Nordisk mat ar riktigt nyttig
fOr oss nordbor

I en nyligen publicerad studie
”NorDiet” publicerad i Journal
of Internal Medicine, har Viola
Adamsson, doktorand pa Uppsala
universitet och nutritionschef pa
Lantmannen visat att en kost
baserad pa& nordiska livsmed-
el sanker det onda kolesterolet,
med i genomsnitt 21 procent och
kan ge stora effekter pa blod-
trycket. 88 personer i Bollnas
at under sex veckor den nordis-
ka maten.

— Min hypotes for studien var att alla
geografiska regioner kan skapa sin egen
hilsosamma kost. Och att vi i Norden
kanske ir biologiskt anpassade till mat
baserad pa livsmedel av nordiskt ursprung.
Jag ville dirfér prova om, och i sd fall hur
stor effekt vi kan f3 pd LDL, “det onda
kolesterolet”, med en kost baserad pa just
vara nordiska révaror, siger Viola Adamsson
industridoktorand vid Uppsala universitet
och nutritionschef pd Lantminnen

Hjirt- och kirlsjukdomar 4r vra mest
utbredda folksjukdomar. Det ir sedan linge
kint att med en vil sammansatt kost, dir
man minskat innehallet av mittat fett till
forman for enkel- och fleromittat fett och
satsat pd bra kolhydratkvalitet med ett hogt
fiberinnehill, kan sinka nagot forhéjda
kolesterolvirden.

Halsosam och latt att laga

Att skapa forsokskosten var inte speciellt
svart. Vara nordiska livsmedel har bra ni-
ringsinnehéll och med skonsamma matlag-
ningsmetoder bevaras den vil. Livsmedlen
som anvindes var exempelvis kyckling, fet
fisk som lax, scrémming och sill, fullkorns-
produkter baserade pd korn och havre,
samt baljvixter som gula och grona irtor
och bruna bénor, frukt, bir, rotsaker och
gronsaker. Tanken ir att kosten skall vara
Lt att dta som vardagsmat.

— Det kiinns kul att den svenska hus-
manskosten verkligen 4r ett riktigt hilso-
samt kostalternativ. Frukosten jag provade
i studien funkar perfekt for mig och jag dter

den fortfarande, berittar Kristina Larsson
som var med i studien.

Om studien

Den randomiserade, kontrollerade kli-
niska studien pagick i 6 veckor. Ett antal
av forsokspersonerna gavs dven mojlighet
att dta den nordiska kosten i upp till 10
veckor. Studien genomférdes pa 88 kvin-
nor och min med litt dvervikt och méttligt
forhojda kolesterolvirden. Forsokskosten
tillagades i samarbete med Hotell- och
restaurangprogrammet, Torsbergsgymna-
siet i Bollnis. Studien 4r den forsta som
undersokt hilsoeffekter av en nordisk kost.
Uppsalaforskarna gir nu vidare med att stu-
dera hur en nordisk kost kan paverka hilsan
pa lingre sike, och kommer dven undersoka
hur kosten péverkar generna hos personer

med bukfetma och begynnande diabetes.
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Bilder och mer information:
www.lantmannen.com/nordiet

Bra mat for oss
nordbor!

4 portioner

Rodbetsmatkornotto
5-6 medelstora rodbetor (ca 400 g)
2 gula lokar

1 msk rapsolja

3 % dl matkorn

5 tarning gronsaksbuljong
7 dl vatten

Lax med rodbetsmatkornotto

Rotmos med oxbringa

4 portioner

2-3 Kkalrotter (ca 800 g) I
2-3 morétter y J

vatten

1 tarning gronsaksbuljong

\ 2 lagerblad

4-5 svartpepparkorn

5 medelstora potatisar
1% msk flytande margarin
2 dI lattmjolk (0,5 %)

320 g fardigkokt oxbringa
(ca 80 g/person)

400 g brysselkal

4 msk fransk senap

4 laxfiléer (4 ca 125 g)
2 msk flytande margarin
rosmarin

svartpeppar

400 g haricots verts

Satt ugnen pa 225°C. Skala och skar rodbetor
och 16k i sma bitar. Varm rapsoljan i en gryta
och fras rodbetor och I6k i ett par minuter. Ro6r
i matkorn, vatten och buljongtarningen. Lat
koka under lock i cirka 20 minuter,

eller tills all vatska har kokat in. Ror om da
och da. Lagg laxen i en smord ugnsfast form.
Krydda med rosmarin och svartpeppar efter
smak. Stek fisken i ugnen 12-15 minuter.

Servera till kokta haricots verts.

Skala kalrot och morétter. Skar i sockerbits-
stora bitar. Lagg i en gryta och hall pa vatten
sa att det tacker. Smula 6ver buljongtar-
ningen. Lagg i lagerblad och svartpeppar. Lat
koka under lock i cirka

10 minuter. Skala och skar potatisen i
mindre bitar under tiden. Lagg i potatisen
och koka ytterligare 15 minuter eller tills
rotfrukterna ar mjuka. Hall av

spadet, men spara det. Mosa rotfrukter-

na med en potatisstét eller i en matbereda-
re. Spad med kokspadet till lagom konsis-
tens. Tillsatt margarin och mjolk for att far
en godare smak.

Servera rotmoset till oxbringa, brysselkal
och fransk senap.
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