Dryck

Flytande och finférdelade livsmedel tas upp
snabbare av kroppen. Drycker med sockerarter
(ex saft, lattdryck, juice, lask, mjolkdrycker,
kaffedrycker med mjolk/smak) paverkar
blodsockret snabbt och det ar Iatt att dricka flera
dl (100g). Valj oftast dryck utan sockerarter:
vatten (med/utan smak), lightlask, lightsaft.

Fardigprodukter

Pasta och potatisratter som gratéanger,
kroketter, mos och pommes &r tillagade pa ett
sadant sétt att kolhydraterna blir mer kompakt
packade, skalade fran fibrer (pasta vs matvete)
och/eller mjukare och darmed mer
snabbabsorberade (potatismos vs ugnsstekt
potatis). Makaroner och potatismos hojer
blodsockret snabbare an fullkornsgryn (matvete,
kamut) och ugnsrostad potatis. | framstallningen
tappar vetet och potatisen mycket naring sa valj
garna fullkorn eller en s& obehandlad produkt
som mojligt. Kombinera med baljvxater och/eller
grova gronsaker som Kkal, 16k, svamp eller
broccoli for ett jAmnare blodsocker och en
naringsrik maltid.

Tips

Langsamma naringsrika kolhydrater till
huvudmalen som: rotfrukter, bonor och fullkorn.

Kombinera kolhydraterna med fett, protein och
fiber for ett jamnare blodsocker. Ex: bréd med
jordnétssmaor.

Valj snabba kolhydrater i samband med fysisk
aktivitet. Tranar du langpass ar sot dryck bra att
ha néra till hands.

Byt fett! Salami mot jordnétssmor, pesto i pastan
istallet for creme fraiche.

Blanda kikartor eller andra bénor med pesto och
ha i kylen upp till en vecka. At som sallad till
maltiden for ett jamnt blodsocker och extra
naring.

Frysta gronsaker funkar lika bra som farska.
Krangla inte till det.

Hyvla ner rodkal eller spetskal i salladen fér mer
fiber och naring. Rodkal har nastan lika mycket
antioxidanter som blabar!

Réda linser och lite olivolja i kottfarssasen gor
den kramigare, naringsrikare och ger béttre
fettkvalitet.
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Brod

Nyckelhalet betyder att ett brod har mer fullkorn
och fibrer, mindre socker och salt &n andra
brod. Kolla pa innehallsforteckningen for ett
brod med: fullkorn som férsta ingrediens,
”varav sockerarter” <5g/100g, kostfiber

>79/100g. Surdeg okar

naringsupptaget och ger lagre Gl om
surdegsinnehallet ar >15%.

Mejeri

Mejeriprodukter ar en kélla till protein, fett,
vitaminer och mineraler. Smaksatta
mejeriprodukter har oftast lika mycket socker
som Coca cola, vélj naturella osttade
produkter. Om du kdper kvarg till annat an
efterratt— valj 1ag fetthalt, naturell eller sorter
markta "utan tillsatt socker”, hall sockerarterna
<4g/100g. Att byta animaliskt fett (kott- och
mejeriprodukter) mot vegetabiliskt fett ar bra for
hjarta och karl. Ex lattyoghurt med extra nétter
och fron istéllet for fet yoghurt ett vaxtbaserat
alternativ som havregradde eller sojayoghurt/-
dryck.

Kott & Chark

Begransa rott kott (gris, nét, lamm) och
charkprodukter till max 500g/vecka. Storre
mangder 6kar risk for mag-tarm cancer och ar
negativt for hjart-karl-halsan pa sikt. Satsa pa
fagel och fisk oftare. Minska framforallt ner pa
korv, pastej, bacon och salami och valj magert
kott och viltkott, bra kélla till jarn och protein och
innehaller mindre mattat fett. Kika efter
nyckelhalet.

Frukt och gront

Farsk frukt ar ett praktiskt mellanmal och
en bra kalla till vitaminer. Fruktsockret héjer
blodsockret men ganska langsamt. Torkad
frukt ar valdigt koncentrerad och passar
battre som topping pa muslin an som
mellanmal. Undvik juice till vardags, den
saknar de blodsockerbromsande och
mattande fibrerna. Grova grénsaker (ex
kal, artor, broccoli) och rotfrukter innehaller
mest naring, antioxidanter och losliga
fibrer. Minst 500g/dag av frukt och
gronsaker, men mer &r battre. Det kan
exempelvis vara 2 frukter, 1-2 rivna
mordtter till lunch och 1 dl artor vid
middagen. Fiber ger ett stabilare
blodsocker, langre mattnadskansla och
sanker kolesterol. Forsok fa in frukt eller
gronsaker till alla maltider.

Fisk och skaldjur

Ca 3 ggr/vecka. Bra kalla till D-vitamin och
antioxidanter. Rik p& halsosamt fett och
protein vilket ger ett stabilt blodsocker,
halsosamma blodfetter och bra mattnad.
Bytt garna korv eller ost p& smorgasen mot
tonfiskrora, makrillfilé i tomatsas eller sill!

Masli och flingor

Titta efter nyckelhalet! <5g/sockerarter
/100g ar en riktigt bra musli. Misli kan
variera mellan 1g-30g/100g — kolla p&
naringsvardesforteckningen. Lat det vara
mer fiber &n sockerarter.

Skafferivaror

Fullkornsprodukter innehaller avsevart mer
vitaminer och mineraler an raffinerade
produkter. Det 6kade fiberinnehallet ger bra
kolhydrater med langsam paverkan pa
blodsockret. Variera garna sorter for ett mer
varierat naringsintag. Fullkorn som
mathavre, matvete och quinoa ar bra
alternativ till ris.

Bonor och linser ar valdigt naringsrika och
innehaller en utmarkt kombination av
langsamma kolhydrater, fiber och protein.
Dessa balanserar maltiden bra och &r ett bra
komplement till maltiden ex i en gryta, som
hummus pa smorgasen eller sallad till maten.

Notter och fron ar rika pa bra fett och protein
och balanserar ocksa de maltiden. En banan
och en nave notter ger bra energi som varar
lange och &r ett enkelt mellanmal.

Pesto, ajvar relish, majonas, salsa och
tomatsas ar bra att ha hemma som
halsosamma smakséttare till maten. Det
vaxtbaserade fettet ar bra for hjarta och karl.

Matfett

Oliv-/raps-olja eller flytande margarin ar bra
val till vardagsmatlagningen. Ju mer av fettet
som &r kvar i maten som serveras desto
viktigare ar fettkvalitén. Matfett i ex sas, grytor
och panerade ratter spelar storre roll an
stekfettet till en fiskbit eller kottbit (absorberas
mindre).



