eller frysta örter. Dela brödet och bred lättmargarin 
på ena delen. Lägg på kycklingfilé, kesellaröra, morot, sallat och tomat. Peppra 
efter smak och lägg på den andra delen av brödet.

Variation!
Smaksättning på kesellaröran – byt ut örterna mot curry eller pesto.
Röror – byt ut kesellaröran mot guacamole, fetaaioli eller sweetchili sås.

12
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1 1 skiva valfritt nyckelhålsmärkt bröd
 1 tsk lättmargarin
1 1 potatis, kokt, i skivor
1  lite rucola, delad
1 1–2 skivor kalvsylta, i skivor
 1 tsk kapris
1 rödbets- eller solrosskott

Bred lättmargarin på brödet. Lägg på potatis, rucola och 
kalvsylta. Toppa med kapris och valfria skott.

Smörgås med kalvsylta och potatis
1 portion            Tillagning 5–10 minuter

1 1 fullkornstortilla
 0,75 dl renskav, stekt i lite olja, salta/peppra
 1 tsk pepparrotvisp, på tub
1 1 potatis, kokt, i skivor
1 1/2 liten rödlök, i skivor
1 1/2 rödbeta, rå eller inlagd, finriven

Lägg ut tortillan på en tallrik. Lägg på renskav, pepparrot, 
potatis, rödlök och rödbeta en bit från nederkanten. 
Vik upp nederkanten och rula ihop.

Vill du göra en vegetarisk wrap
• Uteslut renskaven men gör precis likadant i övrigt.

• Gör som receptet ovan men ersätt pepparrotsvispen  
 med chevre eller fetaost.

Renskavswrap med pepparrot och potatis
1 portion            Tillagning 5–10 minuter
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Smörgås med champinjonsallad
4 portioner             Tillagning 5–10 minuter   

1 4 skivor valfritt nyckelhålsmärkt bröd
1 200 g färska champinjoner, i skivor
 2 msk fransk senap
1 2 msk rapsolja
1 1 vitlöksklyfta
 salt
1 4 potatisar, kokta, i skivor
1 2 tomater, i skivor
1 50 g rucolasallad
1 1 rödlök, finhackad
1 peppar
 
Blanda champinjonerna med senap, olja och pressa över 
vitlöken. Smaka av med salt.

Varva svampsallad, potatis, tomater och rucola på brödet.

Strö rödlöken ovanpå. Peppra efter smak.

Laxsmörgås med avokado och räkor
1 portion            Tillagning 5–10 minuter

1 1 skiva valfritt nyckelhålsmärkt bröd
 2 msk kesella, naturell
1 1 tsk citronsaft
1 1 tsk dill, hackad
1 1 tsk gräslök, hackad
 salt
1 peppar
1 1/2 avokado, i skivor
1 1 skiva rökt lax 
 några räkor, skalade

Blanda kesella med citronsaft, dill och gräslök. Salta och 
peppra efter smak. Lägg avokado, lax, kesellaröra och räkor 
på brödet.

Makrillsmörgås  med potatis och spenat
1 portion            Tillagning 5–10 minuter

1 1 valfritt nyckelhålsmärkt portionsbröd
 1 tsk lättmargarin
1 1–2 potatisar, kokta, i skivor
 1/2 dl makrill i tomatsås
1 1/2 dl spenatblad
1 1/2 liten rödlök, i skivor
 några oliver
1 svartpeppar
1 citronsaft av en klyfta

Dela brödet och bred lättmargarin på den ena delen. Lägg 
på potatis, makrill, spenat, rödlök och oliver. Peppra efter 
smak, pressa över citronsaft och lägg på den andra delen.

  



1Varan finns som ekologiskt alternativ i vårt sortiment.  

Har du frågor kring broschyren är du välkommen att ringa Coop Kundkontakt på telefon 020-71 10 10 vardagar kl 9–16. Vecka 7, 2006.
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n Blo
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