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Frukost

Havregrynsgrét med mijolk och
rarivet dpple. En skinksmorgas
med brdd bakat pa surdeg och
med hela korn. Nagra morots-
och gurkstavar och andra
halvan av applet. Kaffe eller te
— allt efter smak.

Formiddagsmal

En grov smorgas med hummus,
som &r gjord pa kikarter, olivolja
och lackra kryddor (s. 26). Man
kan ocksa kopa den fardig. |
glaset ar det lattmjolk.

Lunch

Fin rotsakssoppa (s. 20) serve-
rad med en hard ostsmorgas.
Soppan ar kalorifattig och det kan
behdvas en lite stadigare avslut-
ning. Pannkakor (s. 28) med
lattvispad mellangradde som
bara innehéller 15 % fett jamfort
med tjock gradde som innehaller
40 % fett, och frysta eller farska
bér. Vatten som dryck.

Eftermiddagsmal

Kaffe eller
(s. 29).

Middag

Ugnsbakad lax med érter och parmesanost (s. 22), kokt ris och "Sallad med farg” (s. 25) En skiva hart brod ar gott till
och gor att vi foljer radet — Brod till varje mailtid — och maltidsdrycken ar lattol.

te med en bulle
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Vatten, rapsolja, modifierad
potatisstarkelse, artprotein, salt,
fortjockningsmedel (E 407a, E 415, E
425, E 461), kryddor (l6k, peppar,
paprika), naturlig arom, potatisprotein,
druvsocker, konserveringsmedel (E
270), surhetsreglerande medel (E 327),
radisakoncentrat, citronfiber,
kryddextrakt (chili), socker, hydrolyserat
majsprotein, glukossirap.



SKUMMJOLK, socker, kokosfett,

modifierad starkelse,
fortjockningsmedel (gelatin,
E412, E407), emulgeringsmedel
(E471), vaniljarom, salt, vanilj,
fargamne (betakaroten).
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BlaBaT P
STt A Vetemjol, glukossirap, palmfett,

CHAMPINJON
_3 HERKKUSIENT

majsstarkelse, salt, champinjon 5,9
%, laktos, maltodextrin, mjolkprotein,
champinjonextrakt 1,5 %, jastextrakt,
arom, 10k, emulgeringsmedel: E 451,
sojalecitin.




Yoghurtkvarg (hogpastoriserad mjolk,
mjolksyrakultur och yoghurtkultur,
laktasenzym, ystenzym, vitamin D),
Smakberedning (modifierad
majsstarkelse, guarkarnmjol,
citronjuicekoncentrat, fargamne
(juicekoncentrat fran svart morot),
arom, Sotningsmedel (acesulfam K,

aspartam)).



TOPPLISTA

100 vanligaste ingredienserna
| svenska livsmedel




Salt

Socker

Vatten

E 330 citronsyra
Aromer

Rapsolja

Vetemol
Druvsocker/glukos
Mijolk

Lok

Glukossirap

E202, Kaliumsorbat
E 322 Lecitin
Vitlok
Flaskkott/Skinka
Jast

E 300 askorbinsyra
Mjélkpulver

E 250 Natriumnitrit
Palmolja

Solrosolja

E211 Natriumbensoat
Kakaosmor

Paprika

Gradde
Potatisstarkelse

E 412 guarkarnmjol
Maltodextrin

E 301 Natriumaskorbat
Kakao/kakaopulver
Svartpeppar

Agg

Kokosolja
Kakaomassa

Majsstarkelse

E 471 Mono- och diglycerider av fettsyror

E 415 xantangummi
Kryddextrakt

E 450 olika difosfater
E 160a betakaroten

Vasslepulver
Tomater

E 331 Natriumcitrat

Vetegluten
Bakpulver
Vinager
Kornmalt

Modifierad starkelse
E 500 Natriumkarbonater

Jastextrakt
Attika
Morotter

E 400 Pektin
Mjolkprotein
Notkott

E 270 mjolksyra
Tomatpuré
Chili

E 120 karmin
Ingefara

Smor

Gelatin

Potatis

Sirap

Vitpeppar

Persilja

Koriander

Lope

E 407 karragenan
Senapsfro
Glukos-fruktossirap
Laktos

E 160c Paprikaextrakt
Potatismjol
Kyckling

Aggula

Rismjol

Humle

E451 trifosfater

E 296 applesyra

Citronjuice
Cayennepeppar
Oregano
Modifierad majsstarkelse
E 422 Glycerol
Spiskummin
Vetestarkelse
Mjolksyrakultur
Kanel

Vaniljpulver

E 410 Fruktkarnmijol
Lékpulver

Apple

E 420 Sorbitol
Gurkmeja

Peppar

E 100 kurkumin
Invertsocker

E 903 Karnaubavax
Gron chili
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FRANSATSER

VIKTIG NARING SOM
PROCESSAS BORT FRAN VAR MAT




e il

IR ] | =
LR (=] e T
= S

SR T BT

rr—— EAA

el e o,
e e SRR O PR AL BN B
s

*) & b e
| BRnLtrRiae S Retindt

o

E e
s w’ﬁ"‘»ﬁ»ﬂ"—z—r e
L - | S -




Frovitan

W Vetemjol

25

20

15

10

0 —_— || || — || -
Tiamin (mg) Riboflavin (mg) Niacin (mg) Vitamin B6 (mg) Vitamin A (RE) Vitamin E (mg) Jarn (mg) Zink (mg)




"3“(} { Vetemjol (nr 7) -
F m‘ﬂ . / \ . =1 -

ORIGINAL

vetestarkelse (nr 87) P

=
WK u L
A et
== =)
>

modifierad starkelse (nr 87) maltodextrin (nr 28)
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gluten (nr 43)
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COMPLETE Aegy
HOCOLATE

CHIP COOKIE

BAR@

HIGH IN HIGH IN
PROTEIN FIBRE

Fruktossirap sojaprotein tapiokastarkelse . socker .
dextros ‘ mjolkprotein
vetegluten socker glukos
kostfiber solrosolja



COMPLETE Ay

HOCOLATE
CHIP COOKIE

BAR@

HIGH IN HIGH IN
FIBRE

PROTEIN

Fruktossirap sojaprotein tapiokastarkelse
dextros

socker .

mjolkprotein
vetegluten socker glukos

kostfiber solrosolja mineraler (dikaliumfosfat, trikalciumfosfat, magnesiumoxid,

jarndifosfat, zinkoxid, kopparsulfat, mangansulfat, kaliumjodid, natriumselenit), hydrolyserat
vetegluten, kakaosmor (1.1 %), citronsyra, aromer, vitaminer (L-askorbinsyra, nikotinamid, DL-alfa-
tokoferylacetat, kalcium-D-pantotenat, riboflavin, pyridoxinhydroklorid, tiaminhydroklorid,
retinylacetat, pteroylmonoglutaminsyra, D-biotin, kolekalciferol, cyanokobalamin



Nutrilett COMPLETE Mzg,
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‘ELL periekt mellanmal om au plir sugen

N1agot gott (men nytiigr) unaer.
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‘Middagarna pa Kontoret eller skolan.



26 000 olika amnen i var mat



CHAMPINJONER

Ergotionein
HOga halter | blodet har kopplats till lagre
risk for hjart-karlsjukdom.

Att ata svamp ar kopplat till en battre

kognitiv férmaga hos aldre.



OLASCIO 300?8 .

OHAHPUNJON_",
3 HERKKUSIENT

Velemjol, glukossirap, palmriett,

majsstarkelse, salt, champinjon 9,9

/0, 1aKIOS, maltodextrin, mjolkprotein,
champinjonextrakt 1,9 Yo, JastextraKt,
arom, 10K, emulgeringsmedel: £ 491,

SOjalecitin.



AGGULA

Lutein och zeaxantin
Aterfinns i 6gats gula flack och skyddar mot

gra starr och aldersforandringar i gula flacken

Kolin

Ar viktigt for hjarnan och fyller mangder av

olika funktioner i kroppen



SKUMMJOLK, socker, kokosfett,
modifierad starkelse,
fortjockningsmedel (gelatin,
E 412, E 407),
emulgeringsmedel (E 471),

vaniljarom, salt, vanilj, fargamne
(betakaroten).




NOTKOTT

Kreatin
Behovs for att nervceller | hjarnan
ska fa energi.

Jarn
Anvands i tillverkningen av exempelvis
Dopamin och serotonin




Vatten, rapsolja, modifierad potatisstarkelse,
artprotein, salt, fortjockningsmedel (E 4073,
E 415, E 425, E 461), kryddor (lok, peppar,
paprika), naturlig arom, potatisprotein,
druvsocker, konserveringsmedel (E 270),
surhetsreglerande medel (E 327),
radisakoncentrat, citronfiber, kryddextrakt

(chili), socker, hydrolyserat majsprotein,

glukossirap.
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En ekologisk burgare med
massor av karaktar - helt
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VETEGRODDAR

Spermidin
Triggar igang stadmekanismer i vara celler —
autofagi. Har gett langre liv i djurstudier.

M Vetegroddar
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Tiamin (mg) Riboflavin (mg) Niacin (mg) Vitamin B6  Vitamin A (RE) Vitamin E (mg)  Jarn (mg) Zink (mg)
(mg)
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SOCKER

DEN ANDRA VANLIGASTE INGREDIENSEN
HUR MYCKET BORDE VI ATA?




SoOtsaker per person:

* 15 kg godis och choklad
o 43,3 liter lask

5,4 liter stilldrinks

« 9,7 liter glass

4,6 kg kex och torra
smakakor

« 5,8 mjukt kaffebrod
« 8,1 kg bakelser och tartor

9,8 kg syt



Hur paverkar socker
Kroppen?

* Det ar helt fritt fran
naringsamnen

e P e RN e+ Det bidrar sannolikt
| [ e = till fettlever

 Detgerhali
tanderna

« Det ger dalig
mattnad




HUR MYCKET SOCKER KAN
VI ATA UNDER EN DAG?




LIVSMEDELSVERKET

Max 10 energiprocent

5 ar gammalt barn

35 gram

Vuxna

50-60 gram

12 bitar

17 bitar



WHOQO onskemal:

Helst under 5 energiprocent

5 ar gammalt barn

17,5 gram

Vuxna

25-30 gram

1@ bitar

817 bitar
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SALLAD
PASTA &
RAKOR

ND- ¢ 3
CERTIFIERADE SKALDJUR
8A

ST FORE: so supar

At Mmarkning
VIKT: 3639

1,5 BITAR
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VITAMIN
WELL
AWAKE

WNONARE AN VAN

6 BITAR

|
@/ 46 kronor /liter




12 BITAR
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live bifidus cultures

ACTIVIA

31 sockerbitar



live bifidus cultures

ACTVIA BIr™=i1 BB 2 L

#

|

VITAMIN
WELL
AWAKE

AOFFEIN
VITAMIN D+ 1124 FOLSYRA

HALLON

31 sockerbitar
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5,5 sockerbitar
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32 BITAR



38 BITAR



AT NATURLIG MAT

som ar minimalt processad
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36-month LipiDiDiet multinutrient clinical trial in prodromal
Alzheimer’s disease
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HOLISTIC

MULTI-
MINERAL

ORGANISKA MINERALFORENINGAR
OCH MER AN 70 SPARAMNEN

90 vegetabiliska kapslar

: Uridine

Uridine Monophosphate

nutricost
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$0CAPSULES
OIETARY SUPPLEMENT

HOLISTIC

MULTI-
MINERAL

ORGANISKA MINERALFORENINGAR
OCH MER AN 70 SPARAMNEN

90 vegetabiliska kapslar




Proteiner bibehaller muskelmassa




Glucose

Hall blodsockret pd en lag och jamn nivd

Doctor:

Date Range: 2005-11-28 - 2008-06-06
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