JARFALLA
Visste du att....

Genom att valja fullkorn nar du ater
brod, pasta, ris och gryn, sa fardu i
dig mer fibrer, jarn, och andra
nyttiga amnen.

Fullkorn kan minska risken for typ 2-diabetes, hjart- och
karlsjukdom, tjock- och andtarmscancer.

Livsmedelsverket rekommenderar att vi ater 90 gram
fullkorn per dag.

Fullkorn finns bara i spannmalsprodukter, men fibrer finns
bade i fullkorn och i frukt och
gronsaker.

HAVREGROT

¥ 100%

Fullkorn ger ofta en langre

mattnadskansla tack vare sitt

hogre fiberinnehall och -~ g
ldngsamma nedbrytning i o 1005
kroppen.

PER KNACKE-
BROD

Exempel pa mangden fullkorn i olika spannmal:

Livsmedel Mangd fullkorn

1 portion havregrynsgrét pa 1dlgryn 35 gram fullkorn

1 portion fullkornspasta, 70 gram okokt 40 gram fullkorn

| portion (0,75 dl okokt) mathavre eller
40-60 gram fullkorn
matvete

1 skiva (12 gram) knackebrod, 100%
fullkorn

1 skiva (30 gram) mjukt brod, 15-55%
fullkorn

12 gram fullkorn

5-20 gram fullkorn

Tips....

®  Titta efter Nyckelhalet ndr du handlar bréd,
flingor, ris och matgryn.

Nyckelhalet finns pa brod, flingor, gryn,
pasta och ris som innehaller mycket fullkorn och fibrer och
mindre socker och salt. Det ar ett bra val for halsan

Kallor: Livsmedelsverket och Fullkornsframjandet




